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Alipalautuneisuustila on elimiston pitkittynyt ylikuormitustila, jossa kehon kyky palautua on
heikentynyt. Ilmio johtuu paaasiassa fyysisen harjoittelun liiallisesta kuormituksesta. Tilan ke-
hittymiseen vaikuttavat myos monet muut tekijat, kuten puutteellinen ruokavalio, huonolaa-
tuinen uni ja psykologinen stressi. Kuormituksen ylittaessa yksilon stressinsietokyvyn pitkaai-
kaisesti, urheilijalle voi muodostua alipalautuneisuustila. Alipalautuneisuustila vaikuttaa hei-
kentavasti urheilijan uraan, suorituskykyyn ja terveyteen. Talla hetkella ainoa hoitokeino on
lepo, ja palautuminen voi vieda kauan. Siksi on ensisijaisen tarkeaa tunnistaa ja ennaltaeh-
kaista tila ajoissa.

Fitness-urheilu sisaltaa tekijoita, kuten intensiivinen ylikuormitukseen tahtaava harjoittelu
seka energiavajeellinen kilpailudieetti, jotka ovat tunnistettuja riskitekijoita alipalautunei-
suustilalle, mikali palautuminen ei ole tasapainossa. Tilan ehkaisemiseksi Fitness-urheilijan
valmentajan tulisi suunnitella urheilijalle riittavasti palautumista osaksi harjoitusohjelmaa.
Tama voidaan toteuttaa esimerkiksi harjoittelun periodisaatiolla seka riittavasti lepopaivia
sallimalla urheilijan yksilollisen harjoitusvasteen seurannan mukaan. Harjoittelun intensitee-
tin tulisi aina olla yksilollisesti suunniteltua. Liian jyrkkia kuormituksen nousuja tai liian yksi-
toikkoista harjoittelua tulisi valttaa. Myos unen ja ravinnon laatuun tulisi kiinnittaa huomiota.
Valmentajan tulee huomioida kilpailudieetin vaikutukset palautumiