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Abstract

The purpose of this thesis was to present the body composition of ice hockey players. It was carried
out in cooperation with JYP Jyvaskyla Oy. The results of this thesis give the Finnish championship
league team JYP information about their players’ body composition.

An InBody 720 measurement device, which uses a bio-impedance method, was used to measure
body composition. The measurements took place at the spa hotel Peurunka between the 10" and
30" May 2011. There were 19 participants all of whom were players with a contract with JYP for the
season 2011-2012.

The results of the study gave a body mass index average of 26. The body mass index of 13 players
showed slight overweight (= 25), the results of one player showed considerable overweight (> 30)
and five players” body mass indexes were within the normal range (18, 5-24, 9). The average fat
percentage was 13,4 %. Except for two players, all of the participants’ visceral fat stayed within the
healthy ranges (< 100 cmz). Neither age, nor the playing position showed in any significant
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time had bigger values in every case than players with more playing time.

When discussing the reliability of this study, the exceptional body fat values of two players have to
be taken into consideration. These exceptions probably had an impact on the average results when
comparing the groups. The players with exceptional results belonged to the group of younger
players, forwards and to those with little playing time. The measurements were made during off-
season; thus the body composition results may differ considerably if measured during the
competition period. Body mass index cannot be used as a viable tool when evaluating the body
compositions of ice hockey players. The reason for that is their large muscle mass.

Keywords

Body composition, ice hockey, bioimpedance, fat percentage, BMI, InBody 720, visceral fat

Miscellaneous




SISALTO
1 JOHDANTO .ottt ettt ettt ettt e ettt st e e bt e e ea e e bt e e e sabe e e sabeesbbeeesabeeeanbeeenbeeesaseesanbeeesareean 3
2 JAAKIEKKOILIJAN KEHONKOOSTUMUS ....ocviviriieiiieietitetetetese et sve s ses s esessnnes 4
2.1 JAEKIEKKO @]iNa.ccieec ettt e ettt e e e ee e e e e e e e e e e rr—r e e e e aaeeeeeenanenes 4
2.2 KEhONKOOSTUMUS. ... eiiiiiiieiiiie ettt ettt ettt e st e et e s b e e st e e sbbeeesabeeesans 6
2.3 Jaakiekkoilijan KENONKOOSTUMUS ..........uuiiiiiiiiieii et e e e e e eaeens 7
3 KEHONKOOSTUMUKSEN ARVIOINTI ..eeteiiiieiieeeniieesiee ettt sieeesiteeesireessireeesareessneeeesnreeenns 10
3.1 ArviointimenetelMaEt ..o uee i 11
3,101 PAINOINGEKSI couveeeeiiieeitee ettt ettt e e e e 11
3.1.2  VedenalaiSPUNNItUS ....c..uuiiiiieeiee ettt e e e e e e eeecraar e e e e e e e e e e e s annbrsaeeeeaaaaeeeaens 12
3.1.3  INOPOIMUMITEAUS ..ccccciiiiiiiieeeee e e ee ettt e e e e e e e e e e e bbb e e e e e eeaeeeeseeasnbrsaasaeeaaaeenaans 13
3.1.4 Kaksienerginen rontgensade (DXA) .......uueeeeeeeeeeeeieciiiiieiee e e e e e e ecccrrrrerree e e e e e 13
3.1.5  Muut mittausmenetelMat......ccceiiiieiiiie e e 14
I = 1o 1 0] o T<Te =1 0 1YY [P PUUUPUROt 15
3,21 ViSKEraalirasva..uee o uee ettt e e e 17
3.2.2 Bioimpedanssimenetelman [UOTEttaVUUS .........coeeeiiiiiiiiiiee e 17
3.2.3 Bioimpedanssin sovellettavuus Urheilussa..........ccccccvviiiiieieeeeeee e 18
4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA ONGELMAT ..ottt ieaeeeees 19
5  OPINNAYTETYON TOTEUTUS...covuiueiiiieriiieisiiieieineeieiseeeeses et 19
5.1 TULKIMUSJOUKKO ceeeiceeeee ettt e e e e e e e et r e e e e e e e e e e e e esnnrnnes 19
5.2 MENETEIMET .. eiiiiieeie ettt e st e st e s bte e e eare e e beeeenareeenn 20
B TULOKSET ceieiitieittt ettt et et ettt ettt e sttt et e st e e sa bt e e s ab e e e sabe e e sabeesambeeesabeeeanbeeesabeesanseesanreeann 21
T8 R | - D PO U SRS POPOTUPROTOPPPTRURRRINt 22
6.2 PeliPAIKKA ..uvveiieeeee e e e e e e e e —ar e e e e e e e e e e e aanrrees 23
6.3 PelIATKa c.eeeeeeiiee ittt e s e s beeesearee e 24
7 POHDINTA ottt ettt s bttt e e sttt e sttt e s it e e e sabe e e sabeeeaabeeesabeesanbeeesabeeenreesanneeanns 25
7.1 TUIOKSEL ..ttt et e st e e s bt e e bt e e s bt e e s anreesbeeesanreeeans 25
7.2 LUOTEEEAVUUS coiiiiiiiiiietiiccec e e e 27
7.3 JatkotutKimUSAINEET ....coeiiiii e s 28
LAHTEET -ttt 29
L T T EET -ttt ettt ettt ettt ettt e ettt e ettt e sttt e e abb e e s bt e e e abeesabe e e s ambee e bbeesabbeeeanbeesanbeesnbeeeabbeesnbeeennes 33
Liite 1. INBody 720 -TUlOSIOMAKE. .......uviiiieiiee e e 33

Liite 2. INBody 720 -tUIKINTA0N . .....uuviiiiiiiiee e e e e e e e e 34



KUVIOT

KUVIO 1. Kehonkoostumuksen Mallit.........cccuveieiiiiiiiiiiiiiiee it seireee e e e s sirae e e 7
KUVIO 2. 5 sekunnin huipputeho 30 sekunnin Wingate -polkupy6raergometritestissa NHL-
pelaajille vuosinag 19792003 .......ccooooiiiiiiieeieee e ceccrrree e e e e e e e e e et ——r e e e e e e e e e e e abrrrrraaaaaaaaaaaas 8
TAULUKOT

TAULUKKO 1. Ammattilaisjadkiekkoilijoiden antropometrisia ominaisuuksia........cccccccceeeunnnns 8

TAULUKKO 2. Ammattilaispelaajien voima- , nopeus- ja kestdvyysominaisuuksista kaudelta

1999-2000 ... . eeecuteeeitreeestee ettt e et e et e e et et e e e e et ——a e ——e e —ae e ——e e —aeaartaeeanbeeeartaeeantaeeateeeanteeenreen 9
TAULUKKO 3. Painoindeksin VIITEAIUBET ......c.vvieeiiiiiiiie ettt 12
TAULUKKO 4. InBody 720 -laitteelta saatavat mittaustulokset ........ccccceeeeeeeeiiiiciiiiiieeeeeeeeee, 16
TAULUKKO 5. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien painoindeksi, rasvaprosentti ja

viskeraalirasvat jokaisen mitatun pelaajan kohdalta...........cccoiiieeiiiiiii i, 21
TAULUKKO 6. JYPin pelaajien fyysiset mitat keskiarvoina ..........ccccovveeeeeiiiiiiiiicciiiieeeeeeee e 22
TAULUKKO 7. JYP-pelaajat jaoteltu kahtia alle 19—-25-vuotiaisiin ja 26—39-vuotiaisiin ........... 23
TAULUKKO 8. JYP-pelaajien fyysisia ominaisuuksia pelipaikan mukaan............ccccocvveeeeeeeennnn. 23

TAULUKKO 9. JYP-pelaajien fyysiset ominaisuudet jaoteltuna viiden eniten ja viiden vahiten

pelanneen pelaajan MUKAaN ...t e e e e e e e e re e e e e aaaeeeeean 24



1 JOHDANTO

Taloustutkimus Oy:n (2011) vuosittain toteuttaman ”"Sponsorointi & urheilun
arvomaailma”—tutkimuksen mukaan, jadkiekko oli Suomen arvostetuin urheilulaji
vuonna 2010. Suomi on voittanut jadkiekon maailmanmestaruuden kaksi kertaa,
joista ensimmaisella kerralla vuonna 1995 on arvioitu olevan suuret
kansantaloudelliset vaikutukset. On arvioitu, jopa, ettda maailmanmestaruuden avulla
Suomi nousi lamasta. Viime kevaana juhlittiin toista maailmanmestaruutta, kun
Suomi voitti Ruotsin Slovakian MM-finaalissa. Tulevaisuus ndyttaa, mitka ovat toisen

maailmanmestaruuden vaikutukset lajin suosioon jatkossa.

Vuonna 2009 kiekkohuumaa koettiin myds Jyvaskyldssa JYPin voitettua Suomen
mestaruuden. Mestaruusvuosi mukaan lukien JYP on tuonut Jyvaskyladan SM-liigan
runkosarjan voiton kolmena perattdisend vuotena. Viime vuosina seura on noussut
pienestd ja sympaattisesta sarjan ennakkosuosikkeihin ja organisaatio on kehittynyt

isoin harppauksin.

Jadkiekko on laji, jossa tarvitaan monipuolisesti voima-, nopeus- ja
kestavyysominaisuuksia. Tutkimukset osoittavat, ettda ammattilaispelaajat ovat
vuosien saatossa tulleet painavammiksi ja voimakkaammiksi seka heidan tehoarvot
ovat kasvaneet (ks. kuvio 2 ja taulukko 2). Peli on muuttunut kokonaisuutena
fyysisemmaksi seka sen luonne taktisemmaksi. Kehonkoostumusmittaukset ovat
viime vuosina yleistyneet paljon. Tekniikan kehittymisen myo6ta mittaukset ovat

nykyaan varsin edullisia, helppoja ja nopeita suorittaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa millainen kehonkoostumus JYPin pelaajilla
on. Koska kirjallisuudesta I6ytyy vdahan asiaan liittyvaa tietoa, opinndytetydssa
haluttiin konkreettisesti kuvata ammattilaisjaakiekkoilijan kehonkoostumusta.
Opinndytetydssa tutkittiin myos peliajan, ian ja pelipaikan merkitysta
kehonkoostumukseen. Opinndytetydn ideana oli yhdistaa kaksi ajankohtaista:
kehonkoostumusmittaus ja JYPin jadkiekkojoukkue. Tasta syntyi ajatus selvittaa
millainen kehonkoostumus JYPin pelaajilla on. Toimeksiantajana opinndytetydssa oli

JYP Jyvaskyla Oy.



2 JAAKIEKKOILIJAN KEHONKOOSTUMUS

2.1 Jadkiekko lajina

Jadkiekon syntypaikkana pidetdaan Kanadaa, jossa ensimmainen virallinen ottelu
pelattiin vuonna 1886. Ensimmaista kertaa jaakiekko oli olympialajina Antwerpenissa
vuonna 1920. (Mélsa 2004, 16.) Suomessa jadkiekkoa pelattiin ensimmaisen kerran
vuonna 1899 jolloin lajia kutsuttiin vield nimelld ”jaahockey”. Ensimmainen seurojen
vadlinen ottelu pelattiin Tampereella vuonna 1928. Samana vuonna ratkaistiin myos
ensimmainen Suomen jaakiekkomestaruus. (Suomen Jaakiekkoliitto 2011, Historia.)
Talla hetkella jaakiekko on Suomen suosituin urheilulaji ja aktiivisia harrastajia on
195 000, joista n. 67 000 on lisenssipelaajaa (Suomen Jaadkiekkoliitto 2011, INFO).
Jadkiekon suomenmestaruudet ratkaistaan talla hetkelld 14 joukkueen kesken SM-
liigassa. Maailman arvostetuimpana jadkiekkosarjana pidetdaan Pohjois-Amerikan

ammattilaisliigaa NHL:d3 (National Hockey League).

Jadkiekkoa pelataan kaukalossa, jossa kahden joukkueen pelaajat jadkiekkomailoja
kayttden pyrkivat saamaan kiekon vastustajajoukkueen maaliin (International Ice
Hockey Federation 2011). Jaakiekko on urheilulaji, jossa yksilolliset ominaisuudet,
taito ja joukkuepeli ovat ratkaisevassa asemassa. Jadkiekkoilijalle tarkeita taitoja ovat
luistelu, laukaisu, mailan kasittely, syottely, taklaaminen ja kiekon torjunta.
Luonteeltaan jadkiekko on nopea laji, jossa tilanteet vaihtuvat ja peliin kuuluu myds
vartalokontaktit. Pelaajilta vaaditaan fyysisia ominaisuuksia, kuten voimaa ja
nopeutta sekd anaerobista - ja aerobista kestavyytta. (Molsa 2004, 17; Tiikkaja 2002,
5.)

Laaksosen mukaan Montgomery (1988) kertoo jaakiekkoon kuuluvan nopeat
kiihdytykset, jotka suoritetaan kovilla tehoilla, toisaalta suoritus aika on kestoltaan
pitka n. 2-2,5 tuntia. Sprinttilajeissa nopeat lihassolut ovat hallitsevassa roolissa ja
kestavyyslajeissa hitaat lihassolut. Jadkiekossa vaaditaan kuitenkin molempien

lihassolujen ominaisuuksia. (Laaksonen 2011, 28)



Hakkarainen (2008) maarittaa yksittaisen vaihdon keskimaaraiseksi pituudeksi 30—60
sekuntia, toteaa Laaksonen. Keskimaarin pelaaja luistelee tuona aikana 250-300
metrid. Vaihdon jdlkeen on 1-3 minuutin palautumisjakso. Erdn aikana pelaaja kay
jaalla keskimaarin 7-10 kertaa eli tehokas peliaika vaihtelee viidesta
kolmeenkymmeneen minuuttiin yhta pelia kohti. Kokonaispeliaikaan vaikuttaa paljon
pelaajan pelipaikka ja yleisesti puolustajien peliaika on ajaltaan pisin, kun vahiten
peliaikaa kertyy neljannen kentan hyokkaajille. Jadkiekkopeli kestda aikuisten tasolla
3 x 20 minuuttia. Peliaika on tehokasta peliaikaa. Kestoltaan ottelutapahtuma on
kokonaisuudessaan noin 3-4 tuntia, sisdltden alkulammittelyt. (Laaksonen 2011, 9-

10.)

Jadkiekko on laji, jossa vaaditaan kestavyyttd, voimaa ja nopeutta seka tietysti vahvat
lajitaidot. Lajin monimuotoisuudesta johtuen fyysisten ominaisuuksien ihanteellinen
harjoittaminen on haasteellista. Usein tdma voi tarkoittaa keskittymista, esimerkiksi
kesdkaudella, jonkun tietyn fyysisen ominaisuuden parantamiseen. Kilpailukauden
ollessa lahes 9 kuukautta, koko kauden kestavan huippukunnon yllapitaminen vaatii
kovaa tyota. Peleihin ja harjoituksiin valmistautuessa ravinnon monipuolisuuteen
seka riittavyyteen on kiinnitettava huomiota. Hiilihydraattien, rasvojen ja proteiinien
oikeanlainen koostumus seka nestetasapainon yllapitdminen ovat asioita, joista
urheilijan pitda huolehtia ammattimaisesti. Pelaajan ruokailut muokkautuvat
harjoitusten ja pelien mukaan. Pelipdivina ruoka koostuu suurimmaksi osaksi
hiilihydraattipitoisista ravintoaineista kuten pastasta, vihanneksista, kasviksista ja
perunoista. Myds tarvittavien proteiinien ja hivenaineiden saanti on tarkea turvata.
Erityishuomiota on kiinnitettava energian riittavyyteen urheilusuorituksen aikana.
[Iman riittdvaa energiaa elimistdssa huippusuorituksen saavuttaminen ei onnistu.
Paljon hikoilevilla pelaajilla hikoilu voi olla huippusuoritusta rajoittava tekija.
Erityisesti tallaisilla pelaajilla vitamiinien ja hivenaineiden saanti on syyta turvata
esimerkiksi urheilujuomilla. Pelaajat voivat myds nauttia erilaisia ravintolisia, jotka
sisaltavat tarvittavia ravintoaineita harjoitukseen ja siitd palautumiseen.
Palautusjuomien nauttiminen harjoituksen aikana seka sen jalkeen ovat pelaajille
nykyaan arkipdivaa. JYPin liigajoukkue on tehnyt yhteistydsopimuksen Northforce
Oy:n kanssa, joka tarjoaa pelaajille mahdollisuutta palautus- ja urheilujuomien seka
valipalatuotteiden kayttéon. Vastuu tuotteiden kaytosta jaa lopulta pelaajille

itselleen. (Lahti 2011, Haastattelu.)



2.2 Kehonkoostumus

Lihakset, luusto ja rasva ovat kolme peruskomponenttia, jotka muodostavat
ihmiskehon. Ndiden komponenttien massaa ja suhteellista osuutta pyritdaan
arvioimaan tutkittavassa henkil6ssa, kun kehonkoostumusta mitataan.
Kehonkoostumusta tutkittaessa on huomioitava sukupuolierot. Tasta syysta miesten
ja naisten valisia testituloksia ei ole syyta vertailla keskendan. Lasten ja nuorten
tulokset eivat myoskaan ole vertailukelpoisia aikuisten tuloksiin. (Keskinen 2011,

108.)

Albert Behnken viitteellisten kehonkoostumusten mallien mukaan mies on
painavampi, pidempi seka luuston ja lihasten massa on suurempi. Naisella kehon

rasvamassa on mieheen verrattuna suurempi. (McArdle, Katch & Katch 2010, 735.)

Kehonkoostumuksen malleissa on perinteisesti kdytetty kaksiosaista mallia. Tassa
mallissa on jaettu kehon massa kahteen osaan; rasvakudokseen ja rasvattomaan
massaan (FFM, fat-free mass). Malli on ollut kdytdssa yli 50 vuotta, mutta silla on silti

tarkea rooli kehonkoostumustutkimuksessa. (Ellis 2000, 650.)

Mybhemmin kaksiosaisen mallin rinnalle on syntynyt viisiosainen malli, joka jakaa
ihmiskehon viidelle eri tasolle. Ensimmainen taso on atomitaso, joka on tasoista
yksinkertaisin. Seuraavana tulevat molekyyli-, solu-, kudos- ja koko kehon kasittava
taso. (Wang, Pierson & Heymsfield. 1992, 19.) Atomitasolla ihmiskehon paino
muodostuu kehon atomeista, joita ovat mm. happi (60 %), hiili (23 %), vety (10 %),
typpi (2,6 %) ja kalsium (1,4 %). Atomitason jdlkeen tulee molekyylitaso. Tarkeimpia
molekyyleja kehonpainon kannalta ovat vesi, rasvat (valttdmaton ja varastorasva),
glykogeenit, proteiinit ja mineraalit. Solutasolla kehon paino voidaan jakaa kolmeen
osaan: soluihin, solun ulkopuolisiin nesteisiin ja muihin solun ulkoisiin kiinteisiin
aineisiin. Kudostasoon kuuluvat tarkeimpina rasva-, luustolihas- ja luukudos seka
veri. Viimeisena tasona on koko keho, joka sisdltaa edellda mainitut tasot ja on tasta
johtuen monimutkaisin. (McArdle ym. 2001, 764-765.) Kuviosta 1 kdy ilmi

kehonkoostumuksen eri mallit.



