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Kuva 1 Paintball liikuntalajina

Opinnaytetydmme aihe on C.A.M.O. Paintball Ry:n tilauksesta todentaa mitta-
uksilla paintball- varikuula pelaamisen lilkunnallisuus ja mitd ominaisuuksia laji
kehittaa pelaajalla. Kuten monet uudet lajit, myds melko nuorta paintball lajia
kohtaan on ihmisilla monesti ennakkoluuloja. Lajin likunnallisuudesta puhu-
taan tai kirjoitetaan harvoin ja C.A.M.O. paintball haluaakin nyt tuoda esille pe-
lin fyysisid ominaisuuksia. Tutkimustuloksia seura pystyy hydédyntdmaan toi-
minnassaan, seka perustellusti kehittdmaan lajikohtaista harjoittelua. Emme
loytaneet vastaavaa fyysisien ominaisuuksien tutkimusta paintball- lajista
Suomesta tai muualtakaan maailmalta. Fysioterapeutteina pyrimme tutkimus-
ten perusteella selvittamaan, voidaanko lajia kayttdd perustellusti esimerkiksi
tyokykya yllapitavassa toiminnassa. Liséksi haluamme selvittda soveltuuko laji
kaikenikaisille ja eri kuntotasoisille henkiloille, seka mita kestavyydenlajeja pe-

litilanteet kehittavat.



Kuva 2 Kokonaisuutena pyrimme selvittdmaan pelaajan fyysiset vaatimukset

Opinnaytetydmme painottuu pelaajan kestavyysominaisuuksien tarkasteluun
ja tulkitsemiseen, jotka suoritimme sykevalianalyysimenetelman avulla. Kysei-
nen ohjelmisto antaa tarkkaa tietoa sydamen sykevaleista tapahtuvista muu-
toksista. Tutkimme tydssa paintball pelin vaikutusta sydamen sykkeeseen,
milla kestavyyden alueilla pelaajat liikkuvat. Tuomme esille paintball harjoituk-
sen fyysisen kuormituksen, terveysliikunnan seka riskitekijoiden tasapainon,

sekd myos energiankulutuksen rinnastettuna samankaltaiseen liikkuntalajiin.

2 Paintball laji ja historia

2.1 Historia

Paintball varikuulapelaaminen sai alkunsa 1970-luvulla, jolloin varikuula merk-
kaimet (paintball marker) olivat suunniteltu metsureiden ja karjankasvattajien
avuksi puiden ja elaimien merkkaamiseen. (Suomen paintball liitto

ry.2009.viitattu 25.8.2009.www.spbl.org, mitéa paintball on).



2.1.1 Merkkainten historia

Nelson Paint Company alkoi valmistaa maalia Michiganissa 1940. Vuonna
1948 perustajien ystavat pyysivat Evan ja Charles Nelsonia valmistamaan eri-
koismaalin, jota kaytettaisiin puiden merkkaamiseen metsataloudessa. Vuon-
na 1960 Nelsonit kehittivat vahakuulan (wax pellet) ja sitten 6ljypohjaisen vari-
kuulan (paintball), jonka kayttotarkoituksena oli puiden merkkaaminen. Lopulta
maanviljelijat, maatilalliset ja elainlaakarit alkoivat kayttaa naitd merkatakseen
elaimia. Naitd merkkaimia (markers) ja 6ljypohjaisia paintball varikuulia kaytet-
tiin ensimmaisissa paintball peleissa. Oljypohjainen paintball tayte (fill) oli vai-
keasti puhdistettavissa, mika johti tayteaine kehitykseen. Vesipohjainen ja
pestava tayteaine yleistyi varikuulissa. (Webmaster.2009. Action Pursuit Ga-
mes Magazine, an APG Media LLC Publication. viitattu 25.8.2009.

www.actionpursuitgames.com, history of paintball).

2.1.2 Ensimmaisen paintball pelin tausta

Ensimmainen peli 1981, joka oli kolmen miehen ideoima. Hayes Noel oli New
York City pérssimeklari, Charles Gaines oli Pumping Iron- kirjan kirjoittaja ja
Robert Gurnsey omisti Ski Shop-likkeen. Nama kolme miesta olivat véitelleet
kesken&aan vuosia ihmisen kyvysta selviytyd. Oliko selviytymisessa kyse vais-
toista vai opitusta vastatoimesta? Selviaako urbaani ihminen maalla ja maa-
seudun ihminen urbaanissa ymparistossa? (Barnes, 1989,14). Kiistan aiheena
miehilla oli elinympariston vaikutus selviytymiseen. Voiko maalaisymparistos-
sé kasvanut ihminen selviytya kuin kaupunkilainen? Ovatko selviytymiskeinot
samoja? Vaittely jatkui useita vuosia. Termia paintball tai Survival game - ei
tuolloin viel& tunnettu, vaan ajatus ndilla kolmella henkil6lla oli, miten saatai-
siin yhdistettya vaaratilanteen ja ihmisen aistien aiheuttama jannityksen tunne
vaarattomaan muotoon. (Kainulainen K.2006. viitattu 25.8.20009.
www.paintball.fi/mita on paintball/kuinka paintball sai alkunsa) Ratkaisu l6ytyi
karjan merkkaus pistoolista - Nel-Spot 007 Color Marking Gun. He huomasivat
merkkaimen olevan avaintekija kilpailulle, jossa vaarasta liikkeesta rankaistiin.
(Barnes, 1989, 14).
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Ensimmainen paintball peli pelattiin kesakuussa 1981, lahell& Hennikeria,
New Hampshiressa. Hayes Noel, Charles Gaines ja Robert Gurnsey loivat ur-
heilulajin, jota pelataan nykyddn maailmanlaajuisesti (Webmaster.2009. Ac-
tion Pursuit Games Magazine, an APG Media LLC Publication. viitattu
25.8.2009. www.actionpursuitgames.com, history of paintball). Peliin osallistui
kaksitoista pelaajaa, jotka pelasivat kukin yksilopelid. Joukkuepelia ei silloin
viela edes tunnettu. Hayes Noel, Charles Gaines, Robert Gurnsey ja yhdek-
san heidan ystavaansa pelasi 100 eekkerin kokoisella pelikentalla ja peliaika
oli runsaat 24 tuntia. Pisteita sai pelaajien merkkaamisesta seka kerddmalla
lippuja neljasta lippupaikasta. Ensimmaisen pelin voitti vanha erankavija ni-
melta Ritchie White. Hanta ei ollut nahty koko pelin aikana, eika han ampunut
ensimmaistakaan kuulaa, vaan kerasi liput valttaen toisia pelaajia. Kaikki osal-
listujat olivat nauttineet pelista ja pelien jarjestaminen lisaantyi.(Barnes,
1989,14-15).

2.1.3 Paintball Suomessa

Suomeen paintball rantautui 80-luvun puolessa valissa, jolloin 12 gramman
hiilidioksidikapseleilla toimivia merkkaimia tuotiin Suomeen ulkomailta. En-
simmainen suomenmestaruus ratkottiin vuonna 1990 Vaéksyssa 10-henkisin
joukkuein. Turnauksen voitti joukkue nimeltaan Splatfighters. Paintball harras-
tajia on Suomessa arviolta noin kymmenen tuhatta. Monet harrastajat aloitta-
vat pelaamisen metsapeleistd. Suomessa laji on kovassa kasvussa ja harras-
tajia lajin pariin tulee koko ajan lisdd. Suomen paintball liiga- aloitti toimintansa
1994. Tata kotimaista paintball sarjan toimintaa jatkamaan on perustettu 1998
Suomen Paintball liitto (SPBL). Liittoon kuuluu noin kolmekymmentéa seuraa.
Kilpa- paintball lisenssipelaajia on vuosittain noin kolmesataa. Maaran kasvaa
kausi kaudelta (Suomen paintball liitto ry.2009.viitattu
25.8.2009.www.spbl.org, mita paintball on). Suomessa jarjestetdéan Suomen
Paintball liiton (SPBL) toimesta SM-liiga, joka koostuu muutamasta kesakuu-
kausina jarjestettavasta turnauksesta. Liigan liséksi liitto jarjestad harrastajien
kiinnostuksesta riippuen vuosittain myos I- ja ll-divisioonat. Naiden lisaksi seu-
rat ja alan liikkkeet jarjestavat myos erilaisia turnauspeleja. Suomalaista SM-

liigan paintball pelaamista on alkanut ndkyd myds mediassa, kuten television
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urheilukanavalla syksylla 2009. Maassamme on kilpailtu yhtéjaksoisesti mes-
taruudesta vuodesta 1994 lahtien. Esimerkiksi Euroopassa ei ole kuin muuta-
ma kansallinen liitto. Yleisesti isommat sarjat jarjestetaan maailmalla kaupal-
listen tahojen puolesta. (Kainulainen K.2006. viittaus 25.8.20009.
www.paintball.fi/mita on paintball).

2.2 Paintball laji

~IPAINTBALL RY.

Kuva 3 Paitball pelaaja, metsépeli

2.2.1 Paintball tanaan

SPBL:n mukaan paintball on nopeasti kasvava urheilulaji, jota pelataan jo 110
maassa. Laji on yksi nopeimmin kasvavista extreme urheilulajeista ja nykyinen
harrastaja maara arvioidaan olevan yli 15 miljoonaa. Pelaajat ovat miehia ja
naisia, seka yleisesti voidaan puhua keski-ikaisten ja nuorten aikuisten lajista.
Paintball lajin harrastajat ovat eri ikaluokista, eritasoisia fyysiselté aktiivisuu-
deltaan, seka eri yhteiskuntaluokista. Yleisen kasityksen mukaan paintball on
harrastus, joka sopii kaikille ikd&n tai sukupuoleen katsomatta. (Suomen

paintball liitto ry.2009.viitattu 25.8.2009.www.spbl.org, mitéa paintball on).
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2.2.2 Pelin idea ja pelaaja roolit

Paintball on laji, jossa merkataan varikuulilla vastustajia. Vastustajan vaanimi-
nen ja kuviteltu vaaran tunne heréttaa ihmisten mielikuvituksen ja antaa krop-
paan sellaisen adrenaliiniruiskeen, etta jokainen voi unohtaa pelin ulkopuoli-
sen elaméan. Tama kuviteltu vaarantunne tapahtuu kuitenkin ohjatussa ja tur-
vallisessa ymparistossa. Tunnetta voisi verrata elokuvan katsomiseen tai vi-
deopelin pelaamiseen, jolloin koet jannityksen tunteen ilman oikeaa vaaran
tunnetta. Pelissa fyysinen liikunta lievittdd huonoa stressia, jolloin stressi pur-
kautuu oikein eli liikuntasuorituksen kautta. Paintball harrastajien peleissa ko-
rostuu urheiluhenki ja fairplay. Kannustukset ja kehumiset kuuluvat olennaise-

na osana pelinhenkeen.

Fyysinen voima ja koko eivat ole tarkeitd, vaan paremmuus ratkaistaan takti-
koinnilla ja nopealla p&attelykyvylla. Kyky tehda oikeita paatdksia nopeasti on
olennainen osa pelid. Lisdksi pelaajalla tulee olla hyva paineensieto- ja kom-
munikointikyky. (Suomen paintball liitto ry.2009.viitattu
25.8.2009.www.spbl.org, mitéa paintball on). Pelista nauttiakseen ja parjatak-
seen, jokainen pelaaja voi painottaa niitéa osa-alueita, joissa itse on hyva. Joku
oppii nopeasti osumaan tarkasti, toinen osaa liikkua kentalla nopeasti, toinen
huomaamattomasti. Jollekin sopii hyvin oman porukan pelitaktiikan suunnittelu
ja han osaa neuvoa muita kentélla. (Kainulainen K. 2006. viittaus 30.9.2009.
www.paintball.fi/mita on paintball/lajiesittely.) Pelaajaroolit jakautuvat monesti
seuraavalla tavalla. Joukkueen takapelaajat ovat taustalla ja antavat suojaa
etupelaajien etenemiseen kentalla, seka estavat vastapuolen etupelaajien
hyokkaamisen. Etupelaajan pudotessa pelista, on takapelaajan otettava ha-

nen roolinsa ja l&hdettava likkumaan tehokkaammin kentalla.

2.2.3 Pelivarusteet

Varusteiden teknisyys on kehittynyt melkoisesti pelin alkuajoista. Varusteiden
kaytto ja itse peli ovat erittdin nopeita omaksua. Pelissa ohjaaja vastaa pelin-
kulusta, pelaajien koulutuksesta, tuomaroinista, pelialueen turvallisuudesta

seka vélinehuollosta. Tarkein turvallisuusvaruste pelissa on paintball maski
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(mask), joka on jokaisella pelialueella olevalla henkil6lla. Paintball kaytt6on
tarkoitettu maski suojaa silmia ja kasvoja varikuulan osumilta. Pelaajalla on
paljaat ihonkohdat peittava vaatetus, erityisesti kaula on suojattu. Nuorilla pe-
lagjilla seké naisilla on lisdksi rintakehé suojattuna. Varsinkin kilpapelaami-
sessa kaytetaan myos kyynar- ja polvisuojia seka vaatteita, jotka ovat suunni-
teltu pelaamista varten. Toinen valttamaton varuste on merkkain (marker), jo-
hon kiinnitetyssa sailiossa (loader) ovat varikuulat. Merkkaimet ovat kehitty-
neet hurjasti lajin alkuajoista. Merkkaimet ovat kevyitd ja ne pystyvat suuriin
nopeuksiin, jopa 30 kuulaa sekunnissa (bps). Nain suurilla nopeuksilla ovat
myds varikuula loaderit kehittyneet sahkdlla toimiviksi lataajiksi(force feed).
Lahténopeuden ylarajaksi on méaaritelty 300 jalkaa sekunnissa (fps). Lahtono-
peuksien ollessa noin 90 metria sekunnissa, kuulan lentoradat jaavat suhteel-
lisen lyhyiksi, noin 30—60 metria. Pelin merkittdvimmat ratkaisut tehdaan nailla
etaisyyksilla. Voiman lahteena merkkaimessa kaytetaan yleisimmin hiilidioksi-
dikaasua tai paineilmaa. Merkkaimen piipuissa kaytetaan piippusukkaa, min-
k& kayttd on pakollista turvallisuussyista. Varusteiden tulee olla huollettuja ja
kuntotarkistettuja. (Suomen paintball liitto ry.2009.viitattu

25.8.2009.www.spbl.org, turvallisuus).

2.2.4 Paintball pelikentat

Pelialueen vaatimuksiin kuuluu seuraavaa. Metsapeleissa tarvitsee olla aina
maanomistajan lupa. Metsassa jokamiesten oikeuksien, metsépalovaroitus-
ten, seka yleisen siisteyden noudattaminen on ehdotonta. Ymparoivan peli-
alueen, seka maapohjan tulee soveltua pelaamiseen. Harrastepelissa varsi-
nainen pelialue on rajattu nakyvasti, joka estaa ulkopuolisten henkiléiden tu-
lemisen kentalla. Alueen rajalla tulee olla nakyvéat varoituskyltit. Taukopaikka
on rajattu suojaisen turvaetaisyyden péaéhan pelialueesta, tai se on suojattu
nakyvasti paintball suojaverkolla. Pelaaminen tapahtuu joko ulkona, tai hallei-
hin tehdyilla sisakentilla (indoor). Sisakentat ovat monesti reball- halleja, jolloin
kaytetdan kumisia kuulia (reball). Erilaiset kentat painottavat pelin eri puolia.
Kentat eroavat subair ja sisédhallien tiivistunnelmaisista ja nopeista peleista
aina laajojen ulkokenttien hieman hidastempoisempiin peleihin. Laajoilla ulko-

kentilla pelipdivan pituus on usein kolmesta kuuteen tuntiin. Kentan rajaami-
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nen ja esteiden asettelu (layout) vaikuttaa kuitenkin peli tempoon, jolloin pelis-
td voidaan saada nopeampia. Pelaajamaara suhteutetaan kentankokoon, jol-
loin peleista voidaan tehda nopeatempoisempia. Pelierén kestot ovat yleensa
viidesta minuutista kymmeniin minuutteihin, riippuen pelaaja maarasta ja pe-
limuodoista. Lisdksi maaston epéatasaisuus sekéa korkeus vaihtelut antavat li-
sahaasteen liikkumiselle. (Kainulainen K.2006. viittaus 25.8.20009.

www.paintball.fi/mita on paintball)

Harrastepelit yleensa rinnastetaan metsapeleihin (woodsball). Harrastepeleja
pelataan kuitenkin kaikilla kenttamuodoilla esimerkiksi rakennetuilla pelialueil-
la (recreational). Woodsball- ja recreational- pelikentat ovat laajempia ja tilaa
likkua saattaa l6ytya jopa useita satoja metreja. Pelia voi pelata monella ta-
valla, yleensa pelataan joukkueet vastakkain, lapsuudesta tuttuja lipunry6sto-
pelin variaatioita. Lisaksi pelissé on yleensé asetettu aikaraja suhteutettuna
pelaaja maaraan ja alueen kokoon nahden. Skenaario peleissa on lisaksi eri
tehtavia, lisasaantoja, pelaajarooleja seka rekvisiittaa luomaan tunnelmaa pe-
leihin. Skenaario pelit ovat kestoltaan useista tunneista jopa vuorokauden mit-
taisiin peleihin. Naissa peleissa osallistujaméaéarat voivat nousta satoihin, jopa

tuhansin pelaajiin.

Nykyaikaiset (speedball) paintball kilpailut ja turnaukset jarjestetaan tasaisella
nurmella, jolle suunnitellaan supair- suojista kentan layout- kokoonpano.
Paintball suojaverkko ymparoi pelialueen vahintdan yhdelta pitkalta sivulta ja
yhdelta paatysivulta. Kentan koko on SM-liigassa ja 1. divisioonassa 45x30m.
(Suomen paintball liitto ry, 2009, SM liigasaannaét, versio 1.0.3.) Nykyisin on
normaalia, ettd kaytdnntssa melkein kaikki kilpakentén suojat ovat aseteltu
niin, ettei kentalla ole rauhallisia paikkoja lainkaan. Paintball kilpailuissa kayte-
taan mydos edelleen lippuja, vaikkakin niiden pelillinen merkitys on pienentynyt
huomattavasti. Seitseméan pelaajan joukkueilla pelattavassa SM-liigassa yh-
den ottelun pituus on yleensa vain muutamia minuutteja. Turnausmuotoinen
pelaaminen on kehittynyt viime vuosina voimakkaasti ja nyt voidaankin puhua
urheilulajista. (Kainulainen K.2006. viittaus 25.8.2009. www.paintball.fi/mita on

paintball)


http://www.paintball.fi/mitä
http://www.paintball.fi/mitä
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3 Fyysisen kunnon osa-alueet ja aerobinen kestavyys

Fyysinen kunto yhdistetaan usein hyvinvointiin, jaksamiseen seka hyvaan ter-
veyteen. Fyysisella kunnolla ymmarretaan henkilon suorituskykya selviytya
fyysisista tehtavista mahdollisimman pienin ponnistuksin ja tehokkaasti. Fyy-
sinen kunto voi tarkoittaa myos fyysista toiminta- tai suorituskykya. Fyysinen
kunto on henkilokohtainen voimavara kohdata jokapaivaisia haasteita, johon
jokainen voi itse vaikuttaa fyysisella aktiivisuudella. Fyysisen kunnon osateki-

j6ihin kuuluu seuraavaa.

e Sydan- ja verenkiertoelimistdén kunto
e Tuki- ja liikuntaelimiston kunto

e Kehon motorinen kunto

Sydan- ja verenkiertoelimiston kunnosta kaytetaan kasitysta aerobinen kesta-
vyyskunto. Kaytannossa kyseessa on elimiston kyky kayttaa happea hyvak-
seen lihastydssa. Tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa kuvaavat lihasvoima, luiset
rakenteet ja tukikudokset. Kehon motorinen kunto on myds fyysista kuntoa
kuvaava tekija. Tallaisia motorisia taitoja on esimerkiksi kavely ja koordinoitu-

toiminta kavelyn aikana.

Fyysinen kuntoon vaikuttavat tekijat ovat yhteydessa ikédan, sukupuoleen, ter-
veyteen, rakenteellisiin ominaisuuksiin, perintdtekijoihin ja liikunnalliseen aktii-
visuuteen. Fyysinen kunto heikkenee ian my6ta, noin 25 ikdvuoden jalkeen.
Saanndllisella fyysisella aktiivisuudella voidaan kuntoon vaikuttaa tehokkaasti
ikaan, sukupuoleen ja kokoon katsomatta. Useimmat liikuntamuodot sisaltavat
osia kaikista fyysisen kunnon osa-alueista. (Poliklinikka, Suuri suomalainen
ladkari kirja. Fyysisen kunnon osa-alueet. Viitattu 17.11.2009.

Http://www.poliklinikka.fi/)

3.1 Aerobiseen kuntoon vaikuttavat tekijat

Aerobinen kunto on yksi tarkeimmista fyysisen kunnon osa-alueista. Aerobi-

nen kunto kuvastaa sydamen pumppaaman ja lihaksiin kuljettaman hapen
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maaraa seka lihasten kykya kayttda hyvakseen saamansa happea.

Kuva 4 Aerobisen kunnon kohotessa sydan- ja verenkiertoelimistd pystyy kuljettamaan parem-
min happea ja energiaa keholle

Hengityselimistd on keuhkojen, hengitysteiden ja hengityslihasten muodosta-
ma kokonaisuus, jonka tehtavana on huolehtia kaasujen vaihdosta keuhkojen
ja veren valilla. Verenkiertoelimistdé on sydamen, veren ja verisuonten muo-
dostama kokonaisuus. Naiden yhteistoiminnalla huolehditaan hapen ja hiilidi-
oksidin kuljettamisesta kehossa ja ovat merkittavassa roolissa, kun puhutaan
aerobisesta harjoittelusta. Hyva aerobinen kunto takaa myds monia terveydel-
lisia etuja, kuten esimerkiksi laskee riskia sydan ja verenkiertoelimistdn saira-
uksiin, halvaukseen, korkeaan verenpaineeseen, diabetekseen ja lukuisiin

muihin sairauksiin. (Mita on aerobinen kunto? Viitattu 28.9.2009, www.polar.fi)
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Sydantautiriskia suurentavat tekijat

V\Tupakointi Korkeat triglyseridl-

arvot, pieni HDL-

% kolesterolipitoisuus
~ - T~

Diabetes Kohonnut

kolesterolipltolsuus

\ verenpaine
4 \| Ik& Veren suurentunut

3 & v
Sukupuoll Ylipaino

N\
\ Perhehistoria

Sydantautiriskit

Kuva 5 Inaktiivinen elaminen yhdistettynd huonoihin eldméntapoihin lisdé sydantauti riskia

3.2 Kestavyyden osa-alueet

Kestavyys on tarkeassa roolissa niissa liikuntalajeissa, joissa suoritus kestaa

yli kaksi minuuttia. Opinndytetydmme kannalta on oleellista kertoa lyhyesti mi-
ten eri aerobiset ominaisuudet jakautuvat ja kuinka niita harjoitellaan. Nain ol-
len mybhemmassa vaiheessa ilmenevat raportit aukeavat paremmin ja niita

on helpompi tulkita ja ymmartaa.
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Harjoittelun sykealueet ikaryhmittain

Z5 30 50 35 05 70

11905} {1%0] 1385 1173 0 T T 150

(Vo2max) Maksimisykealue 90-100 % maksimisykkeesta

\Jed L 167 62 153 149 140] A5

Anaerobinen harjoittelu 80-90% maksimisykkeesta

152 148 144 140 136 132 124

Aerobinen harjoittelu 70-80% maksimisykkeesta

137 132 130 126

123 119 116 109

Kohtuukuormitteinen liikkunta 60-70% maksimisykkeesta

Lyontia minuutissa

117 114 111 108 105 102 99 93

Kevyt lilkunta 50-60% maksimisykkeesta

90-100 % maksimisykkeesta .

80-90% maksimisykkeesta

70-80% maksimis*kkeesté-
-60-70% maksimisykkeesta-
50-60% maksimisykkeesta

Lyontia minuutissa

Aerobinen Peruskestavyys PK (40-70%Vo2max)
Vauhtikestavyys VK (70-80%Vo2max)
Maksimikestavyys MK (80-95%Vo02max)
(Nopeuskestavyys)

Kuva 6 Harjoittelun sykealueet ikédryhmittéin

Aerobinen harjoittelu tarkoittaa rasitustasoa, jossa lihasten hapensaanti on

suoritusten aikana tasapainossa kulutuksen kanssa. Aloittelijoiden ja huono-
kuntoisten liikuntaharjoituksien tulisi aina olla aerobisia. Silloin anaerobisten
aineenvaihduntatuotteiden (kuten maitohapon) kertyminen on vahaista, eika

elimist6 vasy liilaksi. (Aerobinen harjoittelu. Suomen Puolustusvoimien sivuilla.
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Viitattu 28.9.2009 http://www.mil.fi/likunta.)

Anaerobinen harjoittelu tarkoittaa rasitustasoa, jossa lihakset tarvitsevat suori-
tuksen aikana enemman happea kuin niilla on kaytettavissaan. Talloin lihak-
siin kertyy maitohappoa, mista seuraa vasymysta, puutumista ja kipua. (Anae-
robinen harjoittelu. Suomen Puolustusvoimien sivuilla. Viitattu 28.9.2009

http://www.mil fi/liikunta.)

Oli laji mika tahansa, suorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen ener-
giantuottokykyyn, pitkdaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, taloudelliseen suo-
ritustapaan ja hermolihasjarjestelman voimantuottokykyyn. Kestavyysharjoitte-
lussa elimist6a voidaan jarkyttaa kahdella tavalla, vaihtoehtoisesti joko suurel-
la teholla tai pitkalla kestolla. Kun elimistda jarkytetdan kovan tehon avulla, on
hapenkulutuksen oltava todella korkea (70-80%V0O2max). VO2max kertoo
maksimaalisesta hapenottokyvysta. Luku ilmoittaa sen, miten paljon happea
siirtyy keuhkojen ja verenkierron kautta kudoksiin. Harjoitusvaikutus ollessa
kova kohdistuu se erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistéon, jolloin lihaksiin
muodostuu my6s maitohappoa. Pitkan suorituksen keston avulla kuormitetta-
essa elimistdd, kohdistuu harjoitusvaikutus lihasten energiantuottoon. Tehon
ollessa matala elimistd kayttaa rasvaa enemman aineenvaihduntaan ja tehon

kasvaessa lisaantyy hiilihydraattien kayttd. (Mero, A., ym. 2004, 333-334.)

3.2.1 Aerobinen peruskestavyys

Aerobinen peruskestavyys luo pohjan hyvalle kunnolle. Sita voidaan harjoitella
pitkakestoisella ja matalatehoisella suorituksella, jolloin suorituksen kesto
vaihtelee 30 min aina kahteen tuntiin. T&man ominaisuuden harjoittaminen
korostuu erityisesti nuorilla, jolloin luodaan pohjaa hyvalle aerobiselle kunnol-
le. Yleisesti tehon tulee olla matala (40-70%V02max), eika sykkeiden tule ko-
hota yli 150 lydnnin/min. (Mero, A. ym. 2004, 335-338.)

3.2.2 Vauhtikestavyys

Vauhtikestavyys vaikuttaa fysiologisesti samoihin tekijoihin kuin peruskesta-
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vyysharjoittelu. Suurin ero tdhan tulee intensiteetissa ja energiantuotannossa.
Vauhtikestavyys harjoittelussa energiaa tuotetaan rasvoista enaa alle 30%,
jolloin loppuosuus tulee hiilihydraateista. Vauhtikestavyys harjoittelu tapahtuu
aerobisen kynnyksen (aerobisella kynnyksella tarkoitetaan sita yksil6llista rasi-
tustasoa, jolla lihasten ja veren maitohappopitoisuus alkaa kohota normaalista
tasostaan nousujohteisen lihasrasituksen aikana) ja anaerobisen kynnyksen
(tarkoittaa suurintatehoa, jolla elimistd pystyy vield poistamaan muodostunutta
maitohappoa.) valisella rajalla. Vauhtikestavyysharjoittelua voidaan toteuttaa
joko yhtdjaksoisena tai intervalleissa. Intervallien etuna on se, etta talléin pys-
tytaan sailyttamaan mahdollisesti teho suurempana. Suorituksen kokonaiskes-
to vaihtelee nuorten 20 minuutista, aina huippu-urheilijoiden 60 minuuttiin. Te-
ho, jolla harjoittelu tapahtuu, tulee olla noin 20 ly6ntid alle maksimisykkeen.
(Mero, A. ym. 2004, 338-339.)

3.2.3 Maksimikestavyys

Maksimikestéavyysharjoittelun p&atavoite on lisaté hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kapasiteettia ja lisdtd maksimaalista hapenottokykya. Kyseista ominai-
suutta harjoitellaan yleensa intervalleissa, jolloin vedon pituus on 3-10 minuut-
tia ja palautukset 1-5 minuuttia. Vetoja sisaltyy yhteen harjoitukseen tavalli-
sesti 4-6, jolloin kokonaiskesto vaihtelee 20—60 minuutin valilla. Harjoituksen
on mahdollista suorittaa myds yhtdjaksoisesti kestoltaan 15—-30 minuuttia.
Maksimikestavyysharjoitukset tulee olla teholtaan 80-95% VO2max:sta. (Me-
ro, A. ym. 2004, 340-343.)

3.2.4 Nopeuskestavyys

Nopeuskestavyys on nopeuden alalaji ja sen kesto on usein 10-90 sekuntia.
Energia tuotetaan siis padasiassa anaerobisesti. Nopeuskestavyys voidaan
jakaa anaerobiseen peruskestavyyteen, maitohapolliseen nopeuskestavyy-
teen ja maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. Se ei ole kuitenkaan kuten
muut yll& olevat perusominaisuudet, vaan se rakentuu nopeuden, kestavyy-
den, voiman ja lajitekniikan varaan. Nopeuskestavyys on my6s aina lajisidon-

nainen, jolloin esimerkiksi uimarille ei ole hydtya juosten tehdystéa harjoituk-
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sesta. (Mero, A. ym. 2004, 315-316.)

4 Sykevalianalyysi

Kuva 7 Sykevéli on kahden sydamen lyonnin vélinen aika millisekunteina, jota voidaan tarkastel-
la EKG-kayréasta

4.1 Sykevali ja sykevaihtelu autonomisen hermoston toimin-
nassa

Opinnaytetydssamme keskitymme fyysisen suorituskyvyn mittaamiseen ja
energiankulutukseen. Lisaksi tarkastelemme tydssamme, kuinka hyvaa harjoi-
tusvastetta paintball lajina tarjoaa ja voidaanko lajia pitaa terveysliikuntana.
Sykevalien pituuksien ja niiden vaihtelujen perusteella voidaan arvioida ihmi-
sen fyysista kuormitusta ja palautumista. Sykevalista voidaan selvittaa tyos-
kenteleekd sympaattinen vai parasympaattinen hermosto. Nain ollen tietoa
voidaan hyodyntdd muun muassa, kun tutkitaan liikkujan kuormitusta. Tata
menetelmaa voidaan siis kayttdd seka fyysisen suorituskyvyn mittaamiseen,

etta palautumisen eli levon mittaamiseen.

Sydamen sykkiessé syke ei ole saanndllinen, vaan se vaihtelee sisaan - ja
uloshengityksen aikana. Hengityksen aikana muuttuvaa sykevaihtelua kutsu-
taan sinus arytmiksi. Sykevaihtelu johtuu paaosin autonomisen hermoston va-
littamasta saatelysta. Nain siis voidaan sykevaihtelusta paatella sympaattisen

ja parasympaattisen hermoston toiminnan suhde, jotka ovat autonomisen
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hermoston osia. Kaytdnndssa autonominen hermosto toimii siis siten, etta
sympaattisen hermoston toimiessa parasympaattinen kontrolli pettaa. Mo-
lemmat lahtevat keskushermostosta ja johtavat eri puolille kehoa kohde-
elimiin. Sympaattinen hermosto toimii kuormituksessa ja parasympaattinen
levossa. (Firstbeat Technologies Oy, 2004. 28-30, 62—63.) Sympaattinen
hermosto on tahdosta riippumattoman eli autonomisen hermojarjestelman toi-
nen padosa. Sympaattinen hermosto séatelee verenkiertoelinten, rauhasten,
ruoansulatuskanavan ja virtsaelinten toimintoja ja toimii usein hatatilanteessa
mm. avartamalla hengitysteita, lisddmalla sydamen lyontitiheytta ja iskutila-
vuutta, lisdamalla sydamen ja luustolihasten verenkiertoa seka rajoittamalla
ihon ja ruuansulatuselimistdn verenkieroa (Sympaattinen hermosto. Viitattu
13.10.2009 www.tohtori.fi/sympaattinen hermosto.) Parasympaattinen her-
mosto on tahdosta riippumattoman eli autonomisen hermojarjestelman toinen
padosa. Parasympaattinen hermosto sééatelee verenkiertoelinten, rauhasten,
ruoansulatuskanavan ja virtsaelinten toimintoja mm. rentouttamalla elimistoa
ja lisdamalla ruuansulatuselimiston verenkiertoa (Parasympaattinen hermosto.

