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Lukijalle

Tama opas on suunnattu Fitness-urheiluvalmentajille. Oppaan
tarkoituksena on tarjota valmentajille tietoa
alipalautuneisuustilasta seka sen ennaltaehkaisysta.

Alipalautuneisuustila on koko elimiston vaikea
sopeutumishairid, ja siita ei aina toivuta taydellisesti. Urheilijan
alipalautuneisuustila syntyy, jos elimistoon kohdistunut
kuormitus ylittaa pitkaaikaisesti urheilijan yksil6llisen
palautumiskyvyn. Talla hetkelld ainoa hoitokeino on lepo,
kunnes tutkimuksista saadaan lisaa tietoa. Palautuminen
saattaa vaatia merkittavan pitkan ajan, jopa vuosia, ja
toipumisen maarittely voi olla vaikeaa.

Alipalautuneisuustilalla voi olla haitallisia vaikutuksia
urheilijan uran, terveyden ja elaman kannalta, ja siksi sen
ennaltaehkaisy on tarkeaa.



Alipalautuneisuustilalle ominaista on
pitkaaikainen suorituskyvyn
heikkeneminen

Oireet vaihtelevat yksilollisesti, mutta ominaista tilalle on etenkin
suorituskyvyn heikkeneminen harjoittelussa, yleensa useiden
kuukausien ajan, seka fyysinen etta psyykkinen uupumus. Muutoksia
voidaan mahdollisesti havaita mielialassa seka autonomisen
hermoston, aineenvaihdunnan, immunologian ja hormonijarjestelman
toiminnassa. Muun muassa urheilijan perusaineenvaihdunta ja
rasvanpolttokyky seka hormonit, kuten testosteroni, testosteroni-
estradioli-suhde ja kasvuhormoni, voivat alentua.

Varoittavia merkkeja kehittyvasta alipalautuneisuustilasta voivat olla
seuraavat:

1) urheilija kertoo lisaantyneesta harjoittelun
rasittavuuden/kuormittuneisuuden tunteesta, joka johtaa
suorituskyvyn heikkenemiseen, ja

2) urheilija kertoo elinvoiman menetyksesta, joka eroaa pelkasta
vasymyksesta.



Taustalla olevat syyt ovat
tutkijoille yha epaselvia

Alipalautuneisuustilan etiologia on tutkijoille edelleen epaselva,
mutta epaillaan, etta sen taustalla saattaa olla jonkinlainen
kokonaisvaltainen patologinen kudosvaurio ja elimiston
tulehdustila, joka muodostuu toistuvasta lihaskuormituksesta ja
etenkin merkittavista kuormituksen nousuista yhdistettyna
rittamattomaan palautumiseen. Tama saattaa nostaa kehossa
tulehdusmolekyylien, sytokiinien, tasoa, ja/tai oksidatiivista
stressia, mika puolestaan aiheuttaa kehossa joukon negatiivisia
sopeutumisia, mahdollisesti selittaen alipalautuneisuustilan
oireita. Tata tukevat havainnot muun muassa jatkuvista lihas- ja
nivelkivuista ja lihasten heikkoudesta, seka urheilijoiden veren ja
lihaskudoksen tulehdusarvojen, kuten kohonneen kreatiinikinaasin
ja C-reaktiivisen proteiinin, lisaantyneista tasoista.



Syntyyn vaikuttavat useat eri tekijat

Alipalautuneisuustila ei synny pelkastaan fyysisesta harjoittelun
aiheuttamasta ylikuormituksesta, vaan todennakoisimmin useat eri
tekijat vaikuttavat sen muodostumiseen.

Tilan kehittymiseen vaikuttavia tekijoita voivat olla muun muassa:
1. Toistuvasti taydelliseen lihasuupumukseen asti harjoittelu
2. Liian suuret ja jyrkat kuormituksen nousut harjoittelussa

3. Liian yksitoikkoinen harjoittelu

4. Yli 3—4 viikon ajan intensiivinen ylikuormitusharjoittelu ilman
palautumisjaksoa

6. Perfektionistinen/tunnollinen luonne ja urheilijan yksiléllinen
stressinsietokyky

7. Runsas tyon tai opiskelun maara harjoittelun lisaksi

8. Kohtuuton stressi liittyen kilpailuihin, tyéhoén, opiskeluun tai
henkilékohtaiseen elimaan

9. Riittamaton energian- ja ravintoaineiden saanti

10. Heikko unenlaatu



Fitness-urheilijalla saattaa olla
kohonnut riski
alipalautuneisuustilalle

Vaikka Fitness-urheilussa noudatettaisiin fysiologian,
ravitsemuksen ja urheilun asiantuntijoiden suosituksia,
negatiiviset terveysvaikutukset voivat olla jopa valttamattémia,
kun korostetaan aarimmaisen alhaista rasvaprosenttia.