KAKSI-
OSAINEN
MALLI
N, K, Ca, Na... Mineraalit Solunulkoi- Muut
Rasvamassa wen
Proteiini kiintea aine__ .
vety Solunulkoi- Veri
Rasvaton Lipidit nr;i?e
massa Hiili Luukudos
Solumassa Rasvakudos
Happ| Vesi
Luustolihas-
kudos
Atomi Molekyyli Solu Kudos I

VIISIOSAINEN MALLI

KUVIO 1. Kehonkoostumuksen mallit (Wang ym. 1992, 20; Ellis 2000, 652, muokattu)

2.3 Jaakiekkoilijan kehonkoostumus

Montgomery (2006) kertoo Laaksosen mukaan jaakiekkoilijoiden koon muuttuneen
ajan myota suuremmaksi. Taulukossa 1 ilmenee jadkiekkoilijoiden pituuden
keskiarvoja eri tutkimuksista. Taulukon mukaan pituudet vaihtelevat noin 182 cm—
188 cm valilla. Vuodesta 1920 vuoteen 2003 NHL-pelaajien keskimdardinen paino on
kasvanut 75 kilosta 92 kiloon. Maailman nopein joukkuepeli on kehittynyt ajan
myota fyysisemmaksi ja pelaajien voimaharjoittelun osuus on kasvanut. Fyysisyyden
lisddntyessa ovat myos pelaajien voimantuottotehot kasvaneet (ks. kuvio 2).
Pelaajien suuri koko tuo mukanaan myd6s haasteet taito-ominaisuuksien suhteen.

(Laaksonen 2011, 39.)

Svantessonin, Zanderin, Klinbergin ja Slinden (2008) tekemaéssa tutkimuksessa
vertailtiin jadkiekkoilijoiden ja jalkapalloilijoiden painoindekseja. Mittausjoukko
koostui Ruotsin ylimman sarjatason jadkiekkoilijoista (n = 16) ja jalkapalloilijoista (n =
17). Tutkimus osoitti, etta jaakiekkoilijoiden painoindeksi oli korkeampi kuin
jalkapalloilijoiden. Jadkiekkoilijoiden painoindeksi oli keskiarvoltaan 25,6 ja

jalkapalloilijoiden 23,6.



TAULUKKO 1. Ammattilaisjadkiekkoilijoiden antropometrisia ominaisuuksia
(Laaksonen 2011, 40, muokattu)

Lahde Sarja Pituus (cm) | Paino (kg) Rasva%
Puol: 89,6 £ 6.6

Tiikkaja (2002) | SM-liiga (n = 18) 182.0£ 5.5 | Hyok: 84,5 +7.4 14.2+2.8

Gustavsson

(2002) NHL (n =5) 188,1 95,9 12,9

Villemejane

(2009) SM-liiga (n =9) 183.3+4.9 |86.1+5.1

Montgomery

(2006) NHL-pelaajat 2003 92 10.4+1.4

Cox (1995) NHL (n = 75) 185.5+0.8 |88.4£0.8 12.1+£0.3

Peak 5 8 PO (W.kg™1)
N

rrrr o, r¢vr. r¢r.—rr——r Y TrUYTrUYvr—T17Tr—

197% 1982 1885 18689 1881 1934 1537 2000 2003

KUVIO 2. 5 sekunnin huipputeho 30 sekunnin Wingate -polkupydraergometritestissa

NHL-pe

Yeour

laajille vuosina 1979-2003 (Laaksonen 2011, 39)

Jaakiekkoilijan fyysiset ominaisuudet ovat hyvin ainutlaatuiset, kertoo Cox (1995)

Laaksosen mukaan. Ammattilaispelaajalta vaaditaan muutakin kuin hyvia

glykolyyttisia ominaisuuksia, koska pelin aikana tarvitaan my&s vahvaa aerobista

kestavyytta ja kapasiteettia. Jotta pelaaja pystyy hydodyntamaan anaerobista

energiantuottoa optimaalisesti, tarvitaan sen rinnalle hyvat aerobiset ominaisuudet.

Pelaajilta vaaditaan myds riittavasti massaa seka lihasvoimaa ja voimantuottotehoa

(ks. taulukko 2). (Laaksonen 2011, 25.)




TAULUKKO 2. Ammattilaispelaajien voima- , nopeus- ja kestavyysominaisuuksista
kaudelta 1999-2000 (Gustafson, 2002)

NHL Modo DjurgdrdenlF | MalmoIF | FarjestadBK
Seura (n=5) (n=4) (n=6) (n=6) (n=6)
Paino (kg) 95,9 89,0 88,3 92,2 87,9
Pituus (cm) 188,1 179,4 182,2 185,8 181,7
Rasva% 12,9 14,4 11,9 13,8 13,5
Puristusvoima vasen (kg) 60,8 61,3 61,9 60,0 59,1
Puristusvoima oikea (kg) 62,0 60,7 61,2 62,3 58,8
Kevennyshyppy (cm) 46,2 433 45,2 42,7 41,0
Kevennyshyppy (cm) kdsien
kaytolla 56,2 50,0 54,0 51,9 49,9
Takakyykky (kg) reisi
vaakatasoon 185 167,5 169,2 160,8 141,7
Takakyykky suhteessa
kehonpainoon 1,92 1,88 1,92 1,75 1,61
Penkkipunnerrus (kg) 121,0 112,5 123,8 115,0 118,3
V02 (ml/kg), PP-ergo (suora
menetelma) 54,5 56,8 56,3 52,3 54,5
Wingaten (10%kehonpainosta),
huipputeho (w/kg) 14,12 14,3 14,4 14,2 13,3
Wingaten keskiteho (w/kg) 10,4 10,5 10,2 10,2 10,1
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3 KEHONKOOSTUMUKSEN ARVIOINTI

Antropometrisilla mittauksilla tarkoitetaan pituuteen seka kehon massaan, -
mittasuhteisiin ja -koostumukseen perustuvia mittauksia. Pddasaantoisesti
antropometrisia tietoja kaytetaan kuvaamaan ali- ja yliravitsemusta. Antropometriaa
voidaan kdyttdaa myds osana urheilijan seurantaa. On muistettava, ettei
antropometria sovi urheilijoiden luokitteluun tai paremmuusjarjestyksen
luokitteluun. Arviointimenetelmien luotettavuuteen ja toistettavuuteen on syyta
kiinnittaa erityishuomiota, silla toistettavuuden virheet ovat yleensa suurempia kuin
todelliset muutokset. (Keskinen. 2011, 45.) Yksi tapa mitata arvioinnin luotettavuutta
on SEE (standard error of the estimate) keskivirhearviointiasteikko. Asteikko arvioi
mittaustuloksen todenperaisyytta. SEE-arvo (+ 1 SEE) pitaa sisallaan tyypillisesti 68 %
mittauksen henkil6ista. Esimerkiksi kehon rasvaprosentin ollessa mittauksen mukaan
20 % ja SEE arvon * 3,5 %, tarkoittaa se mitattujen henkildiden rasvaprosentin olevan
16,5 % - 23,5 % valilla 68 %:lla mitatuista. Mitatuista henkildista 32 %:lla, joilla
mittaustulos tulos on 20 %, on rasvaprosentti pienempi kuin 16, 5 % tai suurempi
kuin 23,5 %. SEE-arvo opinndytetydssa kertoo eri mittaustapojen luotettavuudesta

kehon rasvan osalta. (American College of Sports Medicane 2006, 200.)

Elavan ihmisen kehonkoostumusta ei voida mitata suoraan vaan arviointia varten
taytyy mitata yksi tai useampi kehon ominaisuus, kuten kehon tilavuus.
Ominaisuuksista voidaan laskea kehonkoostumus matemaattisesti.
Kehonkoostumusmittaukset voidaan jakaa laboratorio- ja kenttdmenetelmiin.
Kenttamenetelmat ovat halvempia, nopeampia ja perustuvat ennusteyhtaldihin.
Ennusteyhtdldiden selvittamiseksi on kdytetty jotakin laboratoriomenetelmaa ja

tutkittavaa kenttdmenetelmaa. (Keskinen. 2011, 47-48.)
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3.1 Arviointimenetelmat

3.1.1 Painoindeksi

Painoindeksi (BMI, body mass index) on yleisesti kdytetty arviointimenetelma, jossa
paino (kg) jaetaan pituuden (m) neli6lla, jonka jalkeen tulos sijoitetaan
ennusteyhtaléon, joka maaraytyy idn ja sukupuolen mukaan. Rasvakudoksen maaraa
ei kuitenkaan voida maarittaa painosta tai sen muutoksista, silla tulos vaaristyy, jos
mitattavan kehonkoostumus on poikkeava. Mittausmenetelmana painoindeksi on
halpa ja nopea. Se voidaan toistaa helposti, eikd mittaustekniikalla ole juurikaan
vaikutusta tulokseen. Parhaiten painoindeksin viitearvot soveltuvat
normaalivdestolle, jotka kuuluvat 20-60-vuotiaiden ikaryhmaan. SEE
keskivirhearvoksi BMI:lle American College of Sports Medicane (2006, 197) antaa = 5
%. Urheilijoita mitatessa on muistettava suuren lihasmassan merkitys, joka vaaristaa
tulosta. Taman vuoksi ei ole perusteltua vertailla urheilijoita painoindeksin mukaan
ilman luu- ja rasvakudoksien mittauksia. (Fogelholm & Oja 2006, 83; Keskinen 2011,
108-109.)

