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Tutkimuksien mukaan urheilijat nukkuvat heikosti ja liian vahan. Nuorten urheilijoiden
kohdalla jatkuva fyysinen rasitus, tasapainottelu arkielaman ja urheilun valilla seka
stressi menestymisesta ja nhousemisesta ammattiurheilun pariin vaativat urheilijalta
suuria ponnistuksia henkisesti ja fyysisesti. Urheilijan paivaohjelma on tdynna, mika
tarkoittaa pitkia iltoja ja aikaisia aamuja. Naista syista uni on valttamatonta urheilijoille.

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittdd, miten unen merkitys vaikut-
taa urheilusuoritukseen nuorella urheilijalla. Tiedonhaku suoritettiin PubMed tietokan-
nasta elokuussa 2021. Lisdksi tehtiin tdydentava haku ja manuaalinen haku kirjalli-
suusviitteista valituista systemaattisista katsauksista tukemaan katsauksen aineistoa.
Katsauksen aineistoiksi muodostui lopulta nelja (4) systemaattista kirjallisuuskat-
sausta, kaksi (2) satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, kaksi (2) kohorttitutkimusta
ja yksi (1) verrokkitutkimus. Tutkimuksien julkaisuajankohdat sijoittuvat vuosille 2011—
2021.

Unen vaikutuksia suorituskykyyn on tutkittu nuorilla urheilijoilla vahan. Unen lisdami-
sen vaikutuksia osana suorituskyvyn maksimointia selvitti yksi (1) tutkimus. Erilaisia
uneen liittyvia interventioita tehtiin viidessa (5) tutkimuksessa. Unen laatua ja méaaraa
seka harjoittelun vaikutuksia uneen tutkittiin neljassa (4) tutkimuksessa. Kahdessa (2)
tutkimuksessa arvioitiin univajeen ajankohdan ja lyhentyneen unen vaikutusta suori-
tuskykyyn. Lisaksi yksi (1) tutkimus kasitteli paivaunien vaikutusta fyysiseen suoritus-
kykyyn ja ybuneen.

Aineiston perusteella voidaan todeta, etta uni vaikuttaa nuorten urheilijoiden suoritus-
kykyyn. Unen lisaamiselld ja sen laadun parantamisella voi olla merkittava potentiaali
suorituskyvyn parantamisessa. Jatkotutkimuksia aiheesta kuitenkin tarvitaan.
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The importance of sleep has increasingly become a topic of discussion in public
health. People are more aware of the benefits of sleep. Studies show that athletes
sleep poorly and too little. In the case of young athletes, the constant physical exertion,
balancing with everyday life and sports, as well as the stress about success on elite
level, demands a lot of effort both mentally and physically. Athletes’ daily schedules
tend to be demanding which means long evenings as well as early mornings. That’s
why sleep is highly necessary for young athletes.

The objective of this literature review is to discover how sleep affects the sports per-
formance of young athlete. The literature search was carried out in August 2021 using
a single database (PubMed) in accordance with systematic review. In addition, a sup-
plementary search and retrospectively selected systematic reviews were conducted
to support the review. The review material included four (4) systematic literature re-
views, two (2) randomized controlled trials, two (2) cohort studies, and one (1) control
study. The studies were published between 2011 and 2021.

Research on the effects of sleep on athletic performance in young athletes is lacking.
In this review, only one (1) out of nine studies examined the effects of sleep onset as
a part of performance maximization. Various sleep related interventions were under-
taken in five (5) studies. The quality and quantity of sleep as well as the effects of
exercise on sleep were studied in four (4) articles. Two (2) studies evaluated the ef-
fects of sleep deprivation on performance. In addition, one (1) research article ad-
dressed the effect of daytime napping on physical performance and night-time sleep.

Based on the data, it can be stated that sleep affects the performance of young ath-
letes, although the studies are limited. Increasing sleep and improving its quality has
great potential in enhancing the sports performance. However, further research on the
subject is needed.

Keywords sleep, role of sleep, recovery, performance, young athlete




Sisallys

1 Johdanto 1
2 Urheilijan uni 2
2.1 Unen eri vaiheet osana palautumista 2
2.2 Unen merkitys suorituskyvyssa 3
3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet 6
4  Katsauksen toteutus 7

4.1 Hakustrategia
4.2 Sisdanotto- ja poissulkukriteerit
4.3 Hakuprosessi

5 Unen merkitys nuoren urheilijan suorituskykyyn 10
6 Pohdinta 17

Lahteet 20



1 Johdanto

Uni on tullut ihmisten arvostukseen ja tietoisuuteen viime vuosina entista enemman.
Muutos nékyy julkisessa keskustelussa, jossa uni nostetaan likkunnan ja ravinnon rin-
nalle entistd useammin. Palautumisen ja aivoterveyden kannalta uni on merkittavassa
roolissa, niin kaikilla ihmisilla, mutta eritoten nuorilla urheilijoilla. (Sarkkinen 2021.) Jat-
kuva fyysinen rasitus, tasapainottelu koulun, perheen ja kavereiden valilla, uuden oppi-
minen sek& stressi menestymisesta tai nousemista ammattiurheilun pariin vaatii urheili-
jalta suuria ponnistuksia henkisesti ja fyysisesti. Urheilijan paivaohjelma on taynna,
mika tarkoittaa pitkia iltoja sek& aikaisia aamuja. Tama kaikki vaikuttaa uneen. Keho
taytyy saada palautumaan, jotta edella mainittuja asioita voidaan tehda paivéasta toi-
seen. (Fitzgerald & Strand 2015.) Vasyneenéa urheileminen voi johtaa ylikuormittumi-
seen, tapaturmiin tai loukkaantumisiin (Terve koululainen 2022a).

Jokaisen nuoren urheilijan kohdalla tulee hetki, jolloin tehdaan paéatoksia oman urheilu-
uran ammattimaisemmasta jatkosta. Monosen ym. (2020) nuorten maajoukkue urheili-
joille laatimasta kyselysta selviaa, etta 16-vuotiaana harjoitusmaarét kasvavat, jolloin yli
60 % nuorista urheilijoista kayttaa harjoittelemiseen ja liikkuntaan yli 20 tuntia viikossa.
Tallbin myo6s palautumisen ja unen tarve kasvaa. Tekemisen muuttuessa ammattimai-
sempaan suuntaan, urheilija tarvitsee oikeanlaiset ammattilaiset vierelleen maksi-

moidakseen suorituskykynsa kilpailutilanteissa (Karjalainen 2022).

Nuoren urheilijan omalle vastuulle jaa pitkalti palautuminen yoélla eli unen maarasta ja
laadusta huolehtiminen. Nukahtaminen ja laadukas uni eri vaiheineen pitk&n paivan jal-
keen ei valttamatta toteudu helposti, koska itse nukahtamiseen vaikuttaa muun muassa
yksil6llinen unirytmi. Liséksi siihen vaikuttaa vélittajaaine nimelta adenosiini, jota arki-
kielessa kutsutaan unipaineeksi. Kun adenaosiinin maara kasvaa aivoissa, nukkumisen
tarve voimistuu. Mité pidempaan valvoo, sitd enemman tata kemiallista valittdjaainetta
muodostuu. Nukutun yon jalkeen adenaosiinitasot ovat alhaisimmillaan. (Walker 2019,
37))

Opinnaytetydssa keskitytadn unen merkitykseen ja sen vaiheisiin nuorella urheilijalla.
Pyritdan vastaamaan siihen, miten uni vaikuttaa nuoren urheilijan suorituskykyyn.
Tybssa on koottu systemaattisella haulla uusimmat tutkimukset, jotka kasittelevat suori-
tuskykya unen nakdkulmasta. Lopuksi pohditaan, miten fysioterapeutti voisi edistaa ja

tukea urheilijan unta, ja miten unen merkitys saataisiin nuorten urheilijoiden tietoon.