Viitattu 13.10.2009. Http://www.tohtori.fi, parasympaattinen hermosto.)

Sykkeen vaihtelun ollessa suuri ihminen on usein terve ja hyvinvoiva, kun taas
pieni vaihtelu kertoo usein stressista. Sykevaihteluun vaikuttavat kuitenkin
myo6s henkilén omat yksilolliset erot. Naitd ovat muun muassa ika, laakitykset,
aerobinen kunto, hermostollisesta saatelysta rippumaton syketaso seké sym-
paattinen ja parasympaattinen aktiivisuus. Sykevaihtelu alenee joka vuosi noin
4ms/vuosi. Erot perussykkeessa siirtavat myos sita tasoa ylos ja alas, milla
sympaattinen ja parasympaattinen aktiivisuus saatelee sykettd. Myds psyykki-
set tekijat tulee ottaa huomioon, koska ne vaikuttavat autonomisen hermoston
toimintaan. (Firstbeat Technologies Oy, 2004. 29-30.)

4.2 Firstbeat Technologies Oy

Firstbeat on Jyvaskylalainen yritys, joka on erikoistunut sykevalianalyysioh-
jelmistojen kehittamiseen. Yritys on perustettu vuonna 2002. Heidan lansee-
raaman ohjelmiston avulla pystymme mittaamaan tarkkaa tieto sydamen sy-

kevdlivaiheluista. Hyvinvointianalyysi -ohjelmisto on ammattilaisten kaytté6n
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suunniteltu mittaus-, analyysi- ja raportointitytkalu, jolla saadaan tarkkaa tie-
toa liikkumisen vaikutuksesta kehossa. Silla voidaan myds tutkia painonhallin-
taa seka tyon kuormittavuus, mutta myds terveydelle haittaavaa stressia ja
palautumista. Lisaksi Firstbeat tarjoaa sykepohjaisia laitteita, kuten esimerkik-
si sykemittareita, rannetietokoneita, kuntolaitteita ja muita sykevastaanottoon
kykenevia laitteita.(Firstbeat Technologies Oy. Viitattu 24.9.2009

http://www.firstbeattechnologies.com/index.php?page=8.)

5 Tutkimuksen kulku

Kuva 8 Sykevélimittaus sykepannan avulla.

Kun suunnittelimme mittauksia, halusimme mahdollisimman monipuolisen né-
kemyksen paintball pelaamisen kuormittavuuteen. Pyrimme saamaan eri lah-
tétason omaavia henkildita pelitilanteisiin. Nain pystyisimme vertaamaan fyy-
sista aktiivisuutta ja lajin kuormittavuutta, sekd sen kehittavia ominaisuuksia.
[Imoitimme suomalaisessa paintball pelaajien verkkosivustossa etsivdmme
pelaajia kyseisiin mittauksiin. C.A.M.O. paintball ry. mahdollisti mittaustilanteet
paintball pelien aikana. Lisaksi pyrimme valitsemaan Keski-Suomen alueelta
erilaisia ja yleisimpia pelikenttia, joilla pelia pelataan. Loydettydamme testihen-
kilot lahdimme rakentamaan tutkimusta kerddmalla pelaajan esitiedot (liite 1).
Muutaman henkilén saimme tarkempiin alkumittauksiin, joille suoritimme sub-
maksimaalisen polkupyodraergometri testin. Esitiedoilla seka alkumittauksilla
saimme tarkennusta henkildiden fyysisesta lahtétasosta. Ensimmaisen pelin
aikana suoritimme koemittauksen. Koemittauksista osa epaonnistui tai ohjel-
man antama virheprosentti oli lilan suuri. Talla varmistimme toimivat sykepan-
nat. Taman jalkeen suoritimme varsinaiset sykevalimittaukset paintball harras-

tepeleissé ja suoritimme mittaustulosten analysoimisen. Kesan aikana mitta-


http://www.firstbeattechnologies.com/index.php?page=8
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uksia suoritettiin sykepantojen avulla kolmessa eri tilanteessa ja tutkittavia
henki6ita tuli yhteensa 11. Naista valitsimme seitseman mahdollisimman eri-
laisen taustan omaavaa henkilda. Jokaisen pelitilanteen jalkeen ajoimme ke-
ratyn tiedon tietokoneelle sykevalianalyysiohjelmaan. Tarkastelemme mittauk-
sissamme koko pelitilanteiden tuloksia ja arvoja. Kokonaismittauksen aika si-

saltaa pelitilanteet ja pelitauot.

5.1 Moniportainen polkupyoréergometri testi

Fyysisesta kuormituksesta pitda pystya laskemaan tehdyntyén maara ja suu-
ruus, joka voidaan vakioida. Tavallisesti kuormitusta mitataan esimerkiksi pol-
kupyoraergometrilla, penkille askeltamisella ja juoksumatolla. Tehdyn tydmaa-
ran ohella fyysiseen kuormitukseen liittyvat laadulliset tekijat. Naihin kuuluvat
kuormituksen kohdistuminen suuriin lihasryhmiin seka tekninen suorituskyky.
Fyysinen suorituskyky ja maksimisyke laskevat ian myo6ta. Tydnrasittavuuden
kokeminen henkil6lla kasvaa ian myo6ta. Talloin vanhemmat henkil6t kokevat
samalla sykkeella suoritettavan tyoén kuormittavampana nuoriin ndhden. Mak-
simisyketta voidaan arvioida monella tavalla. 1an mukaisen maksimisykkeen
yleisarvio lasketaan naisilla 226 — ikéa seké miehilla 220 — ika. Todellisen mak-
simisykkeen voi selvittdd vain maksimitesteissa, jotka voi suorittaa vain valvo-

tuissa olosuhteissa.

Testauksessa on oleellista, etta olosuhteet ovat mahdollisimman vakaat,
standardoidut ja helposti toistettavat. Valitsimme juuri siksi polkupydraergo-
metri testin. Tydnmaaré on helposti mitattavissa ja testin kontrollointi on help-
poa. Koehenkilon taustatiedot, kuten ik&, taitotaso ja fyysinen kunto, vaikutta-
vat valitun kuormitustavan laatuun. Kuormitusta voidaan sé&ataa polkupyoéréer-
gometrissa sdatamalla vastusta ja polkemisen frekvenssia. Fyysisen kuormi-
tuksen kokemista testihenkilo kuvailee testin aikana Borgin RPE-asteikolla.
Menetelma on kehitetty juuri polkupyéréergometria varten kartoittamaan koe-
henkilon kuormituksen kokemista. Koehenkil6 pystyy fyysisenkuormituksen

aikana arvioimaan tuntemaansa kuormituksen maaraa.

Suoritimme testin Fitware Professional-ohjelmalla Jyvaskylan ammattikorkea-
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koulun Astrandin laboratoriossa. Testin luotettavuuden kannalta annoimme
etukateen ohjeet testattaville henkildille, kuinka valmistua testiin. Tarkistimme
ennen testia laitteet, istuin korkeuden, edeltdvan aterioinnin, nautintoaineiden-
kayton ja unenmaaran. Mittaukset tapahtuivat aamupaivalla kello 10-12 vali-
sené aikana, seka iltapaivalla kello 17.00. Suoritimme henkil6ille moniportai-
sen submaksimaalisen polkupydraergometrin, jolla testasimme henkilon mak-

simaalisen hapenottokyvyn, sek& saimme tietoa henkilon kuntotasosta.

5.2 Sykevaélimittaus raportit

Kuva 9 Mittarina kaytetdédn Suunto memorybelt-sykepantaa, joka keraa tiedon sydéamen syk-
keesta

Sykemittari on vaivaton ja turvallinen mittausvéline. Sykepannan kayttaminen
ei rajoita liikkumista ja sen kayttamisen esteena ovat ainoastaan sydanvika ja
ihottuma. Mittaustilanteiden jalkeen sykepanta liitettiin Suunto smart — luki-
jaan, jonka avulla data siirrettiin tietokoneelle. Hyvinvointianalyysin avulla tar-
kastelimme henkildiden mittaustuloksia. Tyéssamme kdytdmme seuraavia ra-
portteja hyvaksi: fyysisen suorituskyvyn raportti, harjoitusvasteesta kertova
raportti, terveysliikunnan raportti ja energiankulutuksen raportti. Hyvinvointi-
analyysi sopii melkein kaiken ikaisille. Asiakkaan taustatiedot tulee huomioida

mittaustilanteissa, kuten esimerkiksi ik&, sukupuoli ja elaméantavat. Analyysis-
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sa ndkyy myds mittaushairibprosentti.
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Syke — Keskiarvoistettu syke — Mittaush3iridt (1 %)

Kuva 10 Mittauksen aikainen sykejana

Hyvinvointianalyysin kuvassa ndemme mittauksen aikaisen sykkeen aikajanal-
la. Mittaus perustuu sydamensykevadliin ja siina tapahtuviin muutoksiin. Ana-

lyysi antaa erilaisia raportteja liittyen kuormittumiseen ja palautumiseen.

Paivamaara: 19.7.2009

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot E
Ika 33 Mittausjakson pituus  04:09:01 *f
Pituus 175 Mittausjakson aikavali 12:49:57 - 16:58:58 :;ﬁ.,
Paino 78 Matalin syketaso 101

Leposyke 54 Korkein syketaso 181

Maksimisyke 186 Keskisyke 132

Paincindeksi (BMI) 25,5 Huomiot 19.7.09.su peli,camo kanavuer, klo12-18

Aktivvisuusluokka 7

Kuva 11 Henkildn taustatiedot

Kuvasta ndemme anonyymisti esimerkkihenkilon taustatiedot, seké kyseisen

mittausjakson Hyvinvointianalyysi pilkkoo automaattisesti likunnan méaaréan

raportteihin.

5.2.1 Harjoitusvaikutuksen raportti

Raportista iimenee miten kuormittavaa harjoitus on ollut mitattavalle henkildlle.
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Harjoitusvaikutuksen analyysi
| I 5 Tilazéinen ylikuormius
—/
—
—
O

Kuva 12 Harjoitusvaikutuksen kuvaaja

Harjoitusvaikutus on jaettu viiteen luokkaan sen mukaan, kuinka harjoitus on
kehittanyt maksimaalista aerobista suorituskykya ja vasymisen vastustusky-
kya kestavyyssuorituksessa. Mita lahempana luku on luokkaa 5, sita rasitta-

vampi harjoitus on ollut.

Harjoitusvaikutuksen kuvaaja
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Syketaso Rasituskertyma (EPOC) O  Rasituskertyman huippuarvo

Kuva 13 Harjoitusvaikutusta kuvaava EPOC rasituskertyma

EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) on elimiston jarkkymista
kuvaava fysiologinen mitta. Harjoitusvaikutusta kuvaamme my6s EPOC
(EPOC, ml/kg), miké kuvaa rasituskertymén kehittymista mittausjakson aika-
na. Rasituskertyman huippuarvo kuvaa elimiston tasapainotilan jarkkymista.
Tama avulla voidaan maaritella harjoituksen tuottama vaikutus maksimaali-
seen aerobiseen suorituskykyyn, seké arvioida harjoituksen kokonaiskuormi-
tusta. Mita suurempi fyysinen rasitus on, sita suurempi on elimistén kuormitus
ja EPOC nousee. Kunnon kehittyessa tarvitsee elimistoa kuormittaa ja jarkyt-
tda entistd enemman saavuttaakseen korkeampi EPOC ja sen myoéta kehitta-

vampi harjoitusvaikutus.

Tyomme kannalta mielenkiintoinen ja tarkea tulos saadaan raportin osiosta,
missa kerrotaan milla kestavyyslajin osatekijalla on mittaustilanteessa tyds-

kennelty.
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50 min

41 min

24 min

Alka (i)

Maksimikesavyys Vauhtkestivyya Penusiesiveayys

Kuva 14 Mittausjakson aikainen kesto ja jakautuminen eri tehoalueille

Raportista voidaan lukea miten monta minuuttia harjoituksen kokonaiskestos-
ta on tydskennelty peruskestavyyden, vauhtikestavyyden tai maksimikesta-

vyyden osa-alueella.

5.2.2 Terveysliikunnan raportti

Mittausjakso sisilsi

O Arkiaktiivisuutta 32 min
E Kevyits likuntaa 24 min
B Terveyslikuntaa 1h 14min

Kuva 15 Liikunnan jakauma

Terveysliikunnan kuvaajalta ndhdaan miten paljon mittaus hetkesta on ollut
arkiaktiivisuutta (VO2max 0-20%), kevytta liikuntaa (VO2max 30-40%) ja ter-
veysliikuntaa (VO2max yli 40%).

Liikunnan terveysanalyysi

I  yysisen aktivisuuden maara ja rasifustaso olivat rittavat tuottamaan terveytia edistavia vaikutuksia.
| —

 E—

| —

[

Kuva 16 Liikunnan terveysanalyysi

Ohjelma kertoo myds onko mittaushetkella saatu aikaan terveyttd edistava

vaikutus (1-5).
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Terveysliikuntapisteet

100p.

- ERINOMAINEMN. Merkittavia positiivisia vaikutuksia.
- HYVA_ Selkeita positiivisia vaikutuksia.

- TYYDYTTAVA. Ei riittavasti positiivisia vaikutuksia.
- WALTTAVA Selkedt vaikutukset jaivit saavuttamatta.

Terveyslilkunta

Kuva 17 Terveysliikuntapisteet

Liséksi ohjelma antaa terveyspisteet (0-100). Terveysliikuntapisteet kuvaavat
kuinka hyvin mittausjakson aikainen aktiivisuus taytti ajallisesti seka rasitta-

vuuden suhteen terveysliikunnalle asetetut yleiset tavoitteet.

Terveyshyodyt ja -riskit

/ I

Terveyshyodyt Terveysriskit

Kuva 18 Terveys hyddyt suhteessa riskeihin

Terveysliikunnan kannalta fyysisen kuormituksen tehon kasvaessa terveysris-
kit kasvavat, kuten esimerkiksi likuntavammat ja ylirasitustilat. Keltainen pyl-
vas kuvaa henkilon harjoituksen kuormitusta terveyshyotyjen- ja riskien suh-
teen. Fysioterapeuttisen nakdkulman kannalta oikeaoppisen harjoittelun ja ke-
honhuollon merkitys korostuu fyysisen kuormituksen tehon kasvaessa, kuten

urheilussa.

5.2.3 Energiankulutuksen raportti

Raportista voidaan nahda energiankulutusta mittaustilanteessa. Ohjelma pilk-
koo automaattisesti mittaustilanteen liikuntaan (VO2max yli 30%), arkiaktiivi-
suuteen (VO2max 20-30%) ja muuhun energiankulutukseen (VO2max 0O-
20%). Ohjelma laskee my6s sen, etta paljonko kaloreita on kulutettu liikunnan

aikana, seka kulutuksen koko mittauksen aikana.
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Kuva 19 Mittausjakson energiankulutuksen jakauma

Mittausjakson aikainen (4 h 9min) kokonaisenergiankulutus (1547 kcal) jakau-
tui kuvaajan mukaisesti. Arkiaktiivisuuden ja likunnan kohdalla energiakulu-
tuksen maaré kuvaa fyysisen aktiivisuuden tuomaa lisdysta perusaineenvaih-
duntaan.

Ohjelma antaa myos joitain vertailuarvoja siitd, kuinka kuormittavaa liikunta on

ollut.