Koninin ja Griffithsin tutkimuksen mukaan BMI ei ole kayttokelpoinen tydkalu
olympiajaakiekkoilijoiden mittaamiseen. Tutkimuksessa verrattiin 2002 Salt Lake
Cityn ja 2006 Torinon olympiajaakiekkoilijoiden painoindekseja (BMI) keskenaan.
Torinon olympiakisojen maalivahtien painoindeksin keskiarvo oli 25,8, puolustajien
26,6 ja hyokkaajien 26,6. Salt Laken Cityn joukkueista kaikki olivat suurimmaksi osaksi
ylipainoisia (> 25). Painoindeksiltddn alimman tuloksen sai joukkue, jonka
painoindeksit olivat 52 %:lla ylipainoisia (> 25) ja 48 %:lla normaalipainoisia (18,5—
24,9). Kultaa voittaneen joukkueen pelaajista kaikki olivat painoindeksin mukaan

ylipainoisia. (Konin & Griffiths, 184-185.)
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TAULUKKO 3. Painoindeksin viitealueet (Fogelholm 2006, 51, muokattu)

Painoindeksi | Merkitys

< 18,5 Alle ihannepainon
18,5-24,9 Ihannepaino
25,0-29,9 Lieva lihavuus
30,0-34,9 Merkittava lihavuus
35,0-39,9 Vaikea lihavuus
>40,0 Sairaalloinen lihavuus

3.1.2 Vedenalaispunnitus

Vedenalaispunnitus perustuu Arkhimedeen lakiin. Menetelmalld mitataan
koehenkilon tilavuus siten, ettd veteen upotettu testihenkilé kevenee saman verran
kuin sen syrjayttama vesimaadra painaa. Mitattavan paino mitataan maan paalla ja
veden alla. Mittauksessa otetaan huomioon myds nosteeseen vaikuttavat asiat joita
ovat veden tiheys, keuhkoissa ja suolistossa oleva ilman maara seka testattavan
kudostiheydet (lihas, luut ja rasva). Tasta johtuen esim. osteoporoositapauksissa
hauraan luuston vuoksi rasvan maara yliarvioidaan. Kehon suhteellinen koostumus
saadaan lopulta massan ja tilavuuden perusteella laskettavan keskimaaraisen
tiheyden avulla. Vedenalaispunnitusta pidetdaan luotettavimpana epdsuorana
menetelmdna kehonkoostumuksen mittaamisessa. Taman vuoksi monien muiden
mittausmenetelmien luotettavuutta arvioidaan vedenalaispunnitukseen.
Menetelman haasteiksi voidaan lukea tyoldas mittaustapa, pitka mittauksen kesto
seka vaikeudet soveltaa menetelmaa erityisryhmiin. (Fogelholm ym. 2006, 83;
Fogelholm. 2007, 48.) SEE-arvo vedenalaispunnituksessa on noin * 2,7 %, vaikka

testu suoritettaisiin virheettomasti (American College of Sports Medicane 2006, 202).
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3.1.3 lhopoimumittaus

Ihopoimumittauksen tarkoituksena on mitata ihonalaisen rasvakudoksen paksuus eri
puolilta kehoa, joka on noin puolet koko kehon rasvasta. Yleisesti kdytdssa on
neljaan ihopoimuun perustuva mittausmenetelma. Englantilaiset Durn ja Womersley
(1974) ovat luoneet ennusteyhtalot, jossa mitattavat ihopoimut ovat: triceps-
ihopoimu (olkavarren ojentaja), biceps-ihopoimu (hauislihas), lavanaluspoimu ja
suoliluun harjanteen poimu. Yhtdl6a kayttamalla voidaan arvioida rasvan osuus
vartalon painosta. Lopputuloksen kannalta yhtdlon valinta on erittdin tarkeas,
samoin se, onko ennusteyhtdldssa otettu huomioon testattavan ika ja sukupuoli.
Mittaus tehddan koehenkildn seistessa aina kehon oikealta puolelta. Kustakin
mittauspaikasta otetaan kolme mittausta, josta maaritetaan keskiarvo. (Fogelholm
2007, 48.) Ihopoimumittauksen SEE-arvo on noin % 3,5 %, olettaen, etta tekniikka ja

yhtdlo ovat tarkoituksenmukaisia (American College of Sports Medicane 2006, 200).

3.1.4 Kaksienerginen rontgensade (DXA)

Kaksienergisessa rontgensateen absorptiometriassa mitattava henkilé on mittauksen
aikana makuuasennossa liikkumatta. Menetelma perustuu rontgensateen erilaiseen
vaimenemiseen eri kudostyypeissa. Laitteisto ottaa kehosta tuhansia kuvia, joiden
avulla se laskee kehon rasvan, rasvattoman pehmytkudoksen ja luun
kivenndisaineiden maaran. Mittauksen hyvana puolena voidaan pitda sen nopeutta,
silla DXA arvioi kehon koostumuksen vajaassa 10 minuutissa.
Vedenalaispunnitukseen verrattuna DXA on huomattavasti helpompi toteuttaa ja
toistettavuus on jopa parempi. American College of Sports Medicanen (2006, 202)
mukaan SEE -arvo DXA:lle kehon rasvan osalta on noin + 1,8 %. Huonona puolena
DXA:ssa voidaan pitaa laitteiston kallista hintaa, seka laitevalmistajien tai

ohjelmaversioiden poikkeavia tuloksia. (Fogelholm. 2006, 56.)
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3.1.5 Muut mittausmenetelmait

Muita mittausmenetelmia ovat mm. vy6taron ymparysmittaus, vyotaro-
lantiosuhteen mittaus, infrapunasdde (FutrexR), isotooppilaimennukset seka eri
kuvantamismenetelmat. Vyétaron ymparys mitataan kylkiluun ja suoliluun puolesta
valistd. Vyoétaron ympdrysmittaa pidetadn hyvana lihavuuden ilmaisimena.
Fogelholm (2006, 52) maarittaa miesten ihannearvoksi alle 90 cm ja naisten
ihannearvoksi alle 80 cm. Vyo6taro -lantiosuhdetta kdytetdan yleisesti lihavuuden
arvioimiseen. Vyotaro-lantiosuhde saadaan jakamalla vy6taron ymparysmitta lantion
ympadrysmitalla. Mittauksessa vy6taron ymparys mitataan, kuten edelld, lantion
ympadrys mitataan reisiluun suurten sarvennaisten kohdalta. Vyotaré-lantiosuhde
pyrkii ilmaisemaan tarkemmin rasvan sijaintia testattavassa henkiléssa. Fogelholm
(2006, 52) rajaa miehille ihannearvoksi alle 0.90 ja naisille 0.80. Vyo6taron
ympadrysmitta ja vyotaro-lantiosuhde pyrkivat arviomaan rasvan maaraa kehossa.
Infrapunasadetta (FutrexR) kdytetaan kehon koostumuksen arvioinnissa. Mittaus
perustuu infrapunasateen heijastumiseen kudoksessa. Mittaus toteutetaan
hauislihaksen pdalta. Mittaustulokseen vaikuttaa erityisen paljon kadytetty
ennusteyhtald. Isotooppilaimennuksia kdytetaan selvittamaan ihmiskehon
nestemadran tilavuutta. Menetelma perustuu rasvattoman kehonosan ja
rasvakudoksen erilaisiin vesipitoisuuksiin. Menetelmassa kehonkoostumus
arvioidaan tunnetun merkkiaineen avulla, jonka maara, tilavuus ja pitoisuus
tunnetaan. Mittaus tehddan yleensa virtsasta. Eri kuvantamismenetelmia voidaan
myos kayttaa kehonkoostumuksen arvioinnissa. Kvantitatiivista
tietokonetomografiaa (QCT) ja magneettikuvausta (MRI) voidaan kdyttaa niin koko
kehon rasvan maaran selvittamisessa kuin rasvan jakautumisen maarittamisessa.
Kuvantamismenetelmilla voidaan tunnistaa eri kudostyypit ihmiskehossa. Useita
leikkeita yhdistelemalla voidaan selvittaa tietyn kudoksen tilavuus ja lopulta arvioida
sen massa. Kuvantamismenetelmien suurimpana antina pidetdan viskeraalirasvojen
erottamista vatsanseudun ihonalaisesta rasvasta. (Fogelholm 2006, 56-57, 59-61;

Fogelholm ym. 2006, 83; Fogelholm 2007, 46-47, 50.)
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3.2 Bioimpedanssi

Bioimpedanssi (BIA, bioelektrical impedance analysis) on
kehonkoostumusmittausmenetelma, jossa arvioidaan kehon kykya johtaa sahkoa.
Biosahkdinen impedanssi eli sahkdvirran kulkeminen kehon lapi vaihtelee eri
kudoksissa. Rasvattomassa kudoksessa sahko johtuu paremmin kuin
rasvakudoksessa. Sahkdvirran taajuutta muuttamalla voidaan valita mitataanko
solunulkoista vai solunsisdista nesteen maaraa. Pienelld sahkdvirralla mitataan solun
ulkoista nestetta, silla se ei kulje solukalvon lapi. Voimakas sahkévirta mittaa
solunsisdisen nesteen maaraa, koska se kulkee solun lapi. (McArdle ym. 2010, 748-

749.)