2 Urheilijan uni

Ihminen viettda noin kolmasosan elamastaan unessa (Walker 2019, 15). Urheilijan ar-
jessa pienimmatkin valinnat vaikuttavat menestymiseen. Unella on suuri merkitys aivo-
jen energiatasapainon, vireyden ja oppimisen saatelyssa seké suorituskyvyssa. Unen
puutteella on vaikutusta myos tunteisiin ja mielialaan, mika voi vaikuttaa urheilusuori-
tukseen. Tdma voi nakya haasteellisimmillaan sekavuutena, vihamielisyyten&d, nopeana
artymisena tai alakuloisuutena. (Terveysverkko 2022.) My0s terveena pysymisen ja ur-
heilusuorituksesta palautumisen kannalta uni on isoimpia avaintekijoita urheilijan me-

nestyksessa (Tuomilehto 2021).

2.1 Unen eri vaiheet osana palautumista

Uni koostuu 90 minuutin sykleista, jotka toistuvat lapi yon. Y6n aikana on keskimaarin
4—6 unisyklia. (Terveysverkko 2022.) Teini-ikaisen tulisi nukkua 8—10 tuntia y6ssa ja
nuoren aikuisen 7-9 tuntia (Partonen 2020). Uni elvyttaa aivojen toimintoja unen eri
vaiheissa. Muutoksia tapahtuu aivosahkétoiminnassa, lihaksistossa, silmien liikkeissa,

sydamen sykkeessd, ruumiinlammaossa ja hormonierityksessa (Tuomilehto 2021).

Nukkumisen vaiheet jaetaan silmien liikkeiden perusteella: uni ilman nopeita silmanliik-
keita eli NREM-uni (non-rapid eye movements) ja nopeiden silmanliikkeiden vaihe
REM-uni. (Walker 2019, 54.) NREM-uni jakautuu univaiheiden syvyyden mukaan nel-
jaan vaiheeseen: vaiheet 1-2 ovat kevytta seka pinnallista unta, kun viimeiset 3—4 vai-
heet ovat syvaa unta. Kevyen unen ensimmainen osa on torkevaihe, jossa ihminen ky-
kenee vield reagoimaan esimerkiksi aaneen, koska aivoissa on edelleen yhteys ympéa-
ristoon ja ajatuksiin. (Terveysverkko 2022.) Ensimmaisen vaiheen jalkeen siirrytaan ke-
vyeen uneen, jossa ajantaju alkaa kadota. Tassa vaiheessa alkaa aivoissa tapahtua
palauttavia toimintoja, mutta tdrkeimmat toiminnot tapahtuvat seuraavassa vaiheessa —
syvassa unessa. Talloin ihmisen havaintoyhteys ulkomaailmaan héaviaa, ja aivojen

energiavarastot taydentyvat seka kasvuhormonia alkaa erittymaan.

Unen kaikki vaiheet tuottavat erilaisia hyotyja aivoille, jolloin jokainen vaihe on merki-
tyksellinen (Walker 2019, 127). Nuoren ihmisen kohdalla unen saanndéllisyydella on tar-

ked vaikutus aivojen palautumiseen. Jos unirytmi hajoaa sd&nndllisesta rytmista esi-



merkiksi mydhaisella nukkumaan menolla, osa REM unesta menetetaan, vaikka heraa-
minen tapahtuisi samaan aikaan kuin normaalisti. (Walker 2019, 54-59.) Epasaanndl-
listen unien jalkeen seurauksena on yleensé univaje, joka haittaa oppimista ja keskitty-
mista seka lisaa stressia, sairastelua ja loukkaantumisten mahdollisuutta (Tuomilehto
2021).

Syvassa unessa aktivoituu glymfaattinen jarjestelma, joka mahdollistaa aivo-selkaydin-
nesteen paasyn aivokudokseen. Jarjestelma hoitaa kuona-aineiden poistoa takaisin ve-
renkiertoon. (Aivoliito 2018.) Syvalla unella on suurin vaikutus aivojen kehitykseen, op-
pimiseen, muistamiseen ja palautumiseen, koska syvan unen aikana elimiston immuu-
nijarjestelma aktivoituu ja oppimisen vahvistuu hermojarjestelman kautta (Terve koulu-
lainen 2022b). Syvéssa unessa verenpaine laskee seka aivoissa etté koko kehon suo-
nistoissa. Tama on térkea vaihe verisuoniterveyden kannalta. (Aivoliitto 2018.) NREM-
vaihe nukutaan ensimmaisen neljan tai viiden tunnin aikana, kun taas REM-uni sijoittuu
my6&hemmaksi aamuydhon. Vilkeuni eli REM-uni on unta, jossa aivotoiminta on aktii-
vista, mutta keho ei ole valveilla. REM-unessa lihaksisto on taysin halvaantunut ja ren-
tona, mita kutsutaan atoniaksi, kun taas muissa unen vaiheissa on pieni lihastonus.
(Walker 2019, 65.) Vilkeunessa verenpaine kasvaa ja laskee vaihdellen. Terveet veri-
suonet kestavat verenpaineen vuoristoradan, mutta kalkkeutuneet suonet rasittuvat
REM-vaiheessa. (Aivoliitto 2018.) Terveeseen unisykliin kuuluu pystya nukahtamaan
noin 30 minuutin kuluessa. Toisaalta siihen voi siséltya valveilla oloa y6n aikana — he-
raaminen yolla johtuu siitd, ettd isoin osa unen tarpeesta on jo saatu. (Terveysverkko
2022))

2.2 Unen merkitys suorituskyvyssa

llman unta urheilija ei pysty suoriutumaan paivittaisista toiminnoistaan - uni on elimis-
tolle valttamatonta (Terveyskyld 2019). Tuomilehto (2021) mainitsee, etté urheilijoilla jo
kahden tai kolmen vuorokauden riittAmaton tai epasaanndllinen uni alentaa hermoston
sekd hormonaalisten ja immunologisten toimintojen toimintaa. Kasvuikaisella autonomi-
nen hermosto ja hormonitoiminta vaativat riittdvan laadukasta ja saannollista unta. Ku-
dosvauriot korjaantuvat ja energiavarastot palautuvat kasvuhormonin ja testosteronin
erityksen myo6ta. Kun harjoitellaan kovaa, unen tarve saattaa lisdantya entisestaan. Ur-
heilijan havainnointi ja koordinaatiota vaativat suoritukset kuormittavat hermostoa. Nain
ollen ravinnon ja unen s&anndllisyys merkitys korostuu urheilijalla. (Terve koululainen

2022c.) Riittava maara laadukasta unta urheilijalla on 810 tuntia (Suni & Singh 2021;



Partonen 2020), jotta aikaisemmin kerrotut unen vaiheissa tapahtuvat muutokset toteu-
tuvat. Unen tarve on yksil6llista, mutta riittavan unen maaraa voidaan arvioida maalais-

jarjellda — onko aamulla heratessa levannyt vai vasynyt olo?

Unessa tapahtuu oppimista ja kehittymista. Aivojen hermaosoluissa ja niiden valisissa
yhteyksissd muodostuu uusia yhteyksia sekd osa vanhoista yhteyksista heikkenee. (Ai-
voliitto 2018.) Ihminen vastaanottaa paivan aikana valtavan méaaran informaatiota eri-
laisista kokemuksista ja uudesta tiedosta aistien avulla. NREM-uni on harkintaa uusista
havainnoista ja niiden lapikayntiéa seka varastoimista. REM-uni on taas kaytannossa
uusien asioiden yhdistelya, oppimista ja ongelman ratkaisua. (Walker 2019, 65.)