Jotta kuluttaisit vastaavan médrdan energiaa, sinun tulisi...

maata sohvalla 15h 55min sauvakavelld 2h 23min
tehda toimistotdita 9h 33min uida (kunto) 2h 12min
siivota 4h D6min pyordilla (15-20km/h) 2h 03min
kavells 3h 35min holkata (8km/h) 2h 03min
tehda pihatoits 2h 52min Juosta (12km/h) Th 09min

Kuva 20 Vertailua muihin lajeihin

Taulukossa on esitetty arvio, kuinka kauan erityyppisia fyysisen aktiivisuuden
muotoja painoisesi henkilon on suoritettava kuluttaakseen saman maaran

energiaa kuin esiintyneen liikuntajakson (1h 55 min) aikana.

| | ] =670 keal Likunnan aikainen energiankulutus vaativaa. |

Kuva 21Liikunnan aikainen vaativuus

Viitearvot siihen tulevat terveyssuositusten mukainen, siten etta liikunnan

avulla saavutettava paivittainen energiankulutuksen minimitaso on 160 kcal ja
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ihannetaso > 320kcal. Sykevalianalyysi ohjelmiston suositukset perustuvat
terveyssuosituksia antavan jarjeston, American College of Sports Medicine
asettamiin viitearvoihin. Lopuksi raportissa on viela arvio, minkélainen on hen-

kilon koko paivan energiankulutus harjoituksen jalkeen.

5.2.4 Fyysisen kuormittumisen raportti

Raportti kertoo minkéalaisilla prosenttiosuuksilla maksimaalisesta hapenottoky-

vysta (VO2max) on harjoituksen aikana toimittu.
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0-30% VO2max  2h 14min (94 %)
0-14 mlfkg/min

31-50% VO2max 41 min (16 %)
14-23 mlfkg/min

51-78% VO2max 50 min (20 %)
24-35 mil'kg/min

76-100% VO2Zmax 24 min (10 %)
35-46 ml'kg/min

HE B O O

Kuva 22 Fyysisen kuormituksen jakautuminen

Ohjelma jakaa my6s prosenttiosuudet minuuttimaaran perusteella ja luo niista
diagrammin, jolloin kyseistd VO2max arvoa on helppo lukea. Raportista pal-
jastuu myoés, mika hetki on ollut mittaustilanteessa fyysisesti kuormittavin. Li-
séksi raportti kertoo erilaisia kuormittumisen tunnuslukuja, kuten esimerkiksi
syketason ja MET — luvun. Levossa ihminen kuluttaa energiaa noin 1 kcal ke-
hon painokiloa kohden tunnissa. Tata lepotilan energiankulutusta kutsutaan
MET — yksikdksi (metabolic equivalent). Levossa energiankulutus aikayksik-
koa kohti on siis 1 MET. Tyon ja liikunnan aiheuttama energiankulutus voi-
daan ilmaista lepotilan energiankulutuksen kertoimina eli MET — kerrannaisina
(ml/kg/min). (Kuopion yliopisto, Energynet, Viitattu 27.10.20009.
http://lwww.uku.fi/cgibin/edueditor/presenter.pl?slideshow_id=138.)


http://ffp.uku.fi/cgibin/edueditor/presenter.pl?slideshow_id=138
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6 Mittauksen testihenkilt

6.1 Testihenkil® 17-vuotias

Ensimmainen tutkittu henkilé on 17-vuotias mies. Pituutta hanella on 181 cm
ja painoa 115 kg eli hanen BMI 35,1. Kyseessa on siis lievasti ylipainoinen
henkilo. Esitietolomakkeen perusteella mies arvioi tyotdan keskiraskaaksi ja
terveydentilaansa hyvaksi. Aktiivisuusluokakseen han kertoo 3 (Liitel, tauluk-
ko). Suoritimme kyseiselle henkilolle FITWARE- moniportaisen maksimitestin
polkupyoéraergometrilld, jolla totesimme testaus henkilon maksimaalisen ha-
penottokyvyn hyvin heikoksi. Henkil6lla on nuoresta iasta huolimatta alkavina
riskitekijoina ylipaino, inaktiivisuus, seka isan verenpainetauti. Paintball lajia
han kertoo harrastaneen nelja vuotta ja pitda sitd sopivasti kuormittavana se-
k& ehdottomasti liilkuntalajina. Paintball pelaajana h&n on monipuolinen, roh-

kea- ja likkuvapelaaja pystyen pelaamaan taka- ja etupelaajan roolissa.

6.2 Testihenkil® 47-vuotias

Toinen mitattava henkilé on 47-vuotias mies joka on 180 cm ja 97kg. Han ker-
too tybnsa olevan kevyttad. Kertomansa mukaan han oli tydporukan mukana
osallistunut painonpudotus ohjelmaan edellisena vuotena. Henkild on laittanut
elaméntavat kuntoon. Henkild6 on motivoitunut sdanndlliseen liikkumiseen
lenkkeilyn, tanssin ja salibandyn kautta. Henkil6lla on diagnosoitu kohonnut
verenpaine, johon on laakitys. Aktiivisuusluokakseen mies arvioi 7, jolloin lii-
kuntakertoja on 3-5 kertaa viikossa ja ajallisesti liikuntaa on 3-5h viikossa.
Suoritimme kyseiselle henkiltlle Fitware Professional- moniportaisen maksimi-
testin polkupyoéréaergometrilld, jolla totesimme testaus henkilén maksimaalisen
hapenottokyvyn keskitasoksi (10,2 MET). Kyseessa on siis ikatasoltaan suh-
teellisen hyvassa kunnossa oleva mies. Paintball- lajia han on harrastanut nel-
J&n vuoden ajan ja pitaa sitd monipuolisena liikuntamuotona. Henkil6 pelaa

iakkaampana pelaajana takapelaajan roolia.
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6.3 Testihenkil® 33-vuotias

Kolmas mitattava henkild on 33-vuotias mies. Pituutta hanella on 175cm ja
painoa 78kg. Aktiivisuusluokakseen mies arvio 7 eli liikkuu 2-3 kertaa viikossa
3-5 tuntia kerrallaan. Harrastuksikseen mies mainitsee breakdancen seké
hyotyliikuntana holkkéaamisen ja pyorailyn. Suoritimme kyseiselle henkilblle
submaksimaalisen polkupyéraergometritestin, jolla totesimme testaus henki-
I6n maksimaalisen hapenottokyvyn hyvaksi (13,2 MET). Paintball lajia henkild
kertoo kokeilleensa 2005, mutta harrastaneen aktiivisemmin vuodesta 2007.
Viimevuotena peleja on ollut noin kaksi kertaa kuukaudessa. Pelaajana henki-

16 pelaa liikkuvaa pelia, ottaen etupelaajan roolin.

6.4 Testihenkil® 24-vuotias

Neljas tutkittava henkild on 24-vuotias mies. Han painaa 98 kg ja on 177 cm
pitka. Kyseessd on melko isokokoinen, mutta hyvakuntoinen mies. Fyysiseksi
aktiivisuusluokakseen han arvio 5 eli harjoittelee 3-5 kertaa viikossa noin tun-
nin ajan. Paintball lajia henkil6 on pelannut muutaman kerran aiemmin, joten

hanet voidaan tulkita miltei aloittelijaksi.

6.5 Testihenkild 27-vuotias

Mittaushenkil6 on 27 -vuotias mies, joka on 170 cm pitka ja painaa 74 kiloa.
Henkilo pitaa tyotaan kevyena ja terveydentilaansa hyvana. Harrastuksiin kuu-
luu kuntosali. Hanen aktiivisuusluokkansa on omien arvioiden mukaan 4 eli
harrastaa liikkuntaa saannollisesti 2-3 kertaa viikossa noin 45 minuuttia. Lajia
han kertoo harrastaneen muutaman kerran eli hanta voidaan pitaa miltei ensi-

kertalaisena.

6.6 Testihenkil® 30-vuotias

Kuudentena mittaushenkiléna oli 30-vuotias mies, jonka pituus on 165cm ja

paino 67kg. Ty0 kuormittavuus on kevytta ja harrastuksikseen mies kertoo
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golfin, kuntosalin ja jaékiekon. Han pitaa terveydentilaansa erinomaisena.
Fyysiseksi aktiivisuusluokakseen hén arvioi 6, eli 2-3 kertaa viikossa yhteensa
noin 1-3 tuntia kerrallaan. Paintball lajia kyseinen henkil6 on harrastanut kah-
den vuoden ajan joitain kertoja vuodessa. Henkilo pitaa lajia likuntamuotona
sen pelimuodon ja liikkumisen ansiosta. Kyseessa on hyvakuntoinen ja aktiivi-

nen mies.

6.7 Testihenkild 15-vuotias

Seuraava mittaushenkilé6 on 15-vuotias nuorimies. Han on 171cm pitka ja pai-
naa 74 kg. Tyon kuormittavuuden henkil6 arvio kevyeksi, koska han on opis-
kelija. Harrastuksikseen han mainitsee paintball lajin. Henkil6 arvio oman ter-
veydentilansa hyvéksi, vaikka kertookin aktiivisuusluokakseen 1 eli harrastaa
likuntaa silloin talléin noin 15 minuuttia kerrallaan. Henkilo kertoo harrasta-
neen lajia neljan vuoden ajan. Lajia han pitda melko raskaana ja ehdottomasti
likuntana. Han on melko inaktiivinen nuori eli aerobisilta ominaisuuksiltaan

melko heikkokuntoinen.

7 Mittaustilanteet

7.1 Metsapeli Kanavuoressa 19.7.2009

Kuva 23 Kanavuoren ulkokentta kuuluu rakennelmia sisaltaviin recreational kenttiin

Kentta on melko laaja ja pelialue on rajattu. Maapohja on epatasainen ja ki-

vikkoinen, alueella on sortuneiden rakennuksien kivijalkoja, puustoa, seké ra-



32

kennettuja suojia. Tauko- ja suoja-alue on noin 50m paassa pelikentasta.
C.A.M.O. paintball ry. jarjesti paintball pelin Kanavuoressa, SPBL- turvallisuus

ohjeiden mukaan. Mittaustilanne alkoi hieman ennen klo 13.00 ja paattyi noin

(K e : / BT | ; c/,li:N\'(’.
il'k‘r'.-:l ' 2. RN Rl I *“TPAINTBALL RY.

Kuva 24 Kanavuori

Pelit alkavat vauhdikkaasti juoksemalla hyville suojapaikoille, josta edetaan
juoksu pyréahdyksin paremmille paikoille. Pelien kokonaiskesto on noin nelja
tuntia. Erdt ovat kestoltaan noin 5-10 minuuttia ja osuman saanut pelaaja siir-
tyy kavellen taukopaikalle huoltamaan valineita ja juomaan vettd. Saaolosuh-
teet olivat rankat pelaamiseen, aurinko paistoi koko hellepaiva ajan.



33

Kuva 25 Kuuma ilma vaikuttaa pelaajien aktiivisuuteen

Hellepaivan noin 25C° kuumuus vaikutti pelaajien aktiivisuuteen, jolloin pelaa-

jat tarvitsivat pidempia pelitaukoja.

7.1.1 Testihenkild 17-vuotias

Paivamaara: 19.7.2009

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

LE] 17 Mittausjakson pituus  03:06:38

Pituus 181 Mittausjakson aikavali 12:53:06 - 15:559:.44
Paino 115 Matalin syketaso 107

Leposyke &0 Korkein syketaso 199

Maksimisyke 200 Keskisyke 148

Painoindeksi (BMI) 35,1 Huomiot kokopelit 13-18, kanavuori, 19.7.09_ kuuma

Aktivisuusluokka 3

Kuva 26

Mittaushairitt olivat kuusi prosenttia. Henkilon keskisyke oli korkea 148
krt/min. Pelaaja tydskenteli korkeimmillaan melkein hanen henkilékohtaisella
maksimisykkeella sykkeen ollessa 199 krt/min. Matalin syketaso on jaanyt

my6s melko korkealle 107 krt/min.

Kestéavyysliikunnan tehoalueet

Tehoalue

Vauhtikestavyys

Peruskestivyys

13:00 13115 1330 1345 14:00 14115 14130 1445 15:00 1515
[ | Maksimikestavyys -] Vauhtikestdvyys - Peruskestavyys

Kuva 27



34

Harjoitusvaikutus jaetaan viiteen luokkaan, joka esittaa kestavyyssuorituksen
maksimaalista suorituskykyéa seké vasymisen vastustuskykya. Kyseinen peli

oli tutkitulla henkil6lla erittéain kehittavaa harjoitusvaikutusta aikaansaava (4).

Kuormittavin tunninjakso oli erdn alussa. Harjoitusvaikutuksen rasitushuippu

oli savutettu noin klo 13.25, jolloin henkilon EPOC oli 82.

Mittauksen aikainen harjoituksen osuus paivan aikana oli 1 tuntia ja 50 mi-

nuuttia, mika jakautui seuraavasti.

51 min

36 min

Aika (min)

23 min

Maksimikestavyys YVauhtikestévieys Peruskestévyys

Kuva 28

Henkilo oli mittaustilanteessa tydskennellyt eniten 51 minuuttia vauhtikesta-
vyyden 36 minuuttia maksimikestavyyden, ja 23 minuuttia peruskestavyyden
puolella.

Harjoitustilannetta voidaan pitaa ehdottomasti terveytta edistavana ja terveys-
likuntapisteet (100) sen myos hyvin osoittaa. Taman harjoituksen tehon nous-
tessa terveysriskit eivat ole kasvaneet merkittavasti.

Mittausjakson aikainen 3h 7min kokonaisenergiankulutus 1205 kcal jakautui

seuraavasti.

351 kcal/3563 kJ

40 326 kcal1365 kJ

200
27 keal113 kJ
i

15 min Th 30min
Muu energiankulutus Arkiaktivisuus Liikunta

Emergiankulutus (kcal)

Kuva 29
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Paintball likunnan osuus oli 1h 50 min aikana 851 kcal. Henkilén paintball lii-
kunnan 1h 50min kuluttamaa energiamaaraé vastaa esimerkiksi pihatdiden

tekeminen 1h 43min, tai 2h 09min kavely. Henkilon kokonaisenergiankulutus
oli 1205 kcal, mikali henkilon loppupaivaan kuuluu matalaa aktiivisuutta ja le-

pailyd, vuorokausi energiankulutus ennuste on 3320 kcal.

7.1.2 Testihenkild 47-vuotias

Paivamaara: 19.7.2009

Henkildn taustatiedot Mittausjakson tiedot

k3 47 Mittausjakson pituus  02:38:01

Pituus 180 Mittausjakson aikavali 12:59:13 - 15:37:14
Paino 97 Matalin syketaso 88

Leposyke &0 Korkein syketaso 168

Maksimisyke 180 Keskisyke 116

Paincindeksi (BMI) 29,9 Huomiot 18.7 kanavueri ulkopeli

Aktiivisuusluokka 7

Kuva 30

Henkilbn ainoa paintball mittaustilanne oli Kanavuoressa, jossa saa oli aurin-
koinen ja kuuma. Mittaushairiot olivat yhden prosentin luokkaa. Pelit kestivat
kolme tuntia, kello 13.00 - 16.00. Henkilon keskisyke oli mittauksen aikana
116krt/min. Pelaajan korkein syke taso oli 168, mika on hyvin lahella hanen

maksimisykettaan.

Kestavyysliikunnan tehoalueet

Tehoalue

Mahsimikestavyy

Vauhtikestavyys

=
=
=
b
o
u

Intensite ettitaso (%W O2max

14230 14:45 15:00 15:15 15:30
[ | Maksimikestavyys -] Vauhtikestavyys |:| Peruskestavyys

Kuva 31
Fyysisenkuormittumisen kannalta merkittdvin ajanjakso oli ensimmaéinen tunti.

EPOC huipun 56 henkild saavutti noin kello 14.00. Tunnin liikunnalla oli henki-
I6n hyvan lahtétason vuoksi yllapitava vaikutus (2) kestavyysominaisuuksiin.
Kestavyysliikunnan eri alueista voidaan todeta 1h1min olleen tehokasta peliai-
kaa.
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Kuva 32

Eniten henkilo tydskenteli peruskestavyyden alueella 30min, mutta myods

vauhtikestavyyden 20min ja maksimikestavyyden 12min alueella.

Terveysliikuntapisteitéa henkil6 sai 83 pistetta, mika on erinomainen arvo.
Voimme todeta fyysisen aktiivisuuden ja rasitustason olleen riittavaa edista-
maan terveytta. Terveysriskit eivat ole merkittavasti nousseet suhteessa ter-
veyshyotyihin.

Henkilon kokoenergiankulutus 2h 38min oli 851 kilokaloria.
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Kuva 33

Liilkunnan ja arkiaktiivisuuden kohdalla energiankulutuksen méaaré kuvaa
paintball pelin tuomaa 570 kcal lisdysté perusaineenvaihduntaan. 1h 1min lii-

kunnan aikainen energiankulutus oli 490 kcal. Jotta henkild kuluttaisi peli&

36

vastaavan maaran energiaa, hanen tulisi esimerkiksi tehda pihat6ita 1h 08min

tai sauvakéavelld 56 min. Jos kyseinen henkild harrastaa pelin lisédksi 30 min

likuntaa ja muutaman aktiivisuusjakson, kuluttaa han vuorokaudessa yli 3000
kcal.
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7.1.3 Testihenkild 33-vuotias

Paivamaara: 19.7.2009

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot

k3 33 Mittausjakson pituus ~ 02:57:01

Pituus 175 Mittausjakson aikavali 12:58:39 - 15:55:40

Paino 78 Matalin syketaso 105

Leposyke b4 Korkein syketaso 181

Maksimisyke 186 Keskisyke 136

Painocindeksi (BMI) 25,5 Huomiot kokopelit 13-16, kanavuori, 19.7.09 kuum
Kuva 34

Mittaushairiét ovat yhden prosentin luokkaa. Henkilon keskisyke oli mittauksen
aikana 136, mika kertoo henkilon joutuneen liikkkumaan aktiivisesti kentalla.
Pelaajan korkein syke oli 181, mika on hyvin lahella hanen maksimisykettaan.

Kestédvyysliikunnan tehoalueet
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Vauhtikestavyys
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Kuva 35

Harjoitusvaikutuksen raporttia tulkitessa, voimme todeta harjoituksen olleen
henkil6lle kestavyysominaisuuksia kehittavaa (3). Henkilon kuntotaso oli pa-
rempi kuin harjoituksen aikainen rasitus harjoituksen vaikuttavuudenkannalta.
Fyysisesti kuormittavinta on ollut pelien alussa, ensimmaisen tunnin aikana.
Ensimmaisen tunnin lopussa on ollut klo 13.45-14.00 kuormittavin 15 min pe-
litilanne, jonka jalkeen on pidetty pitempi tauko klo 14.35 asti. Harjoituksena
tehokkaimman elimistolle saavutetun rasitushuipun (EPOC 99) henkil6 saa-

vutti klo 14.00 jalkeen, jolloin han oli pelannut nopeaa ja liikkuvaa pelia.
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45 min

36 min

24 min

Aika (min)

Maksimikestavyys WVauhtikestivyys Peruskestévyys

Kuva 36

Kestavyysliikuntaa paiva sisalsi 1h 45 min, joista eniten henkild tytskenteli
vauhtikestavyyden puolella 45 min. Myds peruskestavyyden 36 min seka
maksimikestavyyden 24min osa-alueella tyéskenneltiin.

Fyysisen aktiivisuuden maara ja rasitustaso oli myds riittavaa tuomaan ter-

veydelle edistavaa vaikutusta. Terveyspisteistd henkild sai erinomaisen 100

pistetta.
/'-‘-/_d-_d--
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Terveyshyddyt Terveysriskit
Kuva 37

Terveysriskit olivat kasvaneet suhteessa terveyshyoétyihin, harjoituksen ollessa
tehokasta.

Energiankulutus oli vaativaa 2 h 57 min kesténeen pelipaivan aikana ja mitta-
uksen energiankokonaiskulutus 0li1298 kcal.
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Kuva 38

Paintball- liikunnan 1h 45 min osuus henkilén energiankulutuksesta oli 953
kcal, mika vastaa energiankulutukseltaan reipasta kuntouintia, pyorailya tai
holkkaamista. Energiankulutus oli vaativaa 2 h 57 min kestéaneen pelipaivan
aikana ja mittauksen energiankokonaiskulutus oli1298 kcal. Mikéli henkilon
loppupaiva sisaltaa lepailya ja matalaa aktiivisuutta, vuorokausi energiankulu-
tus on noin 2860 kcal. Mikali henkilon loppupaiva siséltaa 30 min likkuntaa se-
k& muutaman arkiaktiivisuusjakson, vuorokausi energiankulutus on noin 3229

kcal.

7.1.4 Testihenkilo 27-vuotias

Paivamaara: 19.7.2009

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

Ika 27 Mittausjakson pituus ~ 03:18:38

Pituus 170 Mittausjakson aikavali 12:55:09 - 16:13:47
Paino 74 Matalin syketaso Th

Leposyke &0 Korkein syketaso 171

Maksimisyke 193 Keskisyke 109

Painoindeksi (BMI) 25,6 Huomiot 12.7.09 kanavuori 3h18min

Kuva 39

Mittaushairiot olivat yhden prosentin luokkaa. Henkilon keskisyke pelipéivan
aikana oli 109, mik& on melko alhainen. Korkeimmalla syketasolla henkilé on
tyoskennellyt 171 krt/min.
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Kuva 40

Harjoitusvaikutuksen raporttia tulkitessa voimme todeta pelipaivan olleen kes-
tavyysominaisuuksia yllapitavaa (2). Henkild on palautunut nopeasti pelierista.
Fyysisesti kuormittavin jakso oli ollut pelien alussa, ensimmaisen tunnin aika-

na, jolloin my6és EPOC huippu 19 oli saavuttu.

Mittauksen aikainen harjoituksen osuus paivan aikana oli 1 tuntia ja 3 minuut-

tia, mika jakautui seuraavasti.

39 min

Aika (min)

Maksimikestavyys Yauhtikestivyys Peruskestivyys

Kuva 41

Henkild oli mittauksen aikaisen paintball pelaamisen aikana toiminut eniten
peruskestavyyden osa-alueella (39min) ja loppuajan vauhtikestavyyden
(23min) osa-alueella, seka (2min) maksimikestavyyden alueella.

Terveysliikunnan raportista voidaan kuitenkin tulkita tilanteen olleen terveytta
edistavaa ja terveysliikunnanpisteeksi 69, mika on arvosanaltaan hyva. Myos-
kaan riskitekijat eivat ole pelitilanteen aikana lisdantyneet suhteessa terveys-

hyotyihin.

Mittausjakson aikainen (3h 19min) kokonaisenergiankulutus oli 850 kcal.
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Kuva 42

Liikunnan aikana (1h 3min) henkil6 on kuluttanut 415 kcal, joka vastaa samaa
aikaa sauvakavelyd. Mikali henkilo lepéilee loppupéivan, on energiankulutuk-
sen ennuste vuorokaudelle 2353 kcal.

7.1.5 Testihenkild 15-vuotias

Paivamaara: 19.7.2009

Henkildn taustatiedot Mittausjakson tiedot

k3 15 Mittausjakson pituus  03:04:11

Pituus 171 Mittausjakson aikavali 12:57:05 - 16:01:16
Paino 74 Matalin syketaso 94

Leposyke &0 Korkein syketaso 195

Maksimisyke 200 Kaskisyke 140

Paincindeksi (BMI) 253 Huomiot Kanavuor, 19.7.09 kuumapdiva, klo 13-18

Aktivisuusluokka 1

Kuva 43

Mittaushairiot olivat yhden prosentin luokkaa. Henkilén keskisyke oli korkea
140 krt/min. Pelaaja tyoskenteli korkeimmillaan sykkeella 195, mikéa on lahella

hanen henkilokohtaista maksimisykettaan.

Kestéavyysliikunnan tehoalueet
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Harjoitusvaikutus oli mittaushenkil6lle tilapaisesti ylikuormittava (5). Paintball
pelin harjoitus on kehittanyt henkilon maksimaalista aerobista suorituskykya
seka vasymisen vastustuskykya kestavyyssuorituksessa. Fyysisesti kuormit-
tavin jakso oli ollut ensimmaisen eran ensimmaisen tunnin aikana. Harjoitus-

vaikutuksen rasitushuippu oli savutettu klo 13.15 jalkeen, jolloin henkil6n
EPOC oli 82.

Mittauksen 3h 4min aikana henkilon kestavyysharjoittelun osuus oli yhteensa
1h 40min.

41 min

31 min

28 min

Aika (min)

Maksimikestavyys Vauhtikestivyys Peruskestavyys

Kuva 45

Henkilo liikkui vauhtikestavyyden puolella eniten 41min ajan. Peruskestavyy-

den puolella han liikkui 31min ja maksimikestavyyden puolella 28min.
Terveysliikuntana paintball pelipdiva oli erinomainen ja nain myos terveyspis-
teiksi maksimipistemé&ara 100. Harjoittelu naytti olevan sopivasti vaativaa seka

terveysriskit eivat olleet merkittavia suhteessa terveyshyaotyihin.

Paintball pelin kokonaisenergiankulutus 3h 4min aikana oli 1197 kcal.
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Muu energiankulutus Arkiaktiivisuus Liikunta
Kuva 46

Tiukemman liikunnan aikana 1h 40min henkilé on kuluttanut 861 kcal, joka
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vastaa reipasta holkkaamista tai reipasta pyorailya. Mikali henkild lepailee
loppupdivan ja aktiivisuus on matalaa, on energiankulutuksen ennuste vuoro-
kaudelle 2794 kcal. Henkilon kuntotason ollessa hyvin alhainen, paintball pelin
kuormitus oli tilapaisesti ylikuormittava. Harjoitusvastetta pelissa oli henkil6lle
parhaiten ensimmaisen tunnin aikana. Henkilon energiankulutus oli paintball

likunnanaikana vaativaa.

7.2 Supair peli Keuruulla 26.7.2009

Kuva 47 Pelaajat matkasivat Keuruulle paastakseen testamaan supair-kentélla pelaamista

Tasaisella nurmikentélla on sijoitettu ilmatayteisia kilpapelaamisessa kaytetta-
via suojia. Suojaverkot ovat katsojaystavallisia mahdollistaen pelin seuraami-
sen kentan vierelta. Turva- ja taukoalue on heti kentan verkon takana. Tauko-
alueelle siirtymiset olivat lyhyet ja tauot kestivat pitkdan tassa mittauksessa.

Mittaustilanne alkoi kello 16.40 ja paatyi 19.30. Pelipaivan pituus oli 2h 49min
ja valilla oli yksi pidempi tauko. Kentta oli kooltaan SM-liigan kenttaa pienem-

pi. Pelissa oli useita nopeatempoisia, lyhyita eria.



44

> |
.‘é
e
T o
CONEBNEA -
JONSESEE -
ScagmEEm
JuREoEw
Siimms|
ERANERE
iCmam
st 1]
~ZzeEma)
- ommEm)
B ]
1
-
.

Kuva 48 Supair kentta

Pelit alkavat vauhdikkaasti juoksemalla hyville paikoille, josta edetdan juoksu
pyrahdyksin paremmille paikoille. Peli tyyli on eritain nopea (speedball) ja pe-
lierat olivat kestoltaan muutaman minuutin mittaisia. Pelissa saattoi saada
osuman heti aloituksesta lyhyen valimatkan vuoksi. Séaolosuhteet olivat erit-

tain suotuisat pelaamiseen, lammin noin 17C° ja puolipilvinen s&a.

7.2.1 Testihenkild 17-vuotias

Paivamaara: 26.7.2009

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot

Ika 17 Mittausjakson pituus  02:49:58

Pituus 181 Mittausjakson aikavali  16:40:09 - 19:30:07
Paino 115 Matalin syketaso 107

Leposyke 60 Korkein syketaso 200

Maksimisyke 200 Keskisyke 145

Painoindeksi (BMI) 35,1 Huomiot  supair Keuruu 26.7.09 klo 16.20-19.30

Aktiivisuusluokka 3

Kuva 49

Mittaushairiot olivat kaksi prosenttia. Mittaustilanne alkoi kello 16.40-19.30 ja
pelipaivan pituus oli 2h 49min. Valilla oli yksi pidempi tauko. Pelissa oli useita
nopeatempoisia, lyhyita eria. Henkilon keskisyke oli 145 krt/min. Pelaaja saa-

vutti hanen maksimisykkeensa 200 krt/min pelin aikana.
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Kuva 50

Harjoitusvaikutus oli mittaushenkilélle tilapaisesti ylikuormittava (5). Paintball
pelin harjoitus on kehittéanyt henkilén maksimaalista aerobista suorituskykya
seka vasymisen vastustuskykya kestavyyssuorituksessa. Fyysisesti kuormit-
tavin jakso oli ollut ensimmaisen eran ensimmaisen tunnin aikana. Harjoitus-
vaikutuksen rasitushuippu oli savutettu klo 17.30 jalkeen, jolloin henkilén
EPOC 0li105.

45 min

27 min 27 min

Aika (rmin)

Maksimikestavyys YVauhtikestdvyys Peruskestivyys

Kuva 51

1tunnin 39minuuttin pelitilanteiden aikana henkilé on tydskennellyt eniten
vauhtikestavyyden osa-alueella 45 min, 27 min maksimikestavyyden alueella
seka 27 min peruskestavyyden alueella.

Terveysliikuntapisteet (100) kertovat kuormituksen olleen riittavaa tuomaan

terveytta edistavia vaikutuksia.
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Terveyshyddyt Terveysriskit

Kuva 52

Taman harjoituksen tehon noustessa terveysriskit kasvavat suhteessa terve-
yshy®otyihin, jolloin voidaan puhua vaativammasta kuormituksesta. Tallgin
myos terveysriskit loukkaantumisille kasvavat, oikeaoppisen harjoittelun ja ke-
honhuollon merkitys korostuu, kuten urheilussa.

Paintball pelipaivan mittausjaksonaikainen 2h 50min kokonaisenergiankulutus
1061 kcal jakautui seuraavasti.
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Muu energiankulutus Arkiaktivisuus Liikunta
Kuva 53

Paintball likunnan osuus oli 1h 39 min aikana 730 kcal. Henkilén paintball lii-
kunnan 1h 39min kuluttamaa energiamaaraa vastaa esimerkiksi pihatdiden
tekeminen 1h 29min, tai 1h 52min k&vely. Henkilon kokonaisenergiankulutus
oli 1061 kcal, mikali loppupaivaan kuuluu matalaa aktiivisuutta ja lepailya, vuo-
rokausi energiankulutus ennuste on 3203 kcal.

Vaikka pelin valissa tuli taukoja, voidaan raporteista tulkita, etta heikohkon
l&ahtétason vuoksi henkild ei ehdi palautua pelitilanteista, ennen kun seuraava
peli alkaa. Tilanne on ollut henkiltlle kuntoa kasvattavaa.

7.2.2 Testihenkild 33-vuotias



Paivamaara: 26.7.2009

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

Ika 33 Mittausjakson pituus  03:20:18

Pituus 175 Mittausjakson aikavali 16:18:43 - 19:39:01
Paino 78 Matalin syketaso 90

Leposyke 54 Korkein syketaso 180

Maksimisyke 186 Keskisyke 118

Painoindeksi (BMI) 25,5

Kuva 54

peli, puclipilvinen ldmminpaivé

Huomiot 26.7.09 klo 16.30-19.30. Keuruu supair

47

Mittaus tapahtui Keuruulla supair pelikentalla. Mittaushairiét olivat yhden pro-

sentin luokkaa. Pelitilanne kesti 16.18-19.39 eli yhteensa noin reilun kolmen

tunnin ajan. Henkil6 tyoskenteli korkeimmalla syketasolla 180 ollen lahella

omaa maksimisykettaan. Keskisyke oli 118 krt/min.
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Taulukosta naemme pitkat eratauot, seka erittéin nopeat pelierat. Pidempéaa

huoltotaukoa oli vietetty noin kello 17.50-18.35 valisena aikana. Harjoitusvai-

kutuksen raporttia tulkitessa voimme todeta pelipaivan olleen kestavyysomi-

naisuuksia kehittavaa (3). Henkilé on palautunut nopeasti pelierista. Rasituk-

sen vaikuttavuuden voidaan todeta harjoituksen olleen keskitasoa. Fyysisesti

kuormittavin jakso oli ollut pelien lopussa viimeisen tunnin aikana. Lopussa

henkild pelasi viimeiset 15 min yksi vastaan yksi pelimuotoa, ilman varsinaisia

taukoja, vain aloituspadatya vaihdettiin tauon aikana. EPOC huippu 78 on ollut

pelin lopussa klo 19.40.
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39 min

3 min

Aika (min)

9 min

Maksimikestavyys WVauhtikestdvyys Peruskestivyys

Kuva 56

Yhteenlaskettuna paintball likuntaa on tullut pelipaivan aikanal tunti ja 20 mi-
nuuttia. Kestavyysliikunnan tehoalueita tarkastellessa, voimme todeta henki-
Ion tyoskennelleen pelipaivan aikana 39 minuuttia peruskestavyyden, 31 mi-

nuuttia vauhtikestavyyden ja 9 minuuttia maksimikestavyyden osa-alueella.
Terveysliikunnaksi fyysinen suoritus oli riittdvaa ja terveyspisteet oli 90 pistet-
ta. Terveysriskit eivat ole kohonnet merkittavasti suhteessa liikunnan terveys-

hyotyihin.