Bioimpedanssi on kehonkoostumusmittausmenetelmana nopea ja helppo toteuttaa.
Mittaajasta johtuvia virheita ei juurikaan ole. Mittausolot ja koehenkilén
aineenvaihduntaan liittyvat tekijat ja niiden vakioiminen vaikuttavat mittauksen
tarkkuuteen ja eri ennusteyhtaldn tai laitteen kdyttaminen vaikuttaa lopputulokseen.
(Fogelholm 2007, 50.) SEE -keskivirhearvoksi American College of Sports Medicane

(2006, 203) antaa bioimpedanssimenetelmalle noin + 3,5 % - £5 %.

Bioimpedanssilaitteita on yksitaajuisia ja monitaajuisia. Yksitaajuisella laitteella ei
voida erotella solunsisdisia ja -ulkoisia nesteita. (InBody 720 User’s Manual 2005,

Appendix-3.)

InBody 720 on monitaajuinen bioimpedanssimittauslaite. Laite mittaa
kehonkoostumuksen viidessa segmentissa monitaajuista sahkovirtaa kayttaen, jonka
ansiosta solun sisdinen ja ulkoinen vesi on mahdollista erottaa toisistaan. (ks.
taulukko 4) Aiemmin bioimpedanssimittauksissa kaytettyd empiirista arviointia ei
enaa uuden tekniikan vuoksi tarvita ja tama lisaa mittauksen tarkkuutta. Kehon eri
osilla on erilainen impedanssi. Tasta johtuen segmenttien itsendinen mittaus
mahdollistaa tarkan lopputuloksen ja kehon muodon tunnistamisen. Viidessa
segmentissa tapahtuva mittaustekniikka mahdollistaa luotettavan kayton myos
vanhuksilla, lapsilla ja urheilijoilla. (InBody, MENETELMA.) American College of Sports

Medicane (2006, 201) mukaan uudemmat monitaajuisemmat bioimpedanssilaitteet,
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kuten InBody 720, voivat olla tarkempia arvioimaan kehon rasvaa paremman

nestemaaran arvioinnin vuoksi.

Sanggye Paikin, Yong Dong Severancen ja Yongin Severancen sairaaloissa tehty
tutkimus tutki InBody 720 -laitteen tarkkuutta vertailemalla sen tuloksia
kaksienergisen rontgensateen (DXA) tuloksiin. Tutkimus otanta oli n = 731.
Tutkimuksen mukaan InBody oli tarkka, luotettava ja toistettavuudeltaan hyva
mittari arvioimaan kehonkoostumusta. Korrelaatiokerroin InBody 720 -laitteen ja
DXA:an valilla oli erinomainen r = 0.984. (InBody, Report — Validation of InBody720,
2000 -2002.)

TAULUKKO 4. InBody 720 -laitteelta saatavat mittaustulokset* (InBody, TUOTTEET,
InBody 720)

Kokonaispaino (kg)

Kehon rasvaton massa (kg)

Lihasmassa (kg)

Rasvakudoksen maara (kg)

Rasvaprosentti (%)

Kehon nesteet/vedet (solun sisdiset / solun ulkoiset) (1)

Painokontrollitavoite (kg)

Lihastasapaino (kadet, jalat ja keskivartalo)

Raajojen puolierot

Vyotaro-/lantiosuhde (WHR)

Segmentaalinen lihasjakauma (kadet, jalat, keskivartalo)

Perusaineenvaihdunta (kcal)

Kehon painoindeksi (BMI)

Kehon solupaino (kg)

VisceralFat-arvio (sisdelimien ymprilld olevan rasvan pinta-ala / cm?)

* Ks. liite 1, jossa InBody 720 -laitteelta saatava tuloslomake. Tuloslomakkeen tulkintaohjeessa
(ks. liite 2) kdydaan lavitse mittausta ja sen tuloksia, jossa mm. viitearvoja miehille ja naisille.
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3.2.1 Viskeraalirasva

InBody 720 -laite mittaa kehonkoostumusmittauksessa myds viskeraalirasvan
ma&aran. Laite ilmoittaa sen nelidsenttimetreina (cm?) tutkittavan vatsaontelon
leveimmasta kohdasta. InBody 720 -laite antaa alle 18-vuotiaille viskeraalirasvan
tilalle kasvukayran. Viskeraalirasvan normaalialue nousee idan myo6ta, mutta idsta
riippumatta suositeltava arvo on alle 100 cm®. Viskeraalirasvan eli sisielinrasvan
liiallinen maara on yhteydessa kansanterveydellisesti merkittaviin sairauksiin kuten
diabetekseen seka sydan- ja verisuonisairauksiin. (InBody, Viskeraalinen rasva;

Pajunen 2011, InBody 720 kayttokoulutus.)

Viskeraalirasvojen maardan vaikuttavat elintavat kuten epaterveellinen ruokavalio,
runsas alkoholin kaytto ja etenkin vahainen liikunta. Rossin, Janssenin, Dawsonin,
Kunglin, Kukin ja Wongin (2004) tutkimus osoittaa, etta lilkkunnan ja ruokavalion
yhteisvaikutuksella saadaan viskeraalirasvojen maaraa tehokkaimmin vahennettya.
Toisessa ryhmassa pelkan ruokavalion avulla viskeraalirasvojen maaria saatiin myos
vahennettyd. Kolmannen ryhman viskeraalirasvojen maarat tippuivat myds liikkunnan
avulla vaikka ravinnosta saadut kalorimaarat olivat kahta aikaisemmin mainittua
ryhmaa selvasti suuremmat. Tasta voidaan paatelld, etta lilkkunnan avulla on
mahdollista pienentda viskeraalirasvan maaraa, vaikkei kehon paino vahenisikaan.
(Ross ym. 2004.) Pajunen (2011) toteaa, ettd viskeraalirasvan maara muuttuu

verraten nopeasti ja sen maara korreloi erityisesti aerobisen liilkunnan kanssa.

3.2.2 Bioimpedanssimenetelman luotettavuus

Huolellinen testiin valmistautuminen on tarkeda bioimpedanssimenetelman
luotettavuuden kannalta (American College of Sports Medicane 2006, 201).

Myds mittausolosuhteiden taytyy olla vakioidut, jolloin eri mittauskerroilla tulokset
ovat luotettavat ja vertailukelpoiset. Lampdtilan vaikutus pitda huomioida

testattaessa, silla ihon ollessa kostea ja [dmmin myds sahkdnjohtamiskyky on
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suurempi. Laitevalmistajan mukaan testauspaikan lampétilan tulee olla 20°C - 25°C ja
talvella testattavan odotettava sisatiloissa 20 minuuttia ennen testid, jotta ruumiin
lampotila normalisoituu. Kehon nesteiden on syyta olla mittaushetkelld tasapainossa,
koska mittaus perustuu nesteiden maaraan. (McArdle ym. 2010, 750; InBody 720
User’s Manual 2005, 4-6.)

InBody 720 -laitteen kayttoohjeiden mukaan ruokailua tulee valttaa ennen testausta
ainakin kahden tunnin ajan. Aineet joilla on diureettisia vaikutuksia vaikuttavat
testaustuloksiin ja niiden nauttimista ennen testia on valtettdva (esim. kahvi ja
suklaa). Testida ennen on kdytava wc:ssa. Jotta paino saadaan mahdollisimman
totuudenmukaiseksi, tulee kayttaa kevytta vaatetusta ja korut ym. pitaa ottaa pois.
Harjoittelu ja kylpeminen ennen testia ei ole toivottavaa. Testattavan tulee seistd 5
minuuttia ennen testid ja istuma-asennosta seisomaan nousuja ei tule tehda.
Kuukautisten aikana testaamista tulee valttaa. Mittauslaitteeseen tulee sy6ttaa
koehenkilon oikea pituus. (InBody 720 User’s Manual 2005, 4-6.) InBody 720 -laitteen
mittausta ei voida suorittaa, jos henkil6lld on syddmentahdistin, testattava on

raskaana tai hanelld on amputoitu raaja (Pajunen 2011, InBody 720 kadyttokoulutus).

3.2.3 Bioimpedanssin sovellettavuus urheilussa

Urheilijoille ja valmentajille bioimpedanssi on hyddyllinen tydkalu
kehonkoostumuksen arviointiin ja muutosten huomioimiseen. Suurin rajoittava tekija
bioimpedanssia kdytettdessa on pienten kehonkoostumuksellisten erojen
havaitseminen. Erityisesti taytyy huomioida tekijat, jotka vaikuttavat mittauksen
tarkkuuteen ja luotettavuuteen. Esimerkiksi hikoilu ja harjoittelun aikana
vahentyneet glykogeeni-varastot vaikuttavat mittaustuloksiin. Taman vuoksi
intensiivinen harjoittelu vaikuttaa kehon sahkénjohtamiskykyyn, koska mittaus
yliarvioi rasvattoman massan maaraa eli rasvan osuus aliarvioituu. (McArdle ym.
2010, 750.) Henkililla, joilla on vdhan rasvatonta lihasmassaa bioimpedanssilla on
taipumus yliarvioida rasvaprosenttia. Toisaalta reilusti ylipainoisilla rasvaprosentti voi

olla lilan alhainen. (American College of Sports Medicane 2006, 201.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA ONGELMAT

Opinndytetyon tarkoituksena on kuvata jadkiekkoilijan kehonkoostumus ja siihen
liittyvat tekijat. Tavoitteenamme on analysoida kauden 2011-2012 JYP-
liigajoukkueen kehonkoostumustuloksia ja antaa joukkueelle lisdtietoa pelaajiensa
kehonkoostumuksista. Opinndytetydssa selvitetddan myos ian, pelipaikan seka
peliajan vaikutusta kehonkoostumukseen ja verrataan eri pelaajaryhmia

painoindeksin, rasvaprosentin ja viskeraalirasva-arvojen avulla.

5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukkona opinndytetydssa oli 19 JYP-pelaajaa jadkiekon Suomen
korkeimmalta sarjatasolta. Pelaajista hydkkadjia oli 12, puolustajia 5 ja maalivahteja
2. Tutkimusluvan tutkimukselle antoi joukkueen valmentaja Jyrki Aho. Lisaksi
jokaiselta tutkimukseen osallistuneelta pelaajalta pyydettiin kirjallinen lupa tietojen

kdayttoéon opinndytetydssa.

JYPin liigajoukkueen kausi 2011-2012 pyoérahti kdyntiin toukokuun alussa, jolloin
harjoittelu koostui erilaisista kuivaharjoituksista. Kesakaudella harjoitusrytmi koostui
yhdestd aamupadivan 3 tunnin harjoituksesta joka arkipdiva. Kesaharjoituskauteen
sisaltyi omatoiminen harjoitusjakso, joka alkoi JYPin osalta 17.6.2011.
Kesdharjoittelujakso loppui 31.7.2011, jonka jalkeen harjoittelun painopiste muuttui
jaaharjoitusvoittoiseksi. Jadlle siirryttaessa harjoitusrytmi sisalsi etupadssa yhdet
aamuharjoitukset pdivassa. Muutamana paivana viikossa harjoituksia oli kahdet
paivassa. Viikonloput olivat vapaata yhteisista tapahtumista. Sarjakauden alettua
harjoitusrytmi painottui pelien mukaiseksi, sisdltdaen yleensa yhden vapaapaivan

viikossa. (Lahti 2011, Haastattelu.)
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SM-liigakausi 2011-2012 alkoi JYPin osalta 15.9.2011. JYP pelaa SM-liigassa kaudella
2011-2012 60 runkosarjan ottelua. Viimeinen mahdollinen seitsdmas SM-liigan
finaali pelataan 26.4.2012. Harjoitusottelut seka pudotuspelit mukaan lukien

ottelumaara kauden aikana voi nousta yli 90:n otteluun.

5.2 Menetelmat

Opinndytetyon mittausmenetelmana kaytettiin biosahkdista impedanssia ja
mittaukset suoritettiin InBody 720 -laitteella. Bioimpedanssimenetelmaan paadyttiin
sen luotettavuuden ja monipuolisuuden vuoksi. Bioimpedanssimittaus on myds

kuulunut useana vuonna JYPin liigajoukkueen testipatteristoon.

Mittaus tapahtui 10.5-30.5.2011 valvotuissa olosuhteissa kylpylahotelli Peurungan
testihuoneessa. Joukkueen pelaajat testattiin satunnaisessa jarjestyksessa klo 7.45—
13.45 vdlisena aikana. Kehonkoostumustestit JYP-pelaajille suoritti kuntoutusalan
ammattilainen. Ohjeistus testin aikana oli InBodyn suositusten mukainen.
Kehonkoostumusmittaus oli yksi osa Peurungassa pdivan aikana suoritettavista
testeistd. Kehonkoostumusmittauksen aikana testattavilla oli yllaan kevyt

urheiluvaatetus. Vaatteiden osuutta ei vdahennetty henkilon painoa mitattaessa.

Hikoilun vaikutusta mittauksiin selvitettiin esitestauksella, jossa testattava pelaaja
suoritti kehonkoostumusmittaukset ennen ja jalkeen hikoilemisen. Testattava pelaaja
suoritti maksimaalisen suoran VO2-testin pyordaergometrilla. Testi oli kestoltaan n. 30
minuuttia ja suoritettiin tdydelliseen uupumiseen saakka.
Kehonkoostumusmittausten valilla aikaa oli n. 50 minuuttia. Olosuhteet olivat
kahden testin osalta identtiset, pois lukien testin aiheuttamat muutokset
testattavassa henkildssa. Testattavan rasvaprosentti laski 0,2 % maksimaalisen
pyoraergometri-testin jalkeen. Esimerkin perusteella voidaan olettaa, etta hikoilun ja
energiankulutuksen vaikutuksesta rasvaprosentti laskee maksimaalisen
pyoraergometri-testin jalkeen. On muistettava, etta tulokseen vaikuttaa oleellisesti

henkilon ominaisuudet mm. aineenvaihdunnallisten ominaisuuksien osalta.
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6 TULOKSET

Peurungassa tehtyihin kehonkoostumusmittauksiin osallistui 19 JYP-pelaajaa 23:sta
(ks. taulukko 5). Heista viisi oli uusia pelaajia joukkueessa. Mittaustuloksia
analysoidaan osaksi yksildind, osaksi keskiarvoina. Keskiarvostetut keskiarvotulokset

tehtiin Microsoft Excel-taulukkolaskentaohjelman avulla.

TAULUKKO 5. Tutkimukseen osallistuneiden pelaajien painoindeksi, rasvaprosentti ja
viskeraalirasvat jokaisen mitatun pelaajan kohdalta

Pelaajat | Painoindeksi | Rasvaprosentti | Viskeraalirasva
1 24,7 12,4 64,3
2 26,6 13,8 84,5
3 30,6 16,7 143,7
4 27 13,7 79,1
5 27 8,9 60,1
6 23,7 10,2 73,7
7 26,5 12,8 71,6
8 26,2 15,6 77,9
9 28,4 14,1 74,7

10 29,4 20,7 129,5
11 23,8 10,8 76,8
12 24,6 11,1 59,3
13 26,4 13,1 87,8
14 24,8 13,3 88,1
15 25 12,8 86,5
16 26,8 14,6 86,8
17 25,3 13,7 65,2
18 25 11,5 85,2
19 25,6 15 78,8

Taulukosta 6 kdy ilmi JYPin kehonkoostumustulokset keskiarvoina. Testattujen keski-
ika oli 26,4 vuotta. Nuorimman ollessa 19-vuotias ja vanhimman 39-vuotias.

Pituuden keskiarvoksi saatiin 184,3 cm pisimman ollessa 197 cm ja lyhimman 178 cm.
Painon keskiarvoksi tuli 89,1 kg, painavin pelaaja oli 118,9 kg ja kevein 77,9 kg.

Painoindeksin keskiarvoksi saatiin 26,2. Suurin mitattu painoindeksi oli 30,6 ja pienin
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23,7. Testattujen rasvaprosentin keskiarvoksi saatiin 13,4 %, suurin rasvaprosentti oli
20,7 % ja pienin 8,9 %. Mittaustuloksissa koko testatun ryhman viskeraalirasvan

keskiarvoksi saatiin 82,8 cm?, suurin 143,7 cm? ja pienin 59,3 cm?.

TAULUKKO 6. JYPin pelaajien fyysiset mitat keskiarvoina

Viskeraalirasva
Kausi Pituus (cm) | Paino (kg) | Rasva% BMI (cm?) Ika
2011-
2012
(h=19) |184,3+5,2 |89,1+9,7 |13,4+2,6 |26,2+1,8 |82,8+21,2 26,4
6.1 Ika

Opinnaytetyossa selvitettiin myds idn vaikutusta mittaustuloksiin. Testattava joukko
jaettiin kahteen osaan: 19—25-vuotiaat (n = 10) ja 26—39-vuotiaat (n = 9) (ks. taulukko
7). Jaon perusteena kdytettiin rasvan lisdantymista elimistossa 25 - 70 ikdavuoden
aikana 15 %:sta 30 %:iin (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 1999, 597).
Nuoremman osan keski-idaksi tuli 22,8 vuotta, vanhempien keski-idn ollessa 30,4
vuotta. Pituuden keskiarvo oli nuoremmalla osalla 185,4 cm ja vanhemmalla 183,1
cm. Painon keskiarvo nuoremmilla oli 92,8 kg ja vanhemmilla 85,0 kg. Painoindeksin
keskiarvo oli nuoremmilla 26,9, kun vanhemmilla se oli 25,3. Rasvaprosentti oli
nuoremmilla keskiarvoltaan 14,1 %, kun vanhemmilla se oli 12,7 %.
Viskeraalisrasvojen keskiarvo nuoremmassa ikdryhmassa oli 90,4 cmz, kun

vanhemmassa ikaryhméssa se oli 74,5 cm”.
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TAULUKKO 7. JYP-pelaajat jaoteltu kahtia alle 19-25-vuotiaisiin ja 26—39-vuotiaisiin

Pituus |Paino Viskeraalirasva

Ryhma [1kd |(cm) (kg) Painoindeksi |Rasva% | (cm?) Pelipaikka
19-25-

vuotiaat 185,4 + {92,8 £ 14,1 +

(n=10) |22,8(5,5 11,3 (26,920 (2,8 90,4 + 26,1 6h 3p 1mv
26-39-

vuotiaat 183,1+ |85,0% 12,7

(n=9) (30,4]4,8 5,5 25,3+1,2 2,3 74,5 19,5 6h 2p 1mv

6.2 Pelipaikka

Eri pelipaikkojen yhteytta mittaustuloksiin tutkittiin jakamalla joukkue hydkkaajiin (n
= 12), puolustajiin (n = 5) ja maalivahteihin (n = 2) (ks. taulukko 8). Hyokkaajat olivat
keski-idltdaan 26,7 vuotta. Puolustajien keski-ika oli 26,4 vuotta ja maalivahdeilla 25
vuotta. Hyokkaajat olivat keskipituudeltaan 184,2 cm, kun puolustajat olivat 184,0
cm. Pelipaikkojen vertailussa pisimpia olivat maalivahdit, he olivat keskipituudeltaan
186,0 cm. Painavimpia olivat hydkkaajat, jotka keskipainoltaan olivat 90,4 kg.
Puolustajat painoivat keskiarvoisesti 86,6 kg ja maalivahdit 87,5 kg. Painoindeksi
hyokkaajilla oli keskiarvoltaan korkein 26,6, puolustajilla arvo oli 25,6 ja
maalivahdeilla 25,2. Rasvaprosentin keskiarvo hydkkaajilla oli myds korkein 13,8 %.
Puolustajilla arvo jai 12,9 % ja maalivahdeilla 12,3 %. Hydkkadjien viskeraalirasvan
keskiarvoksi saatiin 85,4 cm” puolustajien saman arvon ollessa 77,6 cm®.