Suomalaisessa urheilukulttuurissa harjoitellaan ja kilpaillaan paljon. Erikoistuminen tiet-
tyyn lajiin tapahtuu yh& nuorempana, ja urheilijan suorituskykya yritetddn maksimoida
tiukalla harjoittelulla (Matos ym. 2011). Urheilijakyselyssé& (Mononen 2020, 48) selvida,
etta 20 % nuorista suomalaisista urheilijoilla on vaikea nukahtaa ja 26 % tuntee aamui-
sin olonsa vasyneeksi. Kuten jo todettu, urheilija kehittyy levossa, mutta silti lepoon ja
palautumiseen panostetaan nuorten urheilijoiden kohdalla lilan vahan. Kehon fysiolo-
gisten toimintojen kyky sopeutua kuormitukseen on kuitenkin yksildllista. Riittdvan har-
joittelun liséksi harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi huomioida my®gs riittdva palautuminen,
koska suorituskyvyn kehittyminen (superkompensatio) on seurausta palautumisen ai-

kana tapahtuvista kehon fysiologisista muutoksista (Aubry ym. 2011).

Mikali uneen ei kiinniteta riittavasti huomioita harjoitteluméaarien lisaéntyessa, voi siita
seurata urheilijan ylikuormitustila. Ylikuormittuneessa tilassa urheilija ei palaudu harjoi-
tuksesta tai kilpailutilanteesta normaalisti, minkd seurauksena fyysinen ja kognitiivinen
suorituskyky alenee. Liiallinen ylikuormittuminen voi aiheuttaa muutoksia autonomi-
sessa hermostossa ja stressihormonijarjestelmassa, mika voi nakya harjoituksissa hei-
kentyneena rasituksensietona. Ylikuormittuminen voi johtua siité, etta urheilijan palau-
tumiskyky ei toimi normaalisti sairauden tai vaaranlaisen ravinnon seurauksena taikka

riittAmattoman palautumisajan vuoksi. (Uusitalo 2015.)

Aubry ym. (2011) toteavat, etté laadukkaan harjoitusjakson aikana moni urheilija voi
kokea lyhyesti ylikuormittuneensa, suorituskykya maksimoidessa, mutta tasta tulisi pa-
lautua 2—4 viikon sisalla. Pitkittyneet ylikuormitustilat johtuvat yleensa kuukausien yli-
kuormittumisesta. Myos niisté palautuminen voi kestaa pitkaan, jopa kuukausia. Urheili-
jan ylikuormitustilan ajatellaan liian usein johtuvan pelkasta fyysisesta rasituksesta,
vaikka unella on siihen suuri vaikutus. Pelkka riittimaton younikin voi olla syyllinen yli-

kuormittuneisuuteen. Ylikuormitustilaa voidaan kuitenkin ennaltaehkéaista konkreettisilla



muutoksilla, kuten suunnitellulla harjoitusohjelmalla, joka sisaltdd palautumisajat, seka
muiden kuormittavien tekijdiden rajoittamisella urheilijan arjesta, kuten esimerkiksi yli-
maaraiset illanvietot kovemmilla harjoitusperiodeilla tai kisakausilla. Valmentajalla on
tarkea rooli opettaa urheilija kuuntelemaan omia harjoitustuntemuksiaan ja reagoimaan
niihin tarpeeksi ajoissa. Saanndllinen harjoituspaivakirja, lajiin sopivat suorituskykytestit
ja kokonaiskuormituksen seuranta ovat avainasemassa ylikuormituksen seurannassa.
(Terve urheilija 2022.) Lisaksi riittavan laadukkaalla unella ja monipuolisella ravinnolla
on suuri merkitys palautumiseen. Myds harjoittelun kuormittavuuden, vasymyksen seka
aamu- ja leposykkeiden seurannalla voidaan ehkaista ylikuormitustilaa. (Uusitalo
2015.)

Kehittyminen ammattiurheilijaksi on matka, joka vaatii paljon harjoittelua. Terveita har-
joituspéivia on tultava tuhansia, jotta voidaan maksimoida urheilijan oma potentiaali ja
kilpailla muita maailman huippuja vastaan. Toisin sanoen, urheilijalla ei ole varaa yli-

maaraisiin sairasteluihin tai loukkaantumisiin. Unesta ei kannata tinkia, vaan sen suh-
teen pitada olla jopa itsekds — menestyminen vaatii ponnisteluja lukuisien asioiden suh-

teen ja uni on yksi niista.

Menestyminen

Terveet
@ harjoituspaivéat

Kehittyminen

Oppiminen &
palautuminen
o

Riittava uni &
saannollisyys

Kuvio 1. Urheilijan unen merkitys osana kilpailumenestysta

Kuviossa 1 on havainnollistava esimerkki unen vaikutuksesta ammattiurheiluun ja kil-
pailumenestykseen. Urheilussa huipulle pddsyyn ja menestymiseen tarvitaan paljon
muutakin kuin unta. Urheilijalla, kuten kaikilla henkil6illa, on ajanjaksoja, jolloin unesta

joutuu tinkimaan. Kuitenkin tietynasteinen kurinalaisuus kaikissa elintavoissa, kuten



unessa, auttaa kohti tavoitteita. Kun halutaan saavuttaa jotain, taytyy priorisoida ja
tehda valintoja urheilijalle valttamattomista asioista. Unesta kuitenkaan ei kukaan voi
tinkia loputtomiin, koska sen seuraukset ovat niin lyhyella kuin pitkalla aikavalilla &arim-

maisen haitallisia.

3 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoitteet

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittaa, miten unen merkitys vaikuttaa
nuoren urheilijan suorituskykyyn. Katsauksen tavoitteena on herattaa keskustelua unen
merkityksesta osana nuoren urheilijan polkua kohti ammattilaisuutta. Lisaksi tavoit-
teena on selvittdd, mika on fysioterapeutin rooli urheilijan unen edistdmisessa: miten
fysioterapeutti voi motivoida urheilijaa panostamaan uneen, ja millaisia konkreettisia

keinoja hanella on kaytettavissaan.
Opinnaytetyon tutkimuskysymys on:

1. Mik& on unen merkitys nuoren urheilijan urheilusuoritukseen?



4 Katsauksen toteutus

4.1 Hakustrategia

Aineisto kerattiin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaisesti. Hakusanoilla uni ja
urheilija (SLEEP and ATHLETE) I6ytyi laajasti tutkimustietoa, joten tutkimus rajattiin
vain yhteen terveysalan tietokantaan (PubMed). Hakuun otettiin vain systemoidut kat-
saukset ja meta-analyysit. Lisdksi tehtiin haku manuaalisesti systemaattisten katsauk-
sien ja meta-analyysien jalkeen RCT-tutkimuksista sekd harmaa haku valittujen kat-
sauksien kirjallisuusviitteista takaperin.

4.2 Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit luotiin ennen tiedonhakua. Kyseiset termit tarkentuivat
hakuprosessin aikana loydettyjen aineistojen mukaan. Mukaan katsaukseen otettiin tut-
kimusartikkelit, jotka kasittelivat urheilijoiden unen merkitysta suorituskyvyssa. Sisaan-

otto- ja poissulkukriteerit on kerrottu tarkemmin taulukossa 1.

