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Vahemmadn unta?

“Loukkaantumiset lisddntyivdt eniten niilld,
jotka ilmoittivat nukkuvansa alle seitseman
tuntia per yo.”



Vahemman unta?

”Sen lisdksi, ettd he sairastuivat helpommin,
loukkaantumisista toipuminen kesti pitempddn,
ja jopa uran pituus lyheni.



Unen hyodyt

* lhmisena
* Mielekas arki
* Terveys
* Mielen hyvinvointi
* Oppiminen
* Luovuus
* Urheilijana
e Palautuminen
e Kehittyminen
* Suorituskyky




HYODYT

n
Nopeus
Tarkkuus
Reaktionopeus
Vahemman vasymysta
Mieli kirkkaampi
Syottotarkkuus
KEHITTYMINEN




Treeni ilman palautumista

ei hyotya



HAITAT

Huonoja paatoksia
Typeria riskeja
Artyneisyys
Masennus
Sairaudet
Vastustuskyky
Suorituskyky laskee
Syottotarkkuus
Nopeampi vasyminen
Kasvanut reaktioaika
Vaikeus oppia uutta
Paatoksenteon vaikeus
Loukkaantumisriski







puhdistaminen oppiminen korjaminen



Erityisesti lapsilla ja
nuorilla

* Kasvu

* Kehitys

* Oppiminen

* Sosiaaliset suhteet

* Itsen hallinta (mieli, tunteet,
kaytos..)

* Vireystila

* Mielenterveys



Unen vaiheet
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Tutkimusten mukaan enemmistO nuorista ei saa
riittavasti unta.



Riittavaa unta estavia

tekijoita:
* Nopeasti muuttuva
keho

e Kiireiset aikataulut

e Aktiivinen sosiaalinen
elama

* Virheellinen nakemys
unesta




Unen voima

SirkadiaanirytmiI
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Unen tarve:

Lapset 10-11h
Nuoret 9-10h
Urheilijat +1h

"Hyvinvoivat ihmiset +1h”




sirkadiaanirytmi UNEN IKKUNA

AIKUISET 23-7
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Nuoren sirkadiaanirytmi

* Viivastyy vrt. Lapsuus, mutta 1-2 tuntia
e Unta viivastyttaa vireytta yllapitavat asiat:
* Pelaaminen
e Puhelin
e TV
* Kaverit
* Energiajuomat
* Limsat
e Herkut
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"Unentarve ei murrosiassa vahene, mutta
hormonien vaikutuksesta nukahtamisajankohta
voi siirtya myohemmaksi. Nuorten unihairioista

yleisin onkin aamuvasymys. Syyna tahan on
usein lilan myohainen nukkumaanmeno.”




"Unentarve ei murrosiassa vahene, mutta hormonien
vaikutuksesta nukahtamisajankohta voi siirtya
myohemmaksi. Nuorten unihairidista yleisin onkin
aamuvasymys. Syyna tahan on usein liilan mydhainen
nukkumaanmeno.”




Mieti omaa elamaasi:
Mika osa-alue voi hyvin? Mika kaipaa huomiota?

®

Tietoisuus
Tunne itsesi!
Keho Mieli Tunne Arvot Tyo
fyysinen psyykkinen sosiaalinen henkinen ammatillinen
Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus, reflektio
Ravinto Ajattelu Tunteidenhallinta Arvot Avaintehtavat
Liikunta Muisti Positiivisuus Paamaarat Tavoitteet
Lepo Oppiminen Ihmissuhteet Merkitys Osaaminen
Uni Luovuus Harrastukset Henkiset virikkeet Palaute
Rentoutuminen Havainnointi Yhteisollisyys Tasapaino Kehittyminen

Stressinhallinta



Mita voimme seurata?

* Unen maara

* Syke

* Sykevalivaihtelu

* Oma arvio (uni, vireystila)




Ravinto
— mahdollistaa palautumisen

* Ennen ja jalkeen treenin
* Nesteytys treenin aikana

* Tiivista: Millainen on jarkeva ravitsemus?




Heart rate variability (HRV) el
sykevalivaihtelu

R-R interval (ms)
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Sykevalivaihtelu
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Intensiteettimittari




Paivan intensiteetin hahmottaminen
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Reaktion voimakkuus

Reaktion voimakkuus

Reaktion voimakkuus
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Reaktion voimakkuus

Reaktion voimakkuus
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Strength of reaction

Reaktion voimakkuus
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@) Eniten ¢) Piivanaikainen
stressireaktioita palautuminen
sisaltanyt 15min. puuttui.
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Miten hydodynnan & huomioin autonomista u
hermostoa valmennuksessa?
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Ortostaattinen testi (ylikunto)

1. Mittaa sykkeesi makuullaan levossa.

2. Nouse seisomaan reippaasti ja 2 min seistyasi mittaa sykkeesi
uudestaan.

3. Ortostaattinen syke = seisten mitattu syke — levossa mitattu
syke

Mita arvioidaan: leposyke, seisomasyke

“Hyva” ortostaattinen syke on 15 — 20. Toki tassa on yksildllisia

eroja. Olennaisinta on seurata ortostaattisen sykkeen vaihtelua.

Jos se alkaa yllattaen kasvaa voimakkaasti, on kyseessa
luultavimmin ylikunto.



Miten puhun unesta ja palautumisesta
valmennettaville?



Miten huomioin unen ja palautumisen
toiminnassa?



Millaisia pelisaantdja voimme luoda
seuroissa?



Huomioi aikataulut

* Ehdittava syoda
e Ehdittava palautua
e Ehdittava rauhoittua

e Ehdittava nukkua

* Muutoin treenin hyoty heikko,
ylikunnon riski suuri