Maalivahtien viskeraalirasvan keskiarvo oli 80,7 cm?.

TAULUKKO 8. JYP-pelaajien fyysisia ominaisuuksia pelipaikan mukaan

Viskeraalirasva
Pelipaikka |lka |Pituus (cm) |Paino (kg) |Painoindeksi | Rasva% (cm?)

Hyokkaajat
(n=12) 26,7|184,2+5,4 |190,4+11,0 |26,6 £2,0 13,8 +3,0 85,4 +25,8

Puolustajat
(n=5) 26,4|184,0+5,4 |86,6+6,0 |256+1,0 129+1,8 77,6 +10,9

Maalivahdit
(n=2) 25 |186,0+5,7 {87,5+12,1 [25,2+2,0 12,3+2,1 |80,7+5,4
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Opinndytey0dssa tarkasteltiin myds peliajan yhteytta mittaustuloksiin. Vertailussa

kaytettiin SM-liigan internetsivuilta saatavia peliminuutti-tilastoja, joista valittiin

mittauksissa olleista viisi eniten ja viisi vahiten peliminuutteja saanutta

kenttdpelaajaa kaudelta 2010-2011 (ks. taulukko 9). Mitatuista viiden eniten

pelanneen peliaika keskiarvo/ottelu oli 19 min 18 sek ja viiden vahiten pelanneen

peliaika keskiarvo/ottelu oli 11 min 20 sek. Eniten peliaikaa saaneiden keski-ika oli 29

vuotta ja vahiten pelanneiden 25,2 vuotta. Eniten jaalla olleet pelaajat olivat

keskipituudeltaan 182,8 cm ja vahiten jaalla olleiden keskipituus oli 186,8 cm. Eniten

pelanneiden ryhma painoi keskipainoltaan 83,7 kg, joka oli huomattavasti vdahemman

kuin vahiten pelanneiden arvo 97,1 kg. Painoindeksin keskiarvo oli peliaikaa eniten

saaneiden ryhmalla 25,0, kun vahiten pelanneilla se oli korkeampi 27,7.

Rasvaprosentin keskiarvo oli eniten pelanneiden ryhmalla 13,0 %, kun vahiten

pelanneilla se oli 14,9 %. Eniten pelanneiden viskeraalirasvan keskiarvo oli 70,8 cm?,

vihiten pelanneilla arvo oli 98,6 cm®.

TAULUKKO 9. JYP-pelaajien fyysiset ominaisuudet jaoteltuna viiden eniten ja viiden
vahiten pelanneen pelaajan mukaan

Rasva | Viskeraali-
Ryhma |lkd |Pituus (cm) |Paino (kg) |Painoindeksi |% rasva (cm?) |Peliaika
5 eniten
peliaikaa 13,0+ 19 min
saanutta |29 |182,8+6,1|83,7+5,5 (25004 1,5 70,8 £+11,4 |18 sek
5
vahiten
peliaikaa 149+ 11 min
saanutta | 25,2 |186,8+6,2 |97,1+14,4 |27,7+2,7 4,0 98,6 + 35,0 |20 sek
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7 POHDINTA

Taman opinndytetydn tarkoituksena oli kuvata jadkiekkoilijan kehonkoostumusta ja
siihen liittyvia tekijoita. Opinndytetyon tarkoitus oli myds tuottaa JYPin
jaakiekkojoukkueelle lisatietoa pelaajiensa kehonkoostumuksesta. Opinndytetyon
avulla JYP saa paljon konkreettista informaatiota pelaajiensa antropometrisista
ominaisuuksista. JYP voi hyddyntaa tietoja pelaajiensa harjoittelun suunnittelussa ja

toteuttamisessa.

Suurempi tutkimusjoukko olisi mahdollistanut paremmin tilastollisten analyysien
kayton. Toisaalta taytyy muistaa, ettd opinndytetyon tilaajana oli jadkiekkojoukkue,
jonka pelaajamaara oli yhteensa 23 pelaajaa. Mittauksista estyneita pelaajia oli nelja,

joista kaksi oli maajoukkueidensa mukana ja kaksi pelaajaa loukkaantuneena.

Yleisesti on hyva tiedostaa, ettd jaakiekkoilijoiden paremmuutta ei voi mitata
kehonkoostumuksia vertaillen. Jadkiekko on lajina monipuolinen ja vaatii paljon niin
lajikohtaisia taitoja kuin psyykkisida voimavaroja, jotka eivat liity laisinkaan
kehonkoostumukseen. Kehonkoostumusmittaukset toimivat kuitenkin hyvana
fyysisen harjoittelun seurantana ja tukena, jotta fyysiset edellytykset saadaan

mahdollisimman optimaalisiksi.

Tutkimuksen kohdistuessa tietyn joukkueen pelaajien kehonkoostumukseen, on
opinndytetyon tekijoiden otettava huomioon pelaajien mahdollinen tunnistaminen.
Tasta syysta tutkimuksesta oli jatettava tarkemmat taulukot pois. Yksityiskohtaiset

tiedot pelaajista voisivat loukata pelaajien yksityisyydensuojaa.

7.1 Tulokset

Aikaisemmat tutkimukset seka opinndytetydssa analysoidut tulokset nayttavat

selkedsti suuntauksen, joka vallitsee jadkiekon huippu-urheilutasolla: pelaajien
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keskimaardinen koko on selvasti kasvanut. Jadkiekkoilijoiden fyysiset ominaisuudet

kertovat nopeus- ja voimaominaisuuksien kehittymisesta.

Pelaajien kehonkoostumusten eroja tarkasteltiin pelipaikan, peliajan ja ian
perusteella, mittauksista saatujen painoindeksien, rasvaprosenttien ja
viskeraalirasvojen avulla. Joukkueessa yksil6lliset erot olivat suuret, mutta
ryhmittdin vertailtuna erot eivat olleet merkittavat pois lukien vanhimman ja
nuorimman ryhman viskeraalirasvat. Viskeraalirasvojen erot ryhmien valilla voivat
johtua elintavoista, kuten ruokavaliosta. Esimerkiksi nuorimpia ja vanhimpia
vertailtaessa voidaan pitda todenndkdisend, ettda vanhemmilla pelaajilla on
kokemuksesta johtuen paremmat elintavat. Tdhan saataisiin lisdtietoa
elintapakyselylla. Vanhempi ryhma on voinut myds keskittya enemman aerobiseen
harjoitteluun kuin nuorempi ryhma, koska viskeraalirasvan on todettu korreloituvan

aerobisen lilkkunnan maaraan, kuten Pajunen (2011) toteaa.

Eroja 16ytyi myds paljon ja vahan peliaikaa saaneiden kesken niin painoindekseissa,
rasvaprosenteissa kuin viskeraalirasvoissakin. Taman voisi suoraviivaisesti ajatella
johtuvan siita, ettda paremmat rasva-arvot ovat tulosta kovemmasta treenista, mika
nakyisi myds suuremmassa peliajassa. Kyse kuitenkin on pelistrategiasta. Kolmannen
ja neljannen ketjun pelaajilla, joilla on vdhemman peliaikaa verrattuna muihin
ketjuihin, on tehtavana puolustaa, rikkoa pelia ja pelata fyysista pelid, missa suuresta

koosta on hyotya.

Painoindeksit olivat 13 pelaajalla lievan lihavuuden (= 25) ja yhdella pelaajalla
merkittavan lihavuuden (= 30) puolella. Yhden pelaajan paino oli normaalipainon
rajoissa (18,5-24,9) (ks. taulukko 5). Verrattaessa JYPin pelaajista saatua
painoindeksin keskiarvoa 26, Ruotsin pdasarjatasolla pelaavan joukkueen
keskiarvoihin, tulokset olivat samansuuntaiset. Ruotsin padsarjassa pelaavan
joukkueen jaakiekkoilijoiden painoindeksi oli keskiarvoltaan 25,6. (Svantesson,
Zander, Klingberg, & Slinde 2008, Body composition in male elite athletes.) Koninin ja
Griffithsin tulokset olivat myds samansuuntaiset, tutkittaessa olympiajaakiekkoilijoita
vuosilta 2002 ja 2006. Pienta poikkeusta lukuun ottamatta kaikki mitattavat olivat
ylipainoisia (> 25). (Konin ym. 184-185.) Opinndytetydssa saatujen tulosten ja

aikaisempien tutkimusten perusteella on selvaa, ettd painoindeksin kayttéon on
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suhtauduttava kriittisesti jadkiekkoilijoita arvioitaessa heidan suuren lihasmassansa

vuoksi.

Svantesson ja muut (2008) vertasivat tutkimuksessaan jaakiekkoilijoiden ja
jalkapalloilijoiden kehonkoostumusta. Olennaista tutkimuksessa oli havainto, etta
jalkapalloilijat ovat pienempikokoisia kuin jadkiekkoilijat: painoindeksien keskiarvo
jalkapalloilijoilla oli 23,6. Tama havainto yhdessa JYPin joukkueesta tehdyn
tutkimuksen kanssa tukee kuvaa jadkiekkoilijoista isokokoisina ja fyysisina

urheilijoina.