Taulukko 1.  Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen valittujen tutkimusartikkeleiden sisaanotto-
ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Englanninkielinen artikkeli Muu kuin englanninkielinen artikkeli

Tutkimuskohde on muu kuin perusterve
nuori urheilija, esim. eri sairauksia sai-
rastavat aikuiset

Tutkimuskohteena perusterve nuori ur-
heilija 15-30 v

Tutkimusartikkeli kasittelee nuoren urhei- | Tutkimusartikkeli ei kasittele urheilijan
lijan unta ja suorituskykya unta ja suorituskykya

Tutkimusartikkeli on systemaattinen kir- | Tutkimusartikkeli ei ole systemaattinen
jallisuus katsaus, meta-analyysi tai RCT | kirjallisuuskatsaus, meta-analyysi tai
tai kohorttitutkimus RCT tai kohorttitutkimus

Koko tutkimusartikkeli saatavilla Maksullinen tutkimusartikkeli




4.3 Hakuprosessi

Haku tehtiin 18.8.2021 yhdesta tietokannasta (PubMed). Hakusanoilla (SLEEP and
ATHLETE) l6ytyi yhteenséa 4487 tutkimusta.

Hakukriteerien jalkeen jaljelle jai 59 julkaisua. Seuraavaksi poissuljettiin otsikon perus-
teella 44 tutkimusta. 15 jéaljella olevaa systemaattista katsausta tai meta-analyysia luet-
tiin kokotekstien osalta ja poissuljettiin, jos kokotekstia ei ollut saatavilla tai otsikko ja
sisalto eivat vastanneet sisaanottokriteereja. Lopulta sisdanottokriteerien mukaisesti

valittiin 4 tutkimusta. Yhta&n tutkimusta ei tarvinnut sulkea pois maksullisuuden vuoksi.

Valittujen tutkimuksien vahaisyyden vuoksi tehtiin tdydentava haku satunnaistetuista
kontrolloiduista tutkimuksista (RCT). RCT-tutkimushakuun lisattiin yksi hakusana
(ADOLESCENT). Tutkimuksia I6ytyi yhteensa 428. Hakukriteerien huomioinnin jalkeen
RCT-tutkimuksia jai jaljelle 73 kappaletta. Kokotekstien saatavuuden perusteella tutki-
muksia oli enaa 33 julkaisua. Taman jalkeen arvioitiin artikkelit sisdanottokriteerien mu-
kaisesti otsikon ja kokotekstien perusteella. Lopulta tadydentavan haun RCT-tutkimuk-

sista jai jaljelle vain kaksi tutkimusta.

Harmaa haku tehtiin haku kirjallisuusviitteista takaperin késin poimintana jo valittujen
systemaattisten katsauksien kirjallisuusviitteista. Hakuprosessissa neljassa valikoitu-
neessa systemoidussa katsauksessa oli yhteensa 340 tutkimusviitettd. Seuraavassa
vaiheessa ndista valittiin otsikon perusteella 26 tutkimusta. Maksullisia tutkimuksia oli
yhteensa 14. Lopulta 12:sta jaljella olevasta tutkimuksesta kaksi tutkimusta poissuljet-
tiin tiivistelmien perusteella. Kymmenesta jaljella olevasta julkaisusta sisdanottokritee-

rien mukaisesti valittin mukaan kolme tutkimusta.



PubMed
|
59 julkaisua
44 poissuljet-
tua tutkimusta
otsikon perus- Tavdentiva
teella ; : dydentava
15 julkaisua haku RCT
11 poissuljettua I
tutkimusta. | 73 julkaisua
abstraktin pe-
rusteella 40 ei saatavilla
4 julkaisua olevaa kokotekstia
/ 33 julkaisua
Harmaa haku

31 poissuljettua
— tutkimusta tiivistel-

man perusteella

26 julkaisua

L 14 maksullista

2 julkaisua

tutkimusta
12 julkaisua
2 poissuljettua tutki-
" musta tiivistelman
perusteella

10 julkaisua
7 poissuljettua tutki- ) _
musta sisallon pe- 3 julkaisua 9 julkaisua

rusteella

Kuvio 2. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tutkimusten hakuprosessi siséltéen manuaalisen
haun.
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5 Unen merkitys nuoren urheilijan suorituskykyyn

Katsaukseen valittu aineisto (Abbott ym. 2020; Clemente ym. 2021; Dozeal ym. 2017,
Lastella ym 2021; Mah ym. 2011; Mejri ym. 2016; Quergui ym. 2020; Vlahoyiannis ym.
2020; Zhao ym. 2012). Opinnaytetyohon otettiin yhteensa yhdeksan (9) tutkimusta, joi-
den hakuprosessi on kuvattu kuviossa 2. Valitut tutkimukset koostuvat neljasta (4) sys-
temaattisesta katsauksesta, kahdesta (2) satunnaistetusta kontrolloidusta tutkimuk-
sesta, kahdesta (2) kohorttitutkimuksesta ja yhdesta (1) verrokkitutkimuksesta. Kat-
sauksen tutkimukset on koottu kahteen eri taulukkoon: systemaattiset kirjallisuuskat-
saukset (Taulukko 2) ja muut tutkimukset (Taulukko 3). Molemmissa taulukoissa esitel-
laan tutkimusten taustatiedot, tarkoitus, tutkimusmenetelma, otanta, mittarit ja/tai inter-

ventio. Lisaksi taulukkoon on koottu tutkimusten keskeisimmat tulokset.

Unen vaikutuksia suorituskykyyn on tutkittu nuorilla urheilijoilla vahan. Unen lisdamisen
vaikutuksia osana suorituskyvyn maksimointia selvitti vain yksi (1) tutkimus yhdek-
sasta. Erilaisia uneen liittyvia interventioita tehtiin viidessa (5) tutkimuksessa. Unen
laatua ja maaraa seka harjoittelun vaikutuksia uneen tutkittiin neljassa (4) tutkimuk-
sessa. Kahdessa (2) tutkimuksessa arvioitiin univajeen ajankohdan ja lyhentyneen
unen vaikutusta suorituskykyyn. Lisaksi yksi (1) tutkimus kasitteli paivaunien vaikutusta

fyysiseen suorituskykyyn ja yéuneen.

Opinnaytetyon tutkimukset sijoittuvat ajalle 2011-2021. Tutkimuksien otosjoukko kai-
kissa yhdeksassa tutkimuksessa oli yhteensa (n= 514 271), joista nuorten urheilijoiden
osuus (n=24337). Tutkimusjoukosta ei saa tarkkaa sukupuolijakaumaa selville, mutta
miehia on tutkittu selvasti enemman kuin naisia. Yksi tutkimus yhdeksasta (1/9) kasitteli
pelkastaan naisia ja kolme (3/9) tutkimusta kasitteli pelkastaan miehia. Tutkimuksissa

kasiteltiin seka yksildurheilijoita ettéd joukkueurheilijoita.
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Taulukko 2. Nuoren urheilijan unen merkitysta kuvaavat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset: tutkimuksen tekijat, julkaisumaa- ja vuosi, tutkimusten tarkoitus,
menetelma ja otanta, mittarit ja tutkimuksen kannalta keskeisimmat tulokset.
Tutkimuksen
tekijat, paikka ja  |Tutkimuksen tarkoitus Tutkimusmenetelma ja otanta Mittarit Tutkimuksen keskeiset tulokset
VUuOSsi
o . ; Systemaatiinen kirjallisuuskatsaus. 34
l_i“r:.lasetst?a y:ﬁ?:knau;rislgsngfagu?§1?;55t;$at tutkimusta, joista 29 tutkimusta kertoi Amer. Collegen Harjoittelemizen havaittiin kasvattavan unen méaras ja
Dolezal ym. 2017 ' 1l likunnan vaikuitavan uneen, 4 julkaisua  |uniohjesuosituksesta parantavan sen laatua lajista rippumatta. Taman

LSA

vaikuttavat unen subjeldtiivisiin ja objeldtivisiin
ominaisuuksiin ja miten unen laatu ja kesto
vaikuttavat suorituskykyyn.

el vaikutusta ja yksi vaikutti heilkentavasti.
Tutkitut n= 16715 (nuoret)/506 649
(kaikki), iké 3-88

tenty kyselylomake ja
£2n eri mittarit

katsauksen osalta arvioitiin vain terveiden nuarten
urheiljoiden ozajoukkoa.

VIahoyiannis ym.
2020 Kypros

Systemaatiizen katsauksen tarkoituksena on
kuvata urheilijoiden unta madrallizesti ja
laadullisesti erilaizissa olosuhteissa ja
ozoittaa mandollizet unihairiot urheilijoilla,
oftaen huomioon sukupuolen, i&n, urheilijan
taidon, harjoituskauden ja lajitaustan.

Systemaatiinen kirjallisuuskatsaus, 81
tutkimusta: tutkitut n= 1830, sp =230, m=
1040, Yhdistelmia(mighiamaisia)= 560,
ika

14 mittaria, joista 4 koski
sukupuolta,ikajakaumaa,
urheilijan lajia,
kuntokauita ja loput
unen maaraa ja laatua
(REM yms.)

IUrheilijat nukkuivat keskim&arin alle & tuntia yossa.
IUrheilijan unen laatu on huonompaa verratiuna terveisiin
agikuiziin (gi-urheilijoita) ja nuorten urheilijoiden kohdalla
uniongelmia havaittiin eri harjoituskausien aikana.

Lastella ym. 2021
Algztralia

Selvittad miten tutkimukset (1) Arvioivat
torkkukaytiaytymista urheiljoilla (maara,
kesto, ajoitus ja mittaus). (2) Tutkia, kuinka
paivaunet vailkuttavat fyysiseen
suorituskykyyn, kognitiiviseen suontuskykyyn
3 havaintomittauksiin (esim. vasymys,
lihaskipu, uneliaisuus ja vireys) ja
psyykkiseen filaan ja yéuneen urheilijoilla.

Systemaatiinen kirjallisuuskatsaus. 37
tutkimusta valittiin katsauksesn, yhizensa
n= 3485, keskiarvoika 23v

4 padmittausteemaa
(fyysinen suorituskyky,
kogniiivinen
suorituskyky, psyylkkinen
tila ja unen maara)

Paivaunet parantavat suorituskykya ja taydentavat younia
unen laadusta finkimatta. 37 tutkimuksesta 13 osallistui
naisia ja miehia, 3 tutkimusta koski vain naisia, loput 18
vain miehid. 3 tutkimusta ei iimoittanut tutkimusjoukon
sukupuolta lainkaan.

Clemente ym. 2021
Portugali

Katsauksen tarkoituksena oli tiivistad
saatavilla olevista tutkimuksista, jotka
koskevat unen valisia sunteita (1) urheilu- ja
oftelusuoritukseen, (2)
harjoituskuormitukseen ja (3)
loukkaantumisiin jalkapalloiljoilla

Systemaatiinen kirjallisuuskatsaus
32-tutkimusta, n=2192 sp 1670 miesta,
522 naista, ika 18-31

4 padmittausteemaa
{urheilullisuus,
oftelusuorituskyky,
harjoituskuormitus ja
loukkaantumisien
esiintyminen)

Tulokset osoittivat, ettd jalkapalloijat eivat ole poikkeus
unen saannin rittamattdmyydesta. Vaikka osa
navainnoista oli epdjohdonmukaisia, jotkin tutkimukset
viittaavat siinen, etta unirajoitukset vaikuttivat negatiivisesti
urheilu- ja ottelusuorituksesn ja lisasivat tuld- ja
likuntaglivammojen maaria seka niiden vakavuuita.




12

Taulukko 3.  Nuoren urheilijan unen merkitysta kuvaavat kohortti-, rct-, ja verrokkitutkimukset:; tutkimuksen tekijat, julkaisumaa- ja vuosi, tutkimusten tarkoitus,
menetelma ja otanta, interventio ja mittarit ja tutkimuksen keskeiset tulokset.
Tutkimuksen
tekijat, paikka |Tutkimuksen tarkoitus Tutkimusmenetelma ja otanta |Interventio ja mittarit Tutkimuksen keskeiset tulokset
ja vuosi
RCT tehtiin Kiinan kansan Punainen valohoito 14 pv ajan (30min
Seittad punaisen valon vapautusarmeijan illas=a) - vertailuryhma ei saanut valoa |14-paivén koko kehon punavalohoito paransi tutkimusryhman unta,
Zhao ym. 2012 |vaikutus kiinalaisten urheiluharjoitizlulaitoksella ja PSQI-kyselylomake, veren veren melatoniinitasoa ja kestavyytta (P= 0.05). Tutkimuksessa laytyi
Kiina naiskoripalloilijoiden unen Kiinan urheilufieteen instituutin  |melatoniinipitoisuus, 12-minuutin korrelaatio Pittsburgin unen laatuindeksin ja veren melatoniinitason
laatuun ja kestévyyteen. tutkimuslaboratonoissa. n=20, |juoksuiesii ennen ja jalkesn muutosten valilla.
sp=nainen, ikd 18+3v intervention
Hyvinveinti indeksit (eli uni, stressi, vasymys, DOMS ja HI) ja TAQR
Tutkimuksessa tutkittiin Koeryhmat harjoittelivat neljd keriaa korreloivat negatiivisesti ishostuneiden ja kevennetiyjen jaksojen
hyvinvointi-indeksien ja koetun|RCT, tutkimusjoukko jaettiin viikossa tehostetusti, jonka jalkeen aikana. Liséksi RPE korreloi posifiivisesii vain tehostettuing aikoina
rasituksen (session-RPE), safunnaisesti kolmeenryhmaan |seurasi 12 péivan kevennysiakso. hyvinvointi-indeksien kanssa ja negafiivisesii suhteessa TQR:3an
Quergui ym p_alautumisen _(TOH] ja {randur@, uchi_—_l_gumi,_jyokgu_) ja Kugtm rasiltus_.ja hyvinvointi-indeksit tehos_tur!eiden ia k_ewlempien jaksojen ail_(s!na.l Liikunnan fuoma nautinto
2020 Tunisié liikunnan nautinnon {PE) kontrollirghmaan (s&annallinen |{unistressi, vasymys, DOMS oli osittain ennakoitavissa tehostetun harjoitusjakson aikana. Koettua
valistd suhdetta harjoittelu) n=61, m= 37, n=24, |=lihaskipujen vilvéstyminen, rasitusta voidaan osittain ennustaa palautumisella, vasymykselld
Judoharjoitteluun tehostettujen |ika=14-17v, 159-172 cm, 51-67|Hooper-indeksi) ja TQR mitattin joka  |tehostuneiden jaksojen ailkana ja unella ja HI: Id kevennettyna aikana.
Ja kevennettyjen kg harjoituksessa, kun taas PE mitattiin Uni, palautumistila, vasymysta edeltavat filat ja Hooperin Indeksi ovat
harjoitusjaksojen aikana. kevennetylla jJaksolla signaaleja, jotka edistavat naufintoa ja sisaisen intensiteetin vaihtelua
harjoituksen aikana.
Koehenkilot sailyttivat oman
) _ o Urdg;nmelgﬁﬁ ﬁ;i:":g;?a?gﬁ? ‘Jj'ill_tc:: " Unen mﬁéré Iisééljlyi pidenn_elyllé_ jal-_cso_l_la !éhlt’:tasqon ve__rra_t_tuna
Tutkia unen pidentadmisen K L " p - . 110,89min +-79 9min. 86metrin sprinttissd ajat paranivat (lahtdtaso 155
i i i U ohorttitutkimus tehtiin jaksolla. Koehenkilét nukkuivat . . . )
vaikutuksia useiden viikkojen Standfordin yliopistolla NCAA | mahdollisimman palion yéunta +- (1,54 sec VS pidennetty jakso 16 2+-0,61 sec). Heittotarkkuus parani
Mah ym. 2011 |aikana tiettyihin suorituskyvyn 1-divisionan koulun miesten identamisiaksolla. vahintaan 10 unti vapaaheifoissa 9%, kolmen pisteen heitossa 9.2 %. PVT reakiio aika ja
B o pidentamisjaksolla, vahintadn ntia : . - o :
USA mittareihin kuten, liopistoioukkueelle n= 11 S3nayssa ioka v EES -pisteet laskivat unen pidentamisen seurauksena. POMS pisteet
realdioaikaan, miehalaan ja yllopistofol gyssa ] ¥0. — paranivat lisaantyneen elinvoiman myoia ja vasymys vahentyi pelaajilla.
i miesta, ika 18-22 5 mittaria, kelloteftu sprintti, o ST ; s ) .
vasymykseen. heittotarkkuus, reakiioaika (PVT), ng akm kuehen__kﬂc-t _|Imn|ﬂ|_vat_para rjtune_esta fyysisesid ja psyykkisesta
unelizisuus paivasaikaan (ESS) ja toimintakyvystd harjoituksien ja pelien aikana.
mieliala (FOMS)
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Tutkimuksen
tekijat, paikka
ja vuosi

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimusmenetelma ja otanta

Interventio ja mittarit

Tutkimuksen keskeiset tulokset

Mejri ym. 2016
Tunisia

Tutkimulksen tarkoituksena ol
selvittad yhden yan univajesn
vaikutus jaksoittaiseen
harjoitieluun seuraavan paivan
iltana.

Kohorttitutkimus, Kymmensn
tervetta mustan vyon
taekwondo urheilijaa n=10
miesta, keskiarvo ika 17.6:0.52

Koehenkildt suorittivat Yo-Yo
jaksollizen palautumistestin (YYIRT)
kolmessa eri uniolosuhtesssa, jotka
olivat tasapainoisessa jarestyksessa
(palautuminen 3gh unitilojen valilla).
IUniolosuhteet tavanomainen uni,
kontrollit (unta 7h) [RN], osittainen
univaje yan alussaiunta 3n)[PSDEN]ja
osittainen univaje yon lopussajunta
4n)[PSDEN]

3 mittaria uniiilojen seuraamisessa -
Sykehuippu (Hrpeak), plasman
laktaattipitoisuus (Lac) ja koettu rasitus
(RPE) mitattiin tesfin aikana

LInideprivaatiolla havaittin merkittava vaikutus kokonaismatkaan
YY¥IRTss8 (P=0.0005) ja Lacissa (F<=0,01) verrattuna tavanomaiseen
uneen(RN). Toimintakyky heikkeni enemman loppuydn univajeessa kuin
alkuyon univajeessa. Laktaatti vaheni merkittdvasti vasta loppuydn
univajesssa jalkeen verratiuna kontrolleinin. Sykehuipussa ja koetussa
rasituksessa ei tapahtunut merkittavia muutoksia kahden osittaisen
unen puutteen jalkeen verrattuna kontrolleihin. Lyhytaikainen unirajoitus
vaikuttaa taekwondo-urheilijoiden jaksoittaiseen suorituskykyyn seka
laktaattitasoihin seuraavan paivan illalla iiman, etta sykehuippu ja
rasituskestédvyys (HRpeak ja RFE) muuttuvat.

Abbott ym.
2020
|s0-Britannia

Tutkia unirajoituksen
kognitiivisia, fyysisia ja
navaintovaikutulsia
Jalkzapallcilijoiden iltaottelun
ialkeen.

Verokkitutkimus, Englannin
kakkos-Valioliigan terveita
ammatiilaizjalkapallonpelagjia
oszallistui tutkimukseen n=9
miesta, ika keskiarvo 212 5

IUnta mitatiiin (laatu ja maara)
unipaivakirjalla ja subjeldiivisella
kyselylomakkeilla kahden iltaottelun
jalkeen. Koehenkildiden suorituskykya
testattiin kaksi pdivad ennen ja kahden
tilan jalkeen: unirajoitus (SR) ja
tavanomainen uni (CON).

Mittareina veriikaalihyppy (CNMJ),
subjektivvinen hyvinvointikysely (1-5
asteikolla mislialaa stressia,
vasymysta, arkuutia kehoszsa) ja
kognifiivinen testi

Unirajoitetut nukkuivat vehemman kuin tavanomaisesti nukkuvat.
Vertikaalihyppy vaheni molemmilla rynmilld n. 8%. Tarkeimmat
navainnot ovat, etta osittainen unirajoitus ei heikenna
vertikaalinyppytulosta, subjektiivista hyvinvointia tai kognitiivisia
toimintoja seuraavana aamuna.
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Mah ym. (2011) tutkivat Stanfordin miesten yliopistokoripallojoukkueen 11 pelaajan
unen lisddmisen vaikutuksia suorituskykyyn. Kaikki pelaajat sailyttivat 2—4 viikon perus-
jaksolla tavanomaisen unensa, joka pysyi koko NCAA:n koripallokauden aikana 6—9
tunnin uniajan rajoissa joka y0. Urheilijoiden unta pidennettiin henkilokohtaisesta alku-
peraisesta tasosta vahintaan kymmenen tunnin yduniin 57 viikon ajanjaksolla, johon
siséltyivat myos paivaunet. Unta mitattiin aktigrafialla, jossa seurattiin likeaktiivisuutta
younien aikana. Joka paiva mitattiin reaktioaikaa kaksi kertaa paivassa. Mielialaa ja va-
symyksen tunnetta tutkittiin kysymyslomakkeen muodossa. Jokaisen harjoituksen jal-
keen kellotettiin juoksua ja kerattiin dataa heiton osumatarkkuudesta. Pidennetyn
unijakson jalkeen juoksuajat (86 metrin sprintissa) paranivat melkein sekunnin verran
(0,7 sekuntia nopeammin), heittotarkkuudet kasvoivat vapaaheitoissa 9 % ja kolmen-
pisteen heitossa 9.2 %. Lisdantyneen unen seurauksena pelaajien mieliala ja elinvoi-

maisuuden tunne nousivat. Vasymyksen tunne laski pidentyneiden unien seurauksena.

Kahdessa tutkimuksessa arvioitiin unirajoitteiden vaikutuksia suorituskykyyn urheilijoilla
(Abbott ym. 2020; Mejri ym. 2020). Abbott ym. tutkivat englannin toiseksi korkeimmalla
paasarjatasolla yhdeksaa miesammattilaisjalkapalloilijaa. Jalkapalloilijoiden kohdalla
selvitettiin, miten iltaotteluiden jalkeinen unirajoitus vaikuttaa fyysisesti ja kognitiivisesti
urheilijan suorituskykyyn. Verrokkitutkimuksessa osittainen unirajoitus ei heikentanyt
fyysista suorituskykya, subjektiivista hyvinvointia tai kognitiivisia toimintoja seuraavana
aamuna verrattuna niihin pelaajiin, joilla ei ollut unirajoitusta. Molemmilla ryhmilla CMJ-
tulokset (vertikaalihyppy) vahenivét 8 %. (Abbott ym. 2020.)

Meijri ym. (2016) tutkivat 10 terveen miespuolisen taekwondourheilijan osittaista uni-
deprivaatiota satunnaisessa jarjestyksessa joko alkuydsta tai loppuydsta ja arvioi nii-
den vaikutuksia jaksottaiseen seuraavan illan urheilusuoritukseen. Unideprivaatioko-
keet tapahtuivat satunnaisessa jarjestyksessa ja tutkimusjaksojen valissa oli aina 36
tunnin vali. Ensimmainen y0 (7 h) toimi kontrollina, ja tuloksia pyrittiin vakiomaan nou-
dattamalla samanlaista unirytmia ja ruokavaliota kokeen aikana. Kokeen tuloksissa al-
kuyon unideprivaatiolla havaittiin merkittava vaikutus kokonaismatkaan Yo-Yo harjoitte-
lussa (YYIRT) ja veren laktaattipitoisuuksissa verrattuna tavanomaiseen uneen. Lisaksi
toimintakyky heikkeni enemman loppuyon univajeen tapauksessa kuin alkuydn univa-
jeessa. Myos veren laktaattipitoisuus vaheni merkittavasti vasta loppuy6n univajeen
kohdalla verrattuna kontrolleihin. Sykehuipussa ja koetussa rasituksessa (RPE) ei kui-

tenkaan tapahtunut merkittavid muutoksia kahden osittaisen unen puutteen jalkeen
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verrattuna kontrolleihin. Lyhytaikainen unirajoitus vaikuttaa taekwondourheilijoiden jak-
soittaiseen suorituskykyyn seké laktaattitasoihin seuraavan paivan illalla ilman, etta

huippusyke ja koettu rasitus muuttuivat.

Kiinalaisnaiskoripalloilijoiden kohdalla haluttiin selvittaa, miten punainen valo vaikuttaa
unen laatuun ja kestavyyteen urheilusuorituksessa. Kaikki osallistujat tayttivat ennen
interventiota ja sen jalkeen PSQI-kyselylomakkeen, heilta mitattiin veren melatoniinipi-
toisuus ja he suorittivat 12 minuutin juoksutestin. Interventioryhmé sai 14 vuorokauden
aikana iltaisin 30 minuuttia valohoitoa punaisella aallonpituudella. Interventiossa saatiin
selville, ettd unen maara ja melatoniinitasot nousivat, kun taas kestavyydessa ei ha-

vaittu merkittévia eroja plaseboryhman kanssa. (Zhao ym. 2012.)

Ouerqui ym. (2020) selvittivat koetun harjoituskuormituksen, hyvinvointi-indeksien, pa-
lautumistilan ja fyysisen nautinnon valista suhdetta judoharjoittelun aikana. Tehoste-
tussa jaksossa palautuminen korreloi negatiivisesti unen, stressin, vasymyksen, viivas-
tyneiden lihaskipujen, Hooper indeksin (HI), koetun rasituksen kanssa ja korreloi nega-
tiivisesti myos kevennysvaiheessa. Koettu rasitus liikuntasuorituksessa, (session-RPE),
korreloi positiivisesti unen, vasymyksen, lihaskipujen viivastymiseen, kanssa tehoste-
tun harjoitusjakson aikana seka kevennysvaiheessa. Keho korreloi negatiivisesti stres-
sin kanssa tehostetussa harjoittelussa. Nautinto oli vain osittain ennakoitavissa nukku-

malla tehostettuina aikoina.

Dolezal ym. (2017) toteavat systemaattisessa katsauksessaan harjoittelun vaikuttavan
positiivisesti unen maaraan ja laatuun nuorilla urheilijoilla lajista riippumatta. Mita aktii-
visempi urheilija on paivasaikaan, sitd laadukkaampaa uni on. Harjoittelu lahellda yéunia
(1.5 tuntia ennen nukkumaanmenoa) kasvattaa syvan unen maaraa, mutta vilkeuni

taas vahenee. Tassa katsauksessa nuorten urheilijoiden osuus on vain 3.3 %.

Vlahoyiannis ym. (2020) tutkivat systemoidussa katsauksessaan, miten eri urheilulajeja
harrastavat henkilot nukkuvat eri harjoituskausien aikana. Unen laatua raportoitiin vain
miehilla. Lisaksi lapsia ja nuoria oli tutkimuksessa vain 2,9 %. Tutkimuksen mukaan ur-
heilijat nukkuivat liian vahan (alle 8 tuntia). Myds unen laatu oli huonompi nuorilla ver-
rattuna terveisiin aikuisiin (ei-urheilijoita). Murrosikaisten ja sitd nuorempien lapsien
REM-unen méaara oli 15 % alhaisempi kuin nuorten aikuisten. Systemaattisesta kat-
sauksesta kay ilmi, miten unen laatu ja rakenne vaihtelevat eri harjoitusjaksojen ai-
kana. Syvan unen maaré oli pidempi alkukauden ja valmistavan kauden aikana verrat-

tuna kilpailukauteen tai kovempiin harjoitusjaksoihin.
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Myods Clemente ym. (2021) osoittivat katsauksessaan, etta riittamatén uni jalkapalloili-
joiden kohdalla ei ole poikkeus — urheilijat nukkuvat liian vahén. Unen ja urheilusuori-
tuksen seka jalkapalloilijoiden harjoituskuormittavuuden valilla havaittiin epajohdonmu-
kaisia tuloksia, koska unen muutokset eivat vaikuttaneet fysiologisiin vasteisiin ja inten-
siteettiin harjoituspelien aikana. Tutkijaryhma toteaa, etta suorituskyky laskee ja louk-
kaantumisriski kasvaa heikkolaatuisten unien seurauksena, vaikka aiheesta ei ole riitta-

vasti viela tutkimustietoa.

Lastella ym. (2021) osoittivat, ettd useimmat tutkimukset eivat siséltaneet johdonmukai-
sia tietoja paivaunien maarasta, kestosta ja ajoituksesta. Torkkuminen voi olla hyddyl-
listé urheilijoilla parempien tulosten kannalta (fyysinen ja kognitiivinen suorituskyky, ha-
vaintomittaukset, psyykkinen tila ja yéunet). Paivaunet tarjoavat mahdollisuuden tay-
dentaa univajetta tai vahentaa uneliaisuuden tunnetta haittaamatta seuraavia younia.
Katsauksesta saatujen tietojen mukaan urheilijoiden paivaunien ajoittaminen tulisi si-
joittaa iltapaivélle klo 13-16 véliselle ajalle, ja niiden keston tulisi olla maksimissaan
20-90 minuuttia. Alkuillasta nukutut pidemmat paivaunet voivat heikentda younia,
koska nukahtaminen vaikeutuu ja saanndllinen vuorokausirytmi sekoittuu. Tutkijaryhma
tiivistad, etta paivaunien edut fyysisen suorituskyvyn ovat suuremmat unirajoitteisilla ur-
heilijoilla verrattuna hyvin levanneisiin urheilijoihin. Lyhyemmat paivaunet (~20 min)
osoittavat fyysisen suorituskyvyn etuja, kun taas pidemmat paivaunet (~90 min) tuovat
todennakdisesti enemman hydtya tukemaan univajetta ja sitéa kautta parempaan fyysi-

seen suorituskykyyn.
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6 Pohdinta

Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston perusteella voidaan todeta, etta unen merkitys
vaikuttaa nuoren urheilijan suorituskykyyn, vaikka sité on tutkittu vahaisesti terveiden
nuorten urheilijoiden kohdalla. Tutkimusten mukaan on selvaa, etta uni on avain palau-
tumiseen, hyvinvointiin ja sita kautta tie parempiin urheilusuorituksiin (Mah 2011). Ti-
lanne nayttaa kuitenkin siltd, ettd moni ihminen tinkii unesta useimmiten ensimmai-
send. Urheilijat nukkuvat alle 8 tuntia yossa, mikéa on lilan vahan (Clemente ym. 2021;
Vlahoyiannis ym. 2020). Jos urheilija ei nuku y6lla tarpeeksi, palautumista ja kehitty-
mista ei tapahdu toivotulla tavalla.