Koko mittausajan 3h 20min kokonaisenergiankulutus oli 1161 kcal.

= TDMH 646 kcal’2705 KJ
8 oo
@ 500
S 4004 348 kcalM1457 kJ
£ 300
L 165 kcal/691 k.J
E 100
¥ 55 min Th 20min
Muu energiankulutus Arkiaktivisuus Liikunta
Kuva 57

Liikunnan aikainen 1h 20min energiankulutus oli 646 kcal. Jotta vastaava
maara energiaa kuluisi 1h 20 min liikkunnan aikana, joutuisi henkil esimerkiksi
holkkddmaan 1h 18min ajan 8km/h vauhdilla, tai pydrailemééan 1h 18min ajan
12km/h vauhdilla. Mikali mittauksen ulkopuolinen aika sisaltaa loppupaivana
lepéilya ja matalaa aktiivisuutta, vuorokauden kokoenergiankulutus on noin
2695 kcal.



7.2.3 Testihenkilo 15-vuotias

26.7.2009

Paivamaara:
Henkilon taustatiedot
Ika 15
Pituus 171
Paino 74
Leposyke &0
Maksimisyke 200

Painoindeksi (BMI) 25,3
Aktivisuusluokka

Kuva 58

Mittausjakson tiedot
Mittausjakson pituus ~ 01:08:50
Mittausjakson aikavali 16:459:18 - 17:58:08

Matalin syketaso 116
Kaorkein syketaso 200
Keskisyke 148

Huomiot  supair Keuruu 26.7.08 klo 16.30-19.30

49

Henkil6 pelasi pelipaivasta reilun tunninajan, minka jalkeen han jai palautu-

maan. Henkilon keskisyke oli 148 krt/min. Pelaaja saavutti hanen maksimisyk-

keensa 200 krt/min pelin aikana.

Kestdvyysliikunnan tehoalueet
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Harjoitusvaikutuksen raportista voidaan todeta pelin olevan henkilélle tilapai-

sesti ylikuormittavaa (5). Rasituksen vaikuttavuuden voidaan todeta olleen

vaativaa fyysisesti kuormittavaa. Harjoitusvaikutuksen rasituskertyma oli hui-
pussaan noin klo 17.15, jolloin EPOC oli 58. EPOC oli koko harjoituksenajan

tasaisesti koholla.

Mittausjakson aikainen harjoituksenkesto oli yhteensa 52 min.



50

20 min
18 min

13 min

Aika (rmin)

Maksimikestavyys Yauhtikestdvyys Peruskestiveys

Kuva 60

Peli kehitti melko tasaisesti henkilon kestavyysominaisuuksia, vauhtikestavyyt-

td 20 min, peruskestavyytta 18 min ja maksimikestavyytta 13 min.
Terveysliikunnan raportista voimme todeta fyysisen rasittavuuden olevan riit-
tavaa tuottamaan terveydelle edistavia vaikutuksia. Terveysliikunnan pisteita

mittauksesta tuli 79. Terveysriskit ja hyddyt ovat tasapainossa.

Paintball pelin kokonaisenergiankulutus 1h 9min aikana oli 547 kcal.
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Kuva 61

Paintball likunnan osuus tasta harjoituksesta oli 52min. Tdman pelaamisen
aikana henkilon energiankulutus oli 431 kcal. Vastaavaan paintball liikunnan
(52min) energiankulutukseen verraten joutuisi henkild likkumaan esimerkiksi
reipasta holkkaamista, tai reipasta pyorailya 55min ajan. Mikali henkil® lepéi-
lee loppupéaivan ja aktiivisuus on matalaa, on energiankulutuksen ennuste
vuorokaudelle 2291 kcal.

Henkil6 ei ehdi palautua pelitilanteista taukojen aikana heikon kuntotason
vuoksi. Pelaaja tydskenteli puolet peliajasta vauhtikestavyyden ja maksimikes-

tavyyden alueella. Henkil6 saavutti oman maksimisykkeen pelissa. Tilanne oli
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henkil6lle kuntoa kasvattavaa.

7.3 Skenaario Suurpeli Jamsassa 15.8.2009

Kuva 62 Suurpeliin kokoontui yli 500 lajin harrastajaa

Merkittavinté tassa pelisséa on pelialueen laajuus, kentdn monipuolisuus, pe-
laajamé&aéarat, skenaario pelaaminen tehtavineen, seka pelinkesto. Skenaario-
pelissa on myés mukana skenaario ajoneuvoja. Skenaario peli on kestoltaan
koko paivan, koostuen kolmesta erasta. Pelineran kesto on kaksi tuntia. Eran
valissa on taukoa noin tunnista puoleentoista tuntiin. Peli alkoi kello noin 10.30
ja paattyi noin kello 19. Ensimmainen eré alkoi klo 10.30-12.30, toinen eré klo
14.00-16.00 ja kolmas erd 17.00-19.00. Ensimmaisen eran aloitus kuitenkin

myo6hastyi hieman aikataulusta.

Kuva 63 Pelipéivéa alkoi aamulla jonottamalla pelialueelle

Paivan lopussa laskettiin joukkuepisteet seka palkinnot. Pelaajat nékevat mui-
ta pelaajia Suomesta, Virosta, Vengjalta, seka muista maista. Tapahtuma on
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hyvin sosiaalinen ja koska pelaajilla on pelatessaan hauskaa, on suuressa

joukossa vielakin hauskempaa.

Kuva 64 Metsakenttd & recreational-alue

Skenaario pelialue kuuluu rakennelmia sisaltaviin recreational alueisiin, seka
woodsball metsakenttiin. Maapohja on vaihtelevaa metsdmaastoa seka pel-
toa. Alueella on lato, rakennettu kyla, metsaa seka tie- ja polku verkostoja.
Aloitusalueita eli tukikohtia on kolme ja siirtymiset eran valissa ovat melko pit-

kia.

Kuva 65 Suurpeli Jamsa

Kaikki pelaajat ovat jaettu kolmeen ryhmaan. Pelissa pyritdédn etenemaan
ryhmissa nopeasti hyviin paikkoihin, tilanteisiin ja tehtaviin, keraten pisteita
omalle joukkueelle seka estden muita saamasta pisteitd. Eliminoidut pelaajat
poistuvat oman joukkueen aloituspisteeseen tauolle, josta tuomarit laskevat
kentélle uuden pelaaja-aallon 10 minuutin valein. Aloituksesta matkaa vastus-
tajiin on vaihtelevasti noin 200 metrid. Saaolosuhteet olivat erittain suotuisat

pelaamiseen, noin 18C° [ammin ja puolipilvinen saa.
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7.3.1 Testihenkilo 17-vuotias

Paivamaara: 15.8.2000

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot

Ika 17 Mittausjakson pituus  08:22:07

Pituus 181 Mittausjakson aikavali  10:47:01 - 19:09:08
Paino 115 Matalin syketaso 108

Leposyke 60 Karkein syketaso 199

Maksimisyke 200 Keskisyke 154

Painoindeksi (BMI) 35,1 Huomiot  koko suurpelidd, klo10.30-18.00
Aktiivisuusluokka 3

Kuva 66

Skenaariopeli pelattiin Jamsassa 15.8.2009. Saa oli tuolloin lammin ja puoli-
pilvinen. Mittaushairiot olivat kaksi prosenttia. Mittaushenkilon rooli oli skenaa-
riopelissa laakintamies. Tehtavassa tulee pelastaa mahdollisimman paljon
osuman saaneita pelaajia. Tehtavassa henkilélle tuli juoksemista paljon aktii-

visen pelialueen ja aloituspaikan valilla.

Kestavyysliikunnan tehoalueet

100
= 50
80
70
60
50
40
30
20
10

Tehoalue

'

Maksimikestavyy

Intensite ettitaso (%W 02 max

1050 11°40 12:30 13:20 14:10 15:00 1550 1640
] Maksimikestavyys Bl vaunt kestdvyys = Peruskestawvyys

Kuva 67

Harjoitusvaikutus jaetaan viiteen luokkaan ja kyseinen peli oli tutkitulla henki-
I611& tilapaisesti ylikuormittavaa (5). Fyysisen kuormittumisen kannalta merkit-
tavimmat ajanjaksot olivat koko pelipdivasta ensimmainen ja toinen era. En-
simmainen eré sisélsi kuormittavimman 60 minuutin jakson, seka korkeimman
harjoitusvaikutuksen rasituskertyman huipun EPOC 228 kokopéaivasta. Toinen
erd sisalsi 15 minuutin kuormittavimman jakson kokomittauksesta, seka harjoi-

tusvaikutuksen rasituskertyman huipun EPOC 170.

Paintball pelipaivan liikkunnan harjoituksenkesto oli yhteensa 4h 12 min.



54

1h 48min

1h 25min

59 min

Aika (min)

Maksimikestavyys Vauhtikestdvyys Peruskestivyys
Kuva 68
Paintball pelissa henkild oli tydskennellyt kestavyyden tehoalueilla eniten 1h

48 min maksimikestavyyden puolella, seka 1h 25 minuuttia vauhtikestavyyden

puolella. Peruskestavyyden puolella henkild tydskenteli pelatessa vain 59min.

Terveysliikuntapisteet (100) kertovat kuormituksen olleen riittavaa tuomaan
terveytta edistavia vaikutuksia.

Terveyshyodyt Terveysriskit

Kuva 69

Taman harjoituksen tehon ollessa ylikuormittava, terveysriskit ovat huomatta-
vat. Talldin myos terveysriskit loukkaantumisille ovat suuret, oikeaoppisen har-

joittelun ja kehonhuollon merkitys korostuu, kuten urheilussa.

Fyysisesta kuormituksesta kertoo myds henkilon kokoenergiankulutus, joka oli

tuona 8 tunnin 22 minuutin mittauksen aikana 2956 kcal.
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Kuva 70

Liikunnanaikainen 4h 12min energiankulutus oli 1990 kcal. YIi 990 kcal ener-
gian kulutus liikunnanaikana on erittain vaativaa. Henkilon paintball liikunnan
4h 12min kuluttamaa energiamééaraa vastaa esimerkiksi pihatdiden tekemista
4h ajan, 5h kavely lenkkia, tai 3h 20min sauvakavelya. Henkilon kokoener-
giankulutus oli mittauksen aikana 2956 kcal. Kyseisen pelipdaivan vuorokauden
energiankulutuksen ennuste kyseiselle henkildlle oli 4538 kcal, mikali loppu-

paiva sisaltaa lepailya ja matalaa aktiivisuutta.

Tehollisesti ensimmainen ja toinen era olivat olleet kuormittavimpia.
Energiavarastot ovat kuluneet kolmanteen erddn mennessé seka selva vasy-
minen oli havaittavissa. Kolmannessa erasséa henkilo ei pystynyt enaa tuotta-
maan merkittavaa harjoitusvaikutusta maksimaaliseen aerobiseen suoritusky-
kyyn.

7.3.2 Testihenkilo 33-vuotias

Paivamaara:. 15.8.2009

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

Ika 33 Mittausjakson pituus  08:06:23

Pituus 175 Mittausjakson aikavali 10:47:17 - 18:53:40
Paino 78 Matalin syketaso 95

Leposyke 54 Korkein syketaso 178

Maksimisyke 186 Keskisyke 129

Painoindeksi (BMI) 25,5 Huomiot koko suurpeli0, klo10.30-15.00
Kuva 71

Suurpeli pelattiin Jamsassa 15.8.2009. Mittaushairiot olivat kaksi prosenttia.
Skenaariossa pelattiin kolme kertaa kahden tunnin erd. Korkein syketaso oli
178 ja keskisykkeet 129.
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Kestédvyysliikunnan tehoalueet

Tehoalue
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Kuva 72

Harjoitusvaikutuksen raporttia tulkitessa voimme todeta pelipaivan olleen kes-
tavyysominaisuuksia kehittavaa (3). Rasituksen vaikuttavuuden voidaan tode-
ta harjoituksen olleen keskitasoa. Fyysisesti kuormittavin jakso oli ollut en-

simmaisen eran ensimmaisen tunnin aikana. Harjoitusvaikutuksen rasitusker-
tymé& on ollut huipussaan klo 11.40, jolloin EPOC huippu on ollut 118.

Mittauksen aikainen harjoituksen osuus paivan aikana oli 3 tuntia ja 48 mi-

nuuttia, mika jakautui seuraavasti.

1h 45min
1h 2Bmin

Aika (min)

Maksimikestavyys YVauhtikestdvyys Peruskestivyys

Kuva 73

Eniten henkil6 joutui tydskentelemaan vauhtikestavyyden puolella 1h 45 min
ja seuraavaksi peruskestavyyden 1h 28min. My6s maksimikestavyyden teho-

alueella tygskenneltiin 35 minuuttia.

Terveysliikuntana paiva oli erinomainen ja nain myos terveyspisteiksi maksi-

mipistemaara 100.
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Kuva 74

Terveyshyodyt

Terveysriskit

Harjoittelu oli kuitenkin niin vaativaa, etta terveysriskit nousevat mygs esiin
voimakkaasti.

Henkilo kulutti paintball skenaariossa (8h 7 min) mittauksen aikana 2971 kcal,

josta voidaan paatella tilanteen olleen myds energiankulutuksellisesti vaati-

vaa.

5 2000 1956 kcal/8189 kJ
L
=
w1 500
-
E
= 1000y 801 kecal/3354 kJ
a
5 200 213 kcall892 kJ
im o 1
1h 10min 3h 48min
Muu energiankulutus Arkiaktivisuus Liikunta
Kuva 75

Paintball likunnan osuus kokopaivasta oli 3h 48 min, mink& aikainen liikunnan
energiankulutus oli 1956 kcal. Vastaavaan paintball liikunnan kulutukseen ver-
raten joutuisi henkil6 esimerkiksi pyodrailemaan (15-20km/h) tai hélkkaamaan
(8km/h) 3h 54min. Mikali mittauksen ulkopuolinen aika sisaltaa loppupaivana

lepéilya ja matalaa aktiivisuutta, vuorokauden kokoenergiankulutus on noin
4151 kcal.

7.3.3 Testihenkild 24-vuotias
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Paivamaara: 15.8.2009

Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot

k3 24 Mittausjakson pituus ~ 08:08:08

Pituus 177 Mittausjakson aikavali 10:47:32 - 18:55:40

Paino 98 Matalin syketaso 93

Leposyke G0 Korkein syketaso 191

Maksimisyke 194 Keskisyke 134

Painocindeksi (BMI) 31,3 Huomiot  koko suurpeli0d, klo10.30-15.00
Kuva 76

Ainut henkildon mittaustilanne tapahtui Jamséassa suurpelissa. Mittaushairiot
olivat mittauksessa kaksi prosenttia. Paivan mittaan pelattiin kolme kahden
tunnin eraa. Henkilon keskisyke oli mittauksen aikana 134, mika kertoo henki-
I6n joutuneen liikkumaan aktiivisesti kentalla. Pelaajan korkein syke oli 191,

mika on hyvin lahella hdnen maksimisykettaan.

Kestavyysliikunnan tehoalueet
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Kuva 77

Harjoitusvaikutuksen raporttia tulkitessa voimme todeta pelipaivan olleen kes-
tavyysominaisuuksia kehittavaa (3). Rasituksen vaikuttavuuden voidaan tode-
ta olleen keskitasoa. Fyysisesti kuormittavin jakso oli ollut toisen eran ensim-
maisen tunnin aikana. Harjoitusvaikutuksen rasituskertyméa on ollut huipus-

saan noin klo 14.30, jolloin EPOC huippu on ollut 105.

Kestavyysliikunnan eri tehoalueilla henkild tyoskenteli pelissa 3h 48min aikana

seuraavasti.
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1h 46min

1h 4min

58 min

Aika (min)

Maksimikestavyys ‘Vauhtikestévyys Peruskestivyys

Kuva 78

Pelitilanne kehitti kyseisella henkilolla eniten vauhtikestavyytta 1 h 46min,

mutta myos peruskestavyytta 1h 4min ja maksimikestavyytta 58min.