Kisakaudella rajoitettu ja/tai alhainen energiansaanti
yhdistettyna intensiiviseen lihasvoimaharjoitteluun seka
aerobiseen kestavyyskuntoharjoitteluun kuormittaa runsaasti
koko hermolihasjarjestelmaa ja mikali palautuminen ei ole
tasapainossa, riski alipalautuneisuustilan kehittymiselle nousee.
Urheilijat saattavat kisadieetilla myos suorittaa liiallista maaraa
liikuntaa seka ongelmallisia dieettikaytantoja.

Myos kehityskaudella kaytettavat harjoittelutekniikat, kuten
runsasvolyyminen, tayteen lihaksen uupumukseen asti
toteutettu ylikuormitukseen tahtaava harjoittelu yhdistettyna
riittamattomaan palautumiseen altistavat pitkaan jatkuessaan
alipalautuneisuustilalle.



Valmentajalla on tarkea rooli
ennaltaehkaisyssa

Vahva valmentajan ja urheilijan valinen suhde voi vahentaa
alipalautuneisuustilan riskia ja edistaa urheilijan suorituskykya.
Avoimen vuorovaikutussuhteen myéta valmentaja pystyy
tarttumaan urheilijan alipalautumiseen riittavan ajoissa ennen
pitkaaikaista suorituskyvyn laskua esimerkiksi maaraamalla lepoa tai
kevennettya harjoittelua.

Urheilija tulee opettaa kuuntelemaan oman kehon vasteita
harjoitteluun ja reagoimaan riittavan ajoissa liiallisen
ylikuormituksen oireisiin.

Urheilijalle kannattaa opettaa, etta vahemman on joskus enemman
harjoittelun suhteen: lilan suuri volyymi harjoituksissa voi olla
haitallista lihaskasvulle ja palautumiselle.

Urheilijalle kannattaa my0s korostaa, etta urheilun tavoitteena saa
olla myds hauskanpito jatkuvan suorittamisen sijaan, silla
perfektionismiin ja tunnollisuuteen taipuvaisilla urheilijoilla on
suurempi todennakaoisyys alipalautuneisuustilan kehittymiselle.



Alipalautuneisuustilaa ehkaistaan
suunnittelemalla palautuminen osaksi
harjoitusohjelmaa

Palautumisen, joka tukee harjoittelua ja kokonaisstressitasoa, tulee
olla suunniteltuna osaksi urheilijan harjoitusohjelmaa.
Valmentajan tulee tiedostaa alipalautumisen merkit ja tehda riittavan
ajoissa muutoksia, jotta alipalautuneisuustila ei paase kehittymaan.

Jarkevat keinot palautumisen varmistamiseksi riittavat.
Palautumista voidaan edistaa huolellisesti suunnitellun
harjoitusohjelman lisaksi elamantapoihin ja lepoon liittyvilla tekijoilla,
kuten ruokavaliolla, unella ja psyykkisella palautumisella. Urheilijaan
tutustumalla voidaan maaritella yksilon tilanteeseen parhaiten sopivia
palautumisstrategioita.

Urheilijalla kannattaa olla vahintaan yksi passiivinen lepopaiva
viikossa, koska palautumispaivan puuttuminen liittyy alipalautumisen
oireiden ilmaantumiseen. Taysi lepopaiva sallii urheilijan myos
keskittya urheilun ulkopuoliseen elamaan, jotta urheilusta ei tule koko
elamaa hallitseva tekija. Harjoitusten valissa tulisi olla vahintaan 6
tunnin lepojaksot.