JYPin jaakiekkojoukkueen rasvaprosentin keskiarvo oli 13,4 %, joka on jadkiekkoilijalla
varsin normaali arvo. Opinndytetydssa esille tulleet tutkimukset kertovat
rasvaprosentin olevan karkeasti n. 10 ja 14 % valilla. (ks. taulukko 1) Tutkimukset
osoittavat, ettd NHL:ssa pelaavilla rasvaprosentti on hieman pienempi kuin muualla

pelaavilla.

7.2 Luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa on otettava huomioon kaksi
poikkeuksellista pelaajaa rasva-arvojen suhteen. N&illa on todennakéisesti ollut
vaikutus keskiarvoihin ryhmia vertailtaessa. Pelaajat kuuluivat nuorempien,

hyokkadjien seka vahan peliaikaa saaneiden ryhmiin.

Mittausten luotettavuutta ja vertailukelpoisuutta tarkasteltaessa erityista huomiota
on kiinnitettava mittaustapaan. Esimerkiksi ihopoimu- ja bioimpedanssimittaukset
eivat ole vertailukelpoisia keskendan. Bioimpedanssituloksiin vaikuttaa ratkaisevasti
my0s ennusteyhtald, jota mittauksessa hydodynnetdan. Usein ennusteyhtalot ovat
tehty normaalikansalaisten keskiarvoja hyédyntden. Urheilijoita mitattaessa
ennusteyhtal6t ja urheilijoiden todellinen rasvaprosenttiarvo ei valttamatta kohtaa
optimaalisesti. Tama voi koskea myds viskeraalirasvan osuutta. Tosin InBody 720
laitteen uudemman monitaajuisen impedanssitekniikan ansiosta luotettavuus on

myds urheilijoilla todenndkdisesti selkedsti parempi kuin aikaisemmin.
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Bioimpedanssimittaus luo oikein toteutettuna erinomaisen seurantamahdollisuuden,
koska testaajan rooli luotettavuuden heikentdjana haviaa. Huomiota on kiinnitettava
my0s laitteen mahdollisiin paivityksiin, kuten ennusteyhtaldiden muutoksiin. Suurin
luotettavuuteen vaikuttava tekija on kuitenkin testattavan henkilén optimaalinen
valmistautuminen testiin. JYPin joukkueelle tehdyt kehonkoostumustestit olivat yksi
osa testipatteristoa. Tasta syysta valmistautuminen testiin ei valttamatta toteutunut

ihanteellisesti esimerkiksi ravinnon ja nesteiden osalta, silla niita ei voitu vakioida.

7.3 Jatkotutkimusaiheet

Huomiota heratti, ettei jadkiekkoilijoiden kehonkoostumuksiin liittyen ole kovin
paljoa tutkittua tietoa. Opinndytetydn aikana huomasimme, kuinka aiheeseen liittyen
olisi mahdollista tehda paljon mielenkiintoisia jatkotutkimuksia. Tuloksia
tarkastellessa on hyva muistaa, etta tutkimustulokset otettiin
poikkileikkausotoksena. Koska mittaukset ajoittuivat kilpailukauden ulkopuolelle,

olisikin erittdin mielenkiintoista tehda uudet mittaukset kilpailukaudella.

Jyvaskylan Fysioterapia Oy suoritti JYPin 2011-2012 joukkueelle uudet
kehonkoostumusmittaukset InBody 720 -laitteella marraskuussa 2011. Mittauksiin
osallistui kaikki kesakaudella mitatut pelaajat. Taman aineiston analysointi
jatkotutkimuksena toisi mahdollisuuden seurantaan ja tilaisuuden vertailla

kilpailukauden ja kesdharjoittelukauden vaikutusta kehonkoostumustuloksiin.

Opinndytetydprosessin aikana kiinnostusta heratti myos jadkiekkoilijoiden
elintapojen tarkempi tutkiminen ja elintavoista riippuvien tekijéiden linkittaminen
kehonkoostumukseen. InBody 720 -laite mahdollistaisi my®s tarkemman tulosten
analysoimisen esimerkiksi lihastasapainon ja raajojen puolierojen suhteen.
Mittaustuloksia voisi hyodyntaa tutkimalla esimerkiksi pelaajan pelikatisyyden

vaikutusta lihastasapainoon.
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Liite 2. InBody 720 -tulkintaohje. (InBody 720 -raporttilomake)

InBody 720 tulkintaohje

Kehon koostumus

Solun sisdinen vesi {(ICW) kertoo kehosi veden solujen sisalla.

Solun ulkoinen vesi (ECW) kertoo kehos| veden solujen ulkopuolella. Solun ulkoinen vesi kertoo nestetasapainostasi.
Liika neste kertyy solun ulkoiseen veteen aiheuttaen turvotusta (6deema).

Protelinit ovat lihasten ja ihon paaainesosia.

:ﬂinefaaln i'c:ln‘oo kehosl mineraaliméérdn. Mineraaleja on lulssa Ja kehon nestelssa. Lukeman perassa kerrotaan
uumassa kiloina,

Rasvamassa kertoo kehosi kokonaisrasvan siséltden ihonalaisen rasvan, siselinten rasvan ja lihasten sisdisen
rasvan.

Normaalialue kokoisellesi henkildlle esitetdan oikealla kohdassa "Normaalialue”.

Lihas-rasvadiagnoosi

Dia%rl,oosissa verrataan painon, lihasmassan ja rasvamassan suhdetta. Janan pituus kuvaa massan suhdetta saman
ltuisen henkilén normaaliarvoon (100%). Janan perassé oleva lukema kertoo lestattavan todellisen painon,
ihasmassan |a rasvamassan kiloina. Janojen suhteesta voit padtelld, miké asia selittda eniten painoasi.

Ihannetilanteessa kolme janaa muodostavat D:n muotoisen kaaren, jolloin suhteellisen suuri osuus painosta on
lihasmassaa ja pieni osuus rasvamassaa. Muutokset ruokailu- ja Bikuntatottumuksissa nakyvét nopeammin lihas- ja
rasvamassan suhteen muuttumisena, kuin pelkkana painon muutoksena.

Painodiagnoosi
Diagnoosissa on koottu yhteen yleisimpia painonhallinnassa kaytettavia tuloksia:
- painoindeksi, normaaliarvo 18,5-25,0
- rasvaprosentti, normaallarvot: miehet < 20%, naiset < 28%
- vyétars-lantiosuhde (WHR), normaaliarvol: mishet < 0.90, naiset < 0,85.

Huom? Jos lihasmassaa on runsaastl, painoindeksin normaalalue vol yittys, valkia tarvedta painonpudotulsesn el ok,

Lihastasapaino
Ylin jana kuvaa lihasmassaa suhteessa henkilon pituuteen. Alempi jana kuvaa ihasmassan suhdetta henkilin
nykyiseen painoon.

Inannetilanteessa kaksi ylinta janaa ovat suunnilleen samanpituisia. Suur rasvaprosentti (lhavuus) saa toisen janan
EW‘W“VM ensimmaistd lyhyemmaksi. Vastaavasti alipainoisella ylin jana jad huomattavasti toista
yemmaksi,

Kolmas jana (lyhyt katkoviiva) kuvaa rasvamassaa tissé kehon osassa.

Nesteindeksi
Nesteindeksi kertoo nestetasapainon eri kehon osissa. Tulos on suhdeluku (solun ulkoinen neste  koko kehon
neste). Normaaliarvo nesteelle on 0.31-0.35. Oikealla mitataan kehon vettd, jossa normaaliarvo on 0.36-0.40,

Viskeraalinen rasva

Visceral Fat Area kertoo vatsaontelossa olevan sisdelinrasvan médran nelicsentteind kehon poikkileikkauksesta.
Viskeraallsen rasvan tulos on tirked terveysmittari, silld lika vatsaontelossa oleva rasva on haitallisempaa ja
valkoamn'\'in :lggamarvaw a kuin Ihonalainen rasva. Tummennettuna esitetdan normaalialue eri ikaisille. Suositeltava
arvo on alle ;

Painokontrolli

Painokontrolli antaa ehdotuksen rasvaméaran ja lihasmaaran muuttamisesta ihanteellisen kehon koostumuksen
saavuttamiseksi. (+) ja (-) kertovat, tarvitseeko painoa lisata vai vahentda. lhannepaino riippuu kehon
koostumuksesta siten, etta samanpituisista ja painoisista henkilGistd suuremman lihasmassan omaavan
tavoitepaino on suurempi. Mikali olet 0-5 kg padssa ihannepainostasi, voit pitda itseasi normaalipainoisena.

Fitness indeksi kuvaa kehon rakennetta. Tulos on tarkoitettu seurantaan er mittauskerroilla. Suurentunut pistemaara
kertoo parantuneesta tilanteesta ja pienentynyt painvastaisesta.

Lyhenteet

BCM: Solumassa, eli solun siséinen ves| + protelinimassa

BMC: Luumassa (arvia)

BMR: Arvio kehon perusenergiankulutuksesta vuorokaudessa. Arviossa huomioitu lihasmassan vaikutus.
AC: Olkavarren ympéarysmitta
AMC: Olkavarren ymxysmitta lihaksen paaltd mitattuna.

Huom? Keskustele ennen likunla- tai ravintolspojesi muuttamists iaikarin, ravilsemusterapedtin tai likunta-alan ammattiaisen arssal