Kokonaisuutena pelitilanteella oli kehittava harjoitusvaikutus henkil66n. Terve-
ysliikunnan raportista voidaan todeta mittaustilanteen olleen merkittavasti ter-

veytta edistavaa ja terveyspisteeksi taydet 100.

_-—"'_-_-_-_-
—
-

Terveyshyddyt Terveysriskit

Kuva 79

Taman harjoituksen tehon noustessa terveysriskit kasvavat, jolloin voidaan
puhua vaativammasta kuormituksesta. Talléin myos terveysriskit loukkaantu-

misille kasvavat, oikeaoppisen harjoittelun ja kehonhuollon merkitys korostuu.

Paintball skenaario-pelin kokonaisenergiankulutus 8h 8 min aikana oli 4122

kcal.
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Kuva 80

Vastaavaan 3h 48 min paintball likunnan 2867 kcal kulutukseen verraten jou-
tuisi vastaavan painoinen henkilé esimerkiksi uimaan 4h ja 47min kuntouintia,
hélkkddméaan 4h 27min tai juoksemaan 2h 29min. Vaikka loppupéiva kuluisi
lepaillen, energiankulutus nousee 5528 kcal.

7.3.4 Testihenkild 30-vuotias

Paivamaara: 15.8.2009

Henkildn taustatiedot Mittausjakson tiedot

k3 30 Mittausjakson pituus ~ 08:12:13

Pituus 165 Mittausjakson aikavali 10:45:47 - 18:58:00
Paino 67 Matalin syketaso 78

Leposyke &0 Kaorkein syketaso 174

Maksimisyke 191 Keskisyke 110

Painoindeksi (BMI) 24,6 Huomiot

Aktivisuusluokka &

Kuva 81

Henkilon ainut mittaus tapahtui skenaariopelissa Jamsassa 15.8.2009.
Mittaushairiot olivat 12 prosenttia, joka ei ole kuitenkaan merkittava. Henkilon
keskisyke on mittauksen aikana ollut 110. Hanen leposykkeensa on 60 ja ma-
talin pelinaikainen syketaso 78. Tasta voidaan péaatella henkilon pelanneen

melko passiivisesti. Skenaariossa pelattiin kolme kertaa kahden tunnin eré.
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Kestavyysliikunnan tehoalueet
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Kuva 82

Harjoitusvaikutuksen raporttia tulkitessa voimme todeta pelipaivan olleen kes-
tavyysominaisuuksia yllapitavaa (2). Fyysisesti kuormittavin jakso oli ollut en-
simmaisen eran ensimmaisen tunnin aikana. Harjoitusvaikutuksen rasitusker-

tymé& on ollut huipussaan noin klo 11.00, jolloin EPOC huippu on ollut 24.

Mittauksen aikainen harjoituksen osuus paivan aikana oli 1 tuntia ja 55 mi-

nuuttia, mika jakautui seuraavasti.

1h 15min

Aika (min)

37 min

2 min

Maksimikestavyys YVauhtikestivyeys Peruskestivyys

Kuva 83

Harjoitusvaikutuksen raportista voidaan tulkita likuntaa olleen noin kahden
tunnin ajan ja siitéa suurin osa on tapahtunut peruskestavyyden osa-alueella
(1h 15min).

Vaikka mittaustilanne ei ollutkaan niin raskas henkil6lle, on silla terveyden
kannalta kuitenkin merkittavia vaikutuksia ja terveyspisteet 85 sen osoittaa.

Terveysriskit eivat ole lisdantyneet suhteessa terveyshyotyihin.

Kokomittausjakson aikainen (8h 12min) kokonaisenergiankulutus oli 1958

kcal.
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Kuva 84

Energiankulutusraportista voidaan todeta liikunnan aikaisen (1h 55min) ener-
giankulutuksen olleen vaativaa 713 kcal. Vertailuksi voisi kertoa esimerkiksi,
ettd yhta rasittavaa olisi ollut sauvakaveleminen (2h), tai kunto uiminen (1h
50min). Mikéli henkild lepailee loppupéaivan ja aktiivisuus on matalaa, on ko-

konaisenergiankulutuksen ennuste vuorokaudelle 3012 kcal.

7.3.5 Testihenkilo 15-vuotias

Paivamaara: 15.8.2009

Henkilén taustatiedot Mittausjakson tiedot

LE] 15 Mittausjakson pituus  07:37:28

Pituus 171 Mittausjakson aikavali 10:46:26 - 18:23:54
Paino 74 Matalin syketaso 106

Leposyke &0 Korkein syketaso 204

Maksimisyke 204 Keskisyke 150

Painoindeksi (BMI) 25,3 Huomiot koko suurpeli0d, klo10.30-18.00
Kuva 85

Mittaushairitt olivat 27 prosenttia, joka vaikuttaa lievasti mittauksen luotetta-
vuuteen. Henkilon keskisyke oli korkea 150 krt/min. Henkild saavutti uuden
maksimisykkeenséa 204 krt/min.

Kestédvyysliikunnan tehoalueet
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Harjoitusvaikutuksen raportista voidaan todeta pelin olevan henkildlle tilapai-
sesti ylikuormittavaa (5). Rasituksen vaikuttavuuden voidaan todeta olleen
vaativaa fyysisesti kuormittavaa. Kuormittavin tunnin ajanjakso sijoittui en-
simmaisen eran alkuun. Harjoitusvaikutuksen rasituskertyma oli kuitenkin hui-
pussaan toisen eran lopussa EPOC 100.

Mittausjakson aikainen harjoituksenkesto oli yhteensa 3h 44min.

1h 37min
= 1h 10min
£ .
a 57 min
Z
Maksimikestavyys Vauhtikestévyys Peruskestévyys
Kuva 87

Harjoituksen kestavyysominaisuudet jakautuivat painottuen vauhtikestavyyden
(2h 37min) ja maksimikestavyyden (1h10min) puolelle.

Tilanne oli ehdottomasti terveytta edistavaa ja terveysliikuntapisteeksi tuli 100

pistetta.
/._/’/1 /

Terveyshyodyt

Terveysriskit

Kuva 88

Terveysriskit ovat koholla suhteessa terveyshyo6tyihin, jolloin kehonhuollon
merkitys korostuu.

Mittausjakson (7h 38min) kokonaisenergian kulutus 2808 kcal.
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Kuva 89

Energiankulutusraportista voidaan todeta liikunnan aikaisen (3h 44min) ener-
giankulutuksen olleen erittain vaativaa 1970 kcal. Vertailuksi voisi kertoa
paintball pelaamisen olleen kyseisella henkilolla rasittavampaa, kuin (4h
09min) hélkkaamisen (8 km /h) ja pyorailyn (15-20km/h). Vaikka loppupéaiva

kuluisi lepaillen, energiankulutus nousee 4058 kcal.

Jéalleen voimme todeta paintball pelin erittain hyvéaksi lajin liikunnallisuuden,
fyysisen kuormittavuuden seké terveydenedistamisen kannalta. Kun lahtotaso
on henkildlla heikko, voidaan paintball lajia pitaa fyysisesti erittain raskaana.
Se kehittaé laajasti kaikkia kestavyydenlajeja ja toimii erinomaisena liikunta-

muotona muutoin inaktiiviselle nuorelle.

8 Yhteenveto

Opinnaytetydmme lahtokohdat olivat C.A.M.O. Paintball Ry:n tilauksesta to-
dentaa mittauksilla paintball varikuula pelaamisen liikunnallisuus, seka mita
ominaisuuksia laji kehittaa pelaajalla. Tarkoituksemme oli saada laaja-alainen
nakemys paintball pelaamisen liikunnallisuudesta. Tasta syysta emme ole va-
kioineet mittaustilanteita, vaan pelit tapahtuvat harrastepeleissa erilaisilla ken-
tilla. Tieto lajin fyysisista ominaisuuksista mahdollistaa tavoitteellisen lajikoh-

taisen harjoittelemisen, seké lajin kehittdmisen urheilumaisempaan suuntaan.

Yhteenvetona voimme paatella paintball pelin olleen kyseisiss& mittauksissa
vahintdan kestavyysominaisuuksia kehittavaa, erinomaista terveysliikuntaa
seka energiankulutuksellisesti vaativaa. Jokainen paintball pelaaja vaikuttaa

itse omaan kuntoonsa pelityylillaan, likkumisellaan ja pelaajan roolin mukai-
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sesti. Pelikentan koko vaikuttaa olennaisesti fyysisen suorituksen kestoon ja
kestavyyden osa-alueisiin. Pelikentista ja pelaajien liikkumisesta olemme to-
denneet, etta taukoalueelta pelialueelle siirtyminen seka poistuminen kehitta-
vat peruskestavyytta. Nopeat pelitilanteet painottuvat vauhtikestavyydenpuo-
lelle. Pelinaloitukset ja nopeat sytksyt tehdaan usein vauhtikestavyyden lisak-
si maksimikestavyyden alueella, kuntotasosta riippuen. Arvioimme myos su-
pair- kenttéd pelaamisen nopeiden ja lyhyiden pelinaloituksien olevan vauhti-

kestavyyden puolella.

Huomioimme seuraavat muuttujat mittaustuloksissamme. Naité ovat etu- ja
takapelaajan roolit, pelaajan kokemus lajiin, seka henkilon fyysisenkunnon
lahtétaso. Tutkimuksemme mukaan voimme todeta vauhtikestavyyden olevan
merkittavin ominaisuus, jota laji kehittaa. Mittaustilanteita oli yhteensa 14, jois-
ta yhdeksassa tapauksessa vauhtikestavyys esiintyy merkittdvimpana ominai-
suutena. Yleensa kokeneemmat pelaajat uskaltavat likkua enemman kentalla.
Etupelaajat liikkuvat intervallityyppisesti juoksupyrahdyksin ja joukkueena hy-
vin liikkuvat pelaajat ovat myos tehokkaampia pelikentalla. Etupelaajalta vaa-
ditan kestavyysominaisuuksien lisdksi nopeusominaisuuksia, seka anaerobi-
sen kapasiteetin tehokasta toimivuutta. Mitéd paremmassa kunnossa pelaaja
on, sitd nopeammin hén palautuu seuraavan peliin. Heikkokuntoisella pelaa-
jalla sykkeet nousevat helposti korkealle, jolloin han joutuu tydskentelemaan
vauhtikestavyyden liséaksi maksimikestavyyden alueella. Takapelaajan roolit
sopivat aloittelijoille, hitaammille ja huonokuntoisimmille pelaajille. Pelin janni-
tyksen vuoksi moni alkava pelaaja saattaa jaada mielellaén taka-alalle tutus-
tumaan pelinkulkuun. Tasta syysta peruskestavyys korostuu merkittavana

ominaisuutena takapelaajalla.

Meidan mittauksissamme ik&jakauma oli 15—-47 vuotta ja kaikki olivat miehia.
Alla olevassa taulukossa on esitelty testihenkildiden tydskentely kestavyyden

osa-alueilla taustatietoihin rinnastaen.
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Mittauksen yhteenveto taulukko:
pelaajan tausta suhteessa tydskenneltyyn kestdvyyden osa-alueeseen

Merkittévin kestdvyyden osa-alue {1)
Toiseksi merkittdvin kestdvyyden osa-alue (2)

Kokemus

Aloittelija + hyvakunto
Kokenut + hyvakunto
Kokematon + huonokunto

Kuva 90 Yhteenveto taulukko

Paintball laji on oikein ohjattuna loistavaa terveysliikuntaa. Huomasimme mit-
taustuloksista, etta aktiivisemman pelaamisen yhteydessa huonokuntoisem-
man pelaajan terveysriskit lisdantyvat. Pelaajien tulee ymmartaa talléin ke-
honhuollon merkitys, jotta riskitekijat kuten erilaiset likuntavammat minimoitu-

vat.

8.1 Yhteenveto testihenkildista

8.1.1 Yhteenveto 17-vuotiaasta testihenkilosta

Paintball- lajikohtainen mielenkiinto saa muuten inaktiivisen nuoren miehen
venymaan henkilékohtaisiin aarimmaisiin suorituksiin. Henkilén heikko ha-
penottokyky yhdessa melko korkean BMI:n kanssa nostavat sykkeet korkeal-
le. Kokonaisuudessaan voidaan paintball lajia pitaa henkilén kohdalla erittéin
tehokkaana liikkuntamuotona. Henkild on saanut paintball pelisté irti erittain hy-
van harjoitusvaikutuksen. Se lisaa henkilon jokaista kestavyydenlajia ja toimii
erinomaisena terveyden edistdjana seka vativana kunnon kohottajana. Fyysi-
seen suoritukseen on hyva kuitenkin valmistautua etukateen kuntoa kohotta-
malla, seka terveysliikunnan riskeja minimoimalla. Kehonhuollolla on suuri-
merkitys ylirasitustilojen ja likuntavammojen ennalta ehkaisyssa. Kestavyysilii-
kunnan harjoituskertoja olisi hyva olla saanndllisesti, useamman kerran vii-

kossa.

8.1.2 Yhteenveto 47-vuotiaasta testihenkilosta

Koska henkild on hyvakuntoinen ja idkkaana pelaajana takapelaajan roolissa,
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on paintball pelin harjoitusvaikutus yllapitavaa. Henkilo tyoskenteli puoliksi pe-
ruskestavyyden, puoliksi vauhtikestavyyden- seka maksimikestavyydenpuolel-
la. Henkilon kohdalla voidaan siis todeta pelin olleen terveytta edistavaa ja

kestavyysominaisuuksia yllapitavaa.

8.1.3 Yhteenveto 33-vuotiaasta testihenkilosta

Jalleen voimme todeta pelitilanteen saavan mittaushenkildssa kestavyysomi-
naisuuksia kehittavan (3) vaikutuksen aikaan. Henkilon energiankulutus ol
mittauksissa vaativaa. Vastaavan kulutuksen saisi aikaan pyorailemalla tai
holkkaamalla. Metsépeleissa hyvakuntoisella, liikkuvalla henkil6lla painottui
vauhtikestavyys suurimpana kestavyysominaisuuksista. Kilpakentalla (supair)
hyvakuntoisen etupelaajan peliaika oli lyhyt, ja han palautui nopeasti pitkien
taukojen aikana. Taman vuoksi henkil6 tydskenteli kokonaisuudessaan supair
kentélla peruskestavyyden puolella eniten. Huomioiden skenaariopelin pitkan
ajan seka kentan laajuuden, voimme todeta pelin kehittavan kyseisella henki-
I61l& eniten kestavyysominaisuuksia. Kokenut pelaaja, joka uskaltaa liikkua
rohkeasti laajalla ja isokokoisella kentélld, saa aikaan kestavyysominaisuuksia
kehittavaa vaikutusta paintball pelissa. Henkilo oli ensimmaisessa erassa teh-
nyt nopeita intervallityyppisia juoksuja, jonka voimme todentaa raportista. Hii-
lihydraattien kulutus energianldhteena on ollut voimakasta nopeissa suorituk-
sissa. Mittausjakson aikana kulutetusta 2971 kcal energiamaarasta hiilihyd-
raattien osuus oli 1054 kcal ja rasvojen osuus 1917 kcal. Kyseisen henkilon
oman kertomansa mukaan painossa oli tapahtunut myds pudotusta kolmisen
kiloa kyseisen paivan aikana. Vaikka kyseessa on lahtoékohdallisesti hyvakun-
toinen mieshenkild, voidaan paintball pelin suoritusta pitaa likuntana ja suori-
tuksesta voidaan loytaa terveytta edistavid vaikutuksia. Kestavyysominaisuuk-
sista erityisesti vauhti- ja peruskestavyys kehittyy henkil6lla kyseisen skenaa-

riopelitilanteiden aikana.

8.1.4 Yhteenveto 24-vuotiaasta testihenkilosta

Jéalleen voimme todeta paintball tilanteen erittain hyvéksi lajin liikunnallisuu-

den, fyysisen kuormittavuuden seka terveydenedistdmisen kannalta. Huomioi-
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tavaa on myds vastaavan painoisen, hyvakuntoisen henkilon erittain suuri

energiankulutuksen maara paintball skenaariopelin aikana.