Mah ym. (2011) osoittivat koripalloilijoilla unen lisd&misen positiivisen vaikutuksen suo-
rituskykyyn. Uni on yksi potentiaalisimmista suorituskyvyn parantajista lyhyella aikava-
lilld urheilusuorituksessa. Tama havaittiin reaktioajassa, juoksunopeudessa ja heitto-
tarkkuudessa. Toisaalta Abbott ym. (2020) havaitsivat jalkapalloilijoita tutkiessaan seka
unirajoittamattomilla etté -rajoitetuilla pelaajilla laskua vertikaalihyppytuloksissa. Tutki-
muksia tarkastellessa on hyva huomioida, etta tuloksiin voivat vaikuttaa lukuisat tekijat.
Molemmissa mainituista tutkimuksista otosjoukko oli hyvin rajattu (11 ja 9 pelaajaa), jo-
ten voidaankin kysya, miten paljon tulkintoja ja johtopaatoksia unen vaikutuksesta suo-
rituskykyyn téllaisien tutkimuksien perusteella uskalletaan tehda. Liséksi useiden tutki-
muksien aikajanne on ollut lyhyt. Esimerkiksi Abbott ym. (2020) ja Mejri ym. (2016) tut-

kivat vain yhden y6n univajeen aikaansaamia vaikutuksia suorituskykyyn.

Pitaisikd unta mitata tulevissa tutkimuksissa enemman pidemmilla ajanjaksoilla? Nain
voitaisiin verrata myds pidempien seka lyhyempien ajanjaksojen tuloksia keskenaan.
Harjoitusohjelmien reunoille voitaisiin rakentaa myds unelle omat tavoitteet seka seu-
rata niitd pidemmalla aikavalilla. Unen tavoitteita voitaisiin mitata NREM-unen ja REM-
unen maarillg, joita voitaisiin seurata nykyteknologialla vaivattomasti erilaisten alykello-
jen ja -sormusten avulla. Niiden kaytt6 voisi auttaa seuraamaan unta, palautumista ja
aktiivisuutta. Toisaalta osalle alylaitteiden liiallinen kaytto ja lika seuraaminen voi luoda
pelkkaa stressid, etenkin jos unen kanssa on jo entuudestaan haasteita. Pitaa pohtia,

tukeeko nykyteknologia urheilijan arkea vai tekeekd se unesta suorittamista.

Useat lahteet (Lastella ym. 2021; Leppanen 2021) puoltavat lyhyita paivaunia urheilijoi-
den suorituskyvyn parantamiseen. Paivaunet paikkaavat edellisen yén univajetta ja
tuovat lisdenergiaa urheilijan paivaan. Stressi, aikaiset aamuharjoitukset tai myéhaiset

iltaharjoitukset, matkustaminen kilpailupaikoille ja kova fyysinen rasitus voivat aiheuttaa



18

kroonista univajetta. Erityisesti urheilijat, jotka karsivat riittdmattomista ydunista, hyoty-
vat paivalla otetuista 90 minuutin kestoisista unista. (Lastella ym. 2021; Leppénen
2021). Kuitenkin paivaunet voivat sotkea ihmisen vuorokausirytmia, jolloin nukahtami-
nen on vaikeampaa. Talléin lyhyemmat paivaunet tai aikaisemmin otetut paivaunet voi-

sivat olla ratkaisu ongelmaan.

Kirjallisuuskatsauksen ja tutkimustulosten luotettavuus. Aineiston hakuprosessissa
unesta l0ytyi paljon tutkimuksia yhdesta tietokannasta, joista murto-osa taytti sisdénot-
tokriteerit. Useamman tietokannan kayttd olisi mahdollistanut enemman tutkittua tietoa,
mutta ongelmana ei ollut tutkimusten maaran riittdvyys vaan niiden laatu. Hakusanojen
lisédminen tai poistaminen olisi voinut tuoda selkeyttéd hakuprosessiin, mutta kaytetta-

vissa olevat resurssit ja aikataulu rajasivat hakuprosessin laajuutta.

Harjoittelun seka kilpailun vaikutuksia uneen on tutkittu urheilijoilla paljon, mutta unen
vaikutusta suorituskykyyn urheilijoilla on tutkittu suppeasti. Hankaluutta lisasi syste-
moiduissa katsauksissa otosjoukon moninaisuus: tutkimuksissa esiintyi paljon iakkéaita
ja keski-ikaisia aikuisia, joilla oli jokin terveysongelma taustalla. Taydentavalla haulla ja
takaperin tehdylla manuaalisella haulla |6ydettiin lisda tutkimuksia, jotka toivat tarkem-
paa tietoa katsauksen kannalta merkittaviin asioihin. Toisaalta nama tutkimukset olivat
kooltaan pienid. Tutkittavien lukumaarat olivat todella vahaisia, jolloin ei voida taysin
yleistad tutkittua tietoa. Liséksi ndissa tutkimuksissa nuorten miesten lukumaaréa dominoi

otosjoukoissa. Kaikista tutkimuksista ei saatu selville tarkkaa sukupuolijakaumaa.

Suorituskyvyn arviointi oli vahaista. Jokaisessa tutkimuksissa oli erilaisia lajikohtaisia
mittareita, joita ei voida hyddyntdd muissa joukkue- tai yksillajeissa. Nain ollen tutki-
mukset ovat vaikeasti toistettavissa. Fysioterapeutin nakdékulmasta voitaisiin kuitenkin
yhdistaa unen mittarit osaksi testipatteristoa urheilijan alkukartoituksissa ennen kauden
alkua, vastaavalla tavalla kuin Mah ym. (2011) tekivat. Nain voitaisiin laajentaa suoritus-
kyvyn mittaamista. Mielestéani unen seuraaminen voisi olla yksi tarkea tydvaline palautu-
misen seurannassa, niin urheilijoille kuin heidan valmentajilleen tai fysioterapeuteilleen.
Teknologian hyédyntaminen tai unipaivékirjan kirjoittaminen mahdollistavat taméan. Ur-
heilusuorituksia ja tuloksia seurataan kauden aikana monilla erilaisilla tavoilla, mutta
unta ei juurikaan. Koen, etté erityisesti urheilijoiden loukkaantumisien kohdalla unen tar-
kastelu voisi olla tarpeen, koska y6unien aikana solutasolla kudoksissa tapahtuu muu-
toksia, kuten kasvuhormonin eritysta. Toisin sanoen elimisto korjaa itse itsedan unessa.
Jos pelaaja tulee saada mahdollisimman nopeasti takaisin kilpailukuntoiseksi, huomiota

tulisi kiinnittd& myo6s unen tarkeyteen vamman kuntoutuksessa.
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Lopuksi voidaan todeta, etta tassa kirjallisuuskatsauksessa unella on merkitys urheilu-
suoritukseen. Kuitenkin lisda tutkimuksia tarvitaan unen merkityksesta suorituskykyyn.
My@s terveiden lasten ja nuorten osalta tarvitaan tietoa unen vaikuttavuudesta urheilu-
suoritukseen, koska aihetta on tutkittu vahaisesti. Jos halutaan saada vahvempaa néayt-
toéa unen vaikutuksesta suorituskykyyn, pitaisi jatkossa suorituskykyd mitata isom-
massa joukossa standardoidusti ja lajikohtaisesti seka sisallyttdd unen mittaaminen

mukaan tutkimukseen.
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