Periodisaatiolla voidaan varmistaa riittava palautuminen. Useita
perakkaisia korkeakuormitteisia jaksoja yli 3—4 viikkoa voi olla hyva
valttaa. Sen sijaan 3—4 viikon ylikuormitukseen tahtaavan harjoittelun
jalkeen kannattaa maarata kevennetyn harjoittelun viikko—kaksi
palautumisen varmistamiseksi. Periodisaatiossa tulisi huomioida
my0s urheilijan muu kuormitus: tavoitteena tulisi olla, etta urheilijan
muuhun kuin harjoitteluun liittyva stressi olisi painvastaisessa
suhteessa harjoituskuormitukseen.



Urheilijan harjoittelua tulisi
aktiivisesti seurata ja muutoksiin
tulisi reagoida

Paivittaista harjoittelun intensiteettia/maaraa tulisi olla valmis
saatamaan tai sallimaan urheilijalle taydellinen lepopaiva, kun
suorituskyky heikkenee tai urheilija valittaa liiallisesta vasymyksesta.
Harjoittelun volyymia ja intensiteettia kannattaa saataa suorituskyvyn
ja mielialan mukaan, silla useat stressitekijat voivat lisata myos
harjoittelun aiheuttamaa stressia.

Valmentajan tulee varmistaa, etta urheilijan suorittama harjoittelu
vastaa valmentajan maaraamaa: urheilija saattaa suorittaa pidempia
ja/tai intensiivisempia harjoituksia tai kokea kuormituksen
merkittavasti raskaampana, kuin mita valmentaja on tarkoittanut.
Tama voi pitkalla aikavalilla johtaa negatiivisiin sopeutumishairioihin,
kuten alipalautuneisuustilaan.

Saannollisella, yksilollisella ja pitkaaikaisella seurannalla seka vahvalla
valmentajan ja urheilijan valisella suhteella saadaan tietoa urheilijan
suorituskyvysta, fysiologisista, biokemiallisista, immunologisista ja
psykologisista muuttujista. Seurannan avulla voidaan keskeyttaa
urheilijan alipalautuneisuustilan kehittyminen, kun palautumiseen
puututaan riittavan ajoissa.

Seurantaa voidaan toteuttaa helpoilla itsearviointimenetelmilla (esim.
RPE) tai suoralla havainnointimenetelmalla. Suorituskyvysta
kannattaa pitaa tarkkaa kirjaa (toistot, kaytetty kuorma,
palautumisaika). Myés urheilijan emotionaalista ja psyykkista tilaa
tulee seurata: tahan voidaan kayttaa esimerkiksi psykologisia
kyselylomakkeita (kuten POMS tai RESTQ-Sport, joilla voidaan arvioida
urheilijan palautumista, stressitasoa ja mielialaprofiilia). Urheilijalle voi
olla hyva tarvittaessa ohjata stressinhallintaharjoituksia.



Harjoitusohjelmassa kannattaa lisaksi
huomioida...

Taydelliseen lihasuupumukseen saakka harjoittelua tulisi kayttaa
saastelidasti sen ollessa yksi mahdollisesti vaikuttava tekija
alipalautuneisuustilalle. Painotus kannattaa olla viimeisissa sarjoissa
ja eristavissa yhden nivelen liikkeissa. Edistyneita harjoitustekniikoita
voidaan kuitenkin esimerkiksi periodisoida runsaammin ennen
kevennettya/lepojaksoa. Erityisesti kisakaudella, kun urheilija
harjoittelee energiavajeessa, on harkittava huolellisesti tekniikoiden
kayttoa.

Akillisia ja jyrkkia kuormituksen nousuja tulisi valttaa ehkaistakseen
alipalautuneisuustilaa. Keho adaptoituu paremmin hitaasti nousevaan
kuormitukseen. Harjoittelun intensiteetin tulee aina olla
yksilollistettya.

MyOs liian yksitoikkoista harjoittelua tulisi valttaa. Pitkaaikainen
yksitoikkoisuus harjoittelussa voi lisata urheilijan stressia.

Vastusharjoittelun sopeutumisen hairiot saattavat kasvaa
samanaikaisesti aerobisen harjoittelun intensiteetin ja keston kanssa,
joka kannattaa huomioida aerobista harjoittelua maaratessa.
Korkeaintensiteettisempaa kestavyysharjoittelua kannattaa kayttaa
vain, jos urheilijan yksilollinen palautumiskapasiteetti riittaa.