8.1.5 Yhteenveto 27-vuotiaasta testihenkilosta

Pelaajasta huomaa hanen jannittaneen pelitilanteita ja ensikertalaisena olevan
varovainen. Pelaaja on jaanyt pelissa monesti takapelaajan rooliin, jolloin liik-
kuminen kentalla on jaényt vahaisemmaksi. Ensikertalaiselle on hyvin yleista

jaéda suojien taakse antamaan ns. tausta-apua liikkuville etupelaajille.

8.1.6 Yhteenveto 30-vuotiaasta testihenkilosta

Henkilon hyva lahtdtaso, yhdistettyna lievaan kokemattomuuteen pelissa, on
yhdistelma, joka keventaa fyysista kuormitusta pelitilanteessa. Itse pelissa jaa
silloin helposti suojien taakse antamaan tausta-apua, eika ole ensimmaisena
juoksemassa ja hyokkdamassa. Harjoitus oli kuitenkin henkilén kestavyysomi-
naisuuksia yllapitavaa, seka terveytta edistavaa liikuntaa.

8.1.7. Yhteenveto 15-vuotiaasta testihenkilosta

Kun lahtétaso on henkilolla heikko, voidaan paintball lajia pitaa fyysisesti erit-
tain raskaana. Henkil6 saavutti pelatessaan usein henkilékohtaisen maksi-
misykkeensa ja harjoitusvaikutus oli tilapaisesti ylikuormittavaa. Henkild ei eh-
di palautua pelitilanteista taukojen aikana heikon kuntotason vuoksi. Pelaaja
tyoskenteli puolet peliajasta vauhtikestavyyden ja maksimikestavyyden alueel-
la. Jalleen voimme todeta paintball pelin erittéain hyvéksi lajin likunnallisuuden,
fyysisen kuormittavuuden seka terveydenedistamisen kannalta. Se kehittaa
laajasti kaikkia kestavyydenlajeja ja toimii erinomaisena liikuntamuotona muu-

toin inaktiiviselle nuorelle.

8.2 Yhteenveto kokonaisesta pelitilanteesta
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Fyysisen kuormittumisen kuvaaja
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Kuva 91

Ensimmaisena yhteenvetoraporttina otamme esittelyyn Kanavuoressa pelatun
tavallisen metsapelaamisen. Halusimme ottaa kyseisen tilanteen esittelyyn
juuri sen tavanomaisen pelitilanteen vuoksi. Tilanne on verrattavissa helposti
esimerkiksi normaaliin vuokrapeliin, harrastepeliin tai tyky-toiminnassa jarjes-

tettavaan pelihetkeen.

Ryhmadn taustatiedot Mittausten tiedot

Ryhman koko 5 (n:0, m:5) Mittausten lukumasra 5

Ika keskiarvo 278 (15-47) Mittauksen pituus keskiarva 03:00:54

BMI keskiarvo 283(253-351) Mittauspituudet 02:38:01 -03:18:38

(
METmax keskiarvo 11,3 (74 -13.2)

Aktiivisuusluokka

keskiarvo 4401-7)

Kuva 92

Mittaustilanne kesti yhteensa noin 3 tuntia (kello 13-16). Mittauksessa oli mu-
kana viisi henkil6&, jotka ovat jo aiemmin esitelty yksiloraporteissa. Mittaus-
henkildiden ika vaihteli 15-47 vuoden valilla ja keskiarvoksi on noin 28 vuotta.
Heidan BMI (Body mass index) vaihteli 25—-35 valilla saaden keskiarvoksi

28,3.

= Hgrjoitusvaikutus |:| Keskiarvo

Kuva 93

Ensimmaisena tarkastelemme harjoitusvaikutuksen ryhméraporttia ja harjoi-

tusvaikutuksen jakautuminen ryhman kesken. Kuvan vasemmassa laidassa
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suluissa oleva numero on saavuttu EPOC arvon huippu. Ryhman EPOC hui-
pun keskiarvo oli 68. Keltaisella nAemme harjoitusvaikutuksen keskiarvon 3,6.
Heikoimman harjoitusvasteen sai ensikertaa pelaava henkild (2,2) ja parhaan

vasteen sai huonokuntoisin henkil6 (5).

Tilastoraportissa néemme muun muassa harjoitusajat tehoalueilla, sykkeet,
sekd VO2max. Pelaajat olivat tydskennelleet keskim&érin 31 minuuttia perus-
kestavyyden tehoalueella (alue 3), 35 minuuttia vauhtikestavyyden osa-
alueella (alue 4) ja 20 minuutin ajan maksimikestavyyden alueella(alue 5).
Ryhman syke keskiarvo oli 130 vaihteluvalilla 94-171. VO2max keskiarvo on
ollut ryhmalla 37 %, hajonta on ollut 26 % -45 %. MET lukuna ryhméan keskiar-
vo oli 4,1, hajonnalla 3,3-5,5. Kun tarkastellaan tilastoryhmaraporttia, voidaan
todeta terveyspisteiden keskiarvon olevan erinomainen 90, vaihteluvalilla 69—
100. Kokonaisuudessaan voimme siis pitda mittaamaamme paintball pelia
erinomaisena terveysliikkuntana. Mittaushenkildiden kokonaisenergiankulutuk-
sen keskiarvo oli 1080 kcal, josta liikunnanaikainen energiankulutuksen kes-
kiarvo oli 714 kcal. Vuorokauden energiankulutuksen arvioitu keskiarvo oli
2786 kcal.

8.3 Yhteenveto yhdesta erasta

Koska tydémme tarkoitus on myds tutkia fyysisia ominaisuuksia joita varsinai-
nen pelitilanne kehittdd, halusimme esittda paintball eran, jossa varsinaisesti
pelataan koko ajan ilman taukoja. Mittaushetkeksi valitsimme Kanavuoressa
pelatun yhden eran, jonka kesto oli yhteensa 10 minuuttia. Koska mittauksen
tarkoituksena on nyt tutkia henkildiden fyysista kuormitusta, ei niink&an terve-

ysliikunnalla tai energiankulutuksella ole merkitysta tulosten kannalta.

Ryhmiin taustatiedot Mittausten tiedot

Ryhman koko 5 (n:0, m:5) Mittausten lukumaara 5

Ika keskiarvo 27,8 (15 -47) Mittauksen pituus keskiarvo 00:09:59

BMI keskiarvo 283(25,3-35,1) Mittauspituudet 00:09:59 - 00:10:00

METmax keskiarvo 11,3(7.4-13.2)

Aktivisuusluokka
keskiarvo

Kuva 94

4401-7)
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Mittaustilanteessa henkil6ita oli viisi ja heidan ik& haarautui 15-47 ikdvuoden
valiin. Pelaajien keskisykkeiden keskiarvo oli 150, matalimman sykkeen olles-

sa 118 ja korkeimman 179. Aktiivisuusluokan keskiarvo oli ryhmalla 4,4.

Keskimdardinen  Mittausten

rasitustaso lukumé@ara
W 75-100 % 1 (20 %)
W 51-75% 4 (80 %)
[ 31-50% 0 (D %)
[ 0-30% 0 (D %)
Kuva 95

Fyysisen kuormituksen yhteenvedoksi voimme todeta vauhtikestavyyden (51-
75%V02max) olevan kestavyyden osa-alue, jolla pelaajat joutuvat eniten pe-
laamaan. Vauhtikestavyys ominaisuus esiintyy 80 % mittaushenkildista. Mak-
simaalisen hapenottokyvyn keskiarvo pelaajilla oli 68 % (VO2max). Lepotilan
energiankulutuksen perusyksikkoina eli MET- lukemana mittauksen keskiarvo
on 7,5 MET.

9 Pohdinta

Mittaus on Suomessa pohjatyo lajin fyysisten ominaisuuksien tutkimisessa ja

toivomme tydn innostavan laajempiin jatkotutkimuksiin.

Polkypydréaergometri testi on luotettava ja helposti toistettava testi, mika toteu-
tettiin laboratorio olosuhteissa. Olemme tuoneet esille tydssamme jokaisen
sykevalianalyysi- mittauksen mittaushairié prosentin. Hairiét ovat olleet esite-
tyilla henkil6illa todella pienia, muutaman prosentin luokkaa. Ensimmainen
koemittaus paljasti mittarit, joita ei voitu kdyttdd mittauksissa. Oli mielestimme
hyvé testata mittarit aluksi. Mittaushenkil6ind suoritimme kyseiset mittaukset
mittausohjeiden mukaan. Mittauksen kulkuun perehdyimme ennen suoritetta-
via mittauksia. Sykevalianalyysi-mittaukset olivat helposti toteutettavissa. Tes-
tihenkilot toimivat mittauksissa ohjeiden mukaan. Osa mittaushenkilgista ei ole
tottunut pitdmaan sykevyota paallaéan, mika voi mielestamme aiheuttaa mitta-

rin siirtelya, aiheuttaen mittaushairioita.
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lImoitimme Suomalaisessa paintball nettisivustossa etsivamme halukkaita
koehenkildita paintball mittauksiin opinnaytetydhomme. Halukkaita henkil6ita
mittauksiin ei kuitenkaan ilmannutut. Lopuksi ainoat mittaushenkilot 16ytyivat
mittauksiin C.A.M.O. paintball ry:n peleista. Mielestamme tama ei kuitenkaan
vaikuttanut mittaustuloksiin. Mittaukset olivat mielestamme tarkoituksen mu-
kaisia, koska pohjatydmme tarkoitus on kuvata laaja-alaisesti lajin liikunnalli-
suutta. Kirjallinen lupa olisi ollut hyva pyytaa testattavilta henkildilta. Testihen-
kilot suostuivat testeihin, koska itse mittaukset olivat helppo toteuttaa pelaa-
misen yhteydessa. Testihenkil6t antoivat suullisen luvan testaamiseen. Testi-

henkildiden yksityisyys salataan ja heidan henkil6tietoja ei tuoda julki.

Paintball kasvaa maailmanlaajuisesti saaden nakyvyytta mediassa, sekéa eri-
laisissa yleisoystavallisissa turnauksissa. My6s Suomessa olemme néhneet
Suomalaista paintball kilpapelaamista urheilukanavalla syksylla 2009. Meidan
nakemyksemme mukaan paintball harrastajien suosioon vaikuttaa, etta pelaa-
ja voi unohtaa arjen ja elaytya sankarin rooliin. Pelaaja voi kokea jannityksen
ja vaaran tunteen, mutta kuitenkin turvallisissa olosuhteissa. Hyvanéa puolena
naemme sen, ettd tdman jannityksen ja stressin pelaaja purkaa fyysisensuori-
tuksen aikana. Paintball pelaamisen eettisyyttd emme pohdi varsinaisesti
tydssamme. Suomen paintball litto on maaritellyt turvallisuus ohjeet paintball
pelaamiseen. Naita turvallisuusohjeita noudattamalla pystyy pelaaja nautti-
maan pelaamisesta. Mikali paintball pelaaminen on organisoitua jarjestotoi-
mintaa, toimien liiton turvallisuusohjeiden mukaan seka yhteiskunnan saanto-
jen mukaa, on laji mielestamme loistava liikunta- ja urheilulaji. Paintball tuo
lisda vaihtoehtoja perinteikkaimpien lajien joukkoon. Mielestamme laji voisi
sopia hyvin esimerkiksi inaktiiviselle nuorelle, joka viihtyy tietokonepelien maa-
ilmassa. Nuorten inaktiivisuus on mielestiamme yhteiskunnallisesti merkittava
kysymys, johon tulisi tarjota erilaisia mahdollisuuksia. Aktiivisten urheiluseuro-

jen tulisi tarjota terveysvalistusta, seké antavat terveita elamantapa ohjeita.

Paintball lajissa on fyysisen kunnon kehittymisen lisdksi paljon hyvia ominai-
suuksia. Naita ovat esimerkiksi tasapaino, tilanhahmotus, tilanhahmotus liik-
keessa, etaisyyksien hahmottaminen, keskittymiskyky seké dual-tasking.

Ryhmaominaisuutena lajissa korostuu tiimityoskentely, avoimuus, ja paineen-
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sietokyky. Pelipaivdan kuuluu osana myds sosiaaliset hetket eratauolla. Mie-
lestamme juuri siksi paintball sopii hyvin esimerkiksi tyky- toimintaan ja edis-
tamaan tyoyhteison hyvinvointia. Naitda ominaisuuksia voisi tutkia tarkemmin

tulevaisuudessa.

Uskomme paintball lajin kehittyvan turnauspelaamisessa myos urheilulliseen
suuntaan. Toivomme pohjatydmme kannustavan lisatutkimuksiin, jotta lajikoh-
taista harjoittelua voidaan tukea. Pelaajat tiedostavat hyvin laadukkaiden peli-
valineiden merkityksen, mutta harvoin kiinnittavat huomiota fyysiseen kun-
toonsa, kehonhuoltoon tai peliasennon merkitykseen. Varsinaiset pelitilanteet
ovat erittdin kuormittavia, mutta niitéa on lilan harvoin kehittddkseen kuntoa. On
siis tarkeda pitaa kuntoa ylla sdanndlliselld ja jatkuvalla harjoittelulla. Paintball
lajia voidaan kayttaa myos erityisliikunnassa. Apuvalinetekniikka mahdollistaa
jo nyt pelivdlineiden kayton seka liikkumisen. Tutkija timimme on tutustunut
aikaisemmin esimerkiksi cp-asiakkaiden kanssa paintball peliin ja sovellettuna
pelaaminen onnistuu. Nykyiset sdhkotoimiset merkkaimet mahdollistavat lii-

paisimen painamisen helppouden.

Tyon tekeminen opetti meille monia uusia asioita sykevalianalyysi menetel-
masta. Fysioterapeutteina osaamme nyt tutkia ihmisen aerobista suoritusky-
kya sykevalianalyysin avulla. Tiedon hankkiminen on nyt sujuvampaa ja
osaamme yhdistaa teoria tietoa kaytantoon. Tutkijoina opimme punnitsemaan
erilaisia vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia, joita tutkimusprosessi tuo. Ymmar-
ramme nyt miten tarkeda tutkimuksessa on vakioida erilaiset muuttujat. Mikali
suorittaisimme tutkimuksen uudelleen, etsisimme suuremman testihenkil 6-
ryhman, jolloin saisimme enemman vertailukelpoista tietoa. Paintball lajin kil-
pailijoille olisi my6s helpommin vakioitavissa kenttaolosuhteet virallisen kokoi-
silla kilpakentilla. Lajissa on hyvin vaikea vakioida mittaustilannetta, koska

harrastepeleja pelataan hyvin erilaisissa olosuhteissa ja erilaisilla kentilla.
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Liitteet

Liite 1

Rami Kaariainen, Ville Ranta-Maunus Esitietolomake
SPT6s1 kesa 2009

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
Hyvinvointiyksikko

Fysioterapian koulutusohjelma

Paintball pelaajan esitiedot ja fyysisen aktiivisuuden arvio

Nimi:
Syntyma aika: (pv.kk.v.)
Pituus: cm

Paino: kg

Tydn kuormittavuus:
1= kevyt

2= keskiraskas

3=raskas

Harrastukset:

Terveydentilan oma arvio:

Sairaudet/laékitykset:
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Fyysinen aktiivisuusluokka:
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Valitse mika kuvaa talla hetkella parhaiten omaa harjoittelutasoasi 0-10 luvuilla (aerobista har-

joittelua ja raskasta fyysista aktiivisuutta) viime 2-3 kuukauden aikana.

Katso alla olevasta taulukosta oma aktiivisuusluokkasi.

Taulukko:
Harjoittelu krt/ viikossa: aikaa/vko:ssa Aktiivisuusluokka:
En harrasta liikuntaa | - - 0
Harrastan kevytta kerran /kahdessa alle 15min 1
likuntaa silloin talldin | viilkossa alle 30min 2
kerran / vilkossa ~30min 3
Harjoittelen 2-3/ viikko ~ 45min 4
saannollisesti 24min-1h 5
1-3h 6
3-5/viikko 3-5h 7
5-7h 7,5
Harjoittelen paivittdin | Melkein paivittain 7-9h 8
9-11h 8,5
Paivittain 11-13h 9
13-15h 9,5
yli 15h 10

Oma aktiivisuusluokkani on:

Paintball kysymykset:

Paintball pelaamisen historia: (Monta vuotta pelannut? Saannéllisyys? Pelien kesto?):

Miten koet paintball pelaamisen kuormituksen?

Onko paintball mielestasi liikunta/urheilulaji? Miksi?