MyoOs energian- ja ravintoaineiden
saantiin tulee kiinnittaa huomiota

Optimaaliseen ravitsemukseen tulee kiinnittaa huomiota, silla puutteet
energiansaannissa, makro- tai mikroravinteissa seka nestetasapainossa
voivat hidastaa palautumista, heikentaa immuunijarjestelmaa,
suorituskykya ja kehon adaptaatiota harjoitteluun, seka aiheuttaa
muutoksia hormoni- ja endokriinisissa toiminnoissa: pitkaan jatkuessaan
urheilijan riski kehittaa alipalautuneisuustila nousee.

Kisadieetilla hitaampi painonpudotus ja hillitympi lahestymistapa
energiavajeelle, johtaen noin <0,5—1 % painonpudotukseen viikossa, voi
mahdollisesti ehkaista alipalautuneisuustilan kehittymista ja sailyttaa
lihasmassaa paremmin. Jos mahdollista, kisadieetilla tulisi valttaa alhaisen
energiansaannin tilaa (<30 kcal/kg rasvatonta massaa) pitkaaikaisesti.

Rasvojen saanti voi olla kisadieetilla vahaisempi (10—15 % energiasta), jotta
loput energiasta voidaan ottaa hiilihydraateista. Hiilihydraateilla on
suotuisia vaikutuksia palautumiseen ja suorituskykyyn, seka mahdollisesti
my0s lihasmassan sailymiseen. Vaste ruokavalioon on kuitenkin
seurattava ja arvioitava yksiléllisesti: jotkut urheilijat voivat kokea
paremman vasteen myos esimerkiksi vahahiilihydraattisesta ja runsaammin
rasvoja sisaltavasta ruokavaliosta.

Korkealla proteiinin saannilla (1,8—3,1 g/kg) voidaan vahentaa lihasmassan
menetysta seka mahdollisesti myds stressia ja unen seka mielialan
muutoksia kisadieetilla.

Omega-3-rasvahapot lisaravinteena voivat olla hyodyllisia kisadieetilla
muun muassa optimaalisten testosteronitasojen ja palautumisen tueksi
seka vahentamaan kehon tulehduksia. Jos urheilija ei saa ruokavaliosta
tarpeeksi vitamiineja ja mineraaleja, niita voidaan ohjata lisaravinteina.
Lisaravinteiden kanssa kannattaa kuitenkin olla tarkka: esimerkiksi lilan
suuri maara antioksidantteja terveilla henkildilla voi vaikuttaa negatiivisesti
harjoitussopeutumisiin.



Kisojen jalkeen palautumista
kannattaa seurata yksilollisesti

Hormonaaliset/biokemialliset mittaukset olisi hyva tehda seka
harjoittelukaudella etta kisakaudella, jotta yksilon palautumista
kisoista voidaan seurata.

Palautumista voi joskus olla jarkevaa nopeuttaa myos
merkittavammalla painonnousulla, lisaamalla energiansaantia ja
vahentamalla aerobista harjoittelua tai poistamalla sen kokonaan
kisojen jalkeisena aikana. Talla kaytannolla voidaan vahentaa riskia
kisojen jalkeisen palautumisajan pitkittymiselle.

Kisojen jalkeinen palautuminen voi yksilollisesti kestaa useista
viikoista kuukausiin. Kisojen jalkeen kannattaa pitaa pidempi off-
jakso; jotkut tutkijat suosittelevat jopa vuoden taukoa, jotta muun
muassa kehon aineenvaihdunta ja hormonitoiminta ehtivat palautua
riittavasti, ja jotta kehityskaudella saadaan toivottuja adaptaatioita
lihasmassassa aikaiseksi.



Lopuksi

Alipalautuneisuustila on monimutkainen ilmid, mutta sen
ennaltaehkaisy on yksinkertaista: tarkeinta on palautumisen
suunnittelu osaksi harjoitusohjelmaa seka urheilijan
yksilollinen seuranta.

Jos haluat lisaa tietoa tai tutustua oppaassa kaytettyihin
lahteisiin, ne I18ytyvat opinnaytetydsta "Alipalautuneisuustilan
ennaltaehkaisy Fitness-urheilijoilla - opas valmentajille"
Theseuksen arkistosta. Taman oppaan muokkausoikeudet
kuuluvat oppaan tekijdlle. Opasta saa vapaasti jakaa ja
tallentaa.
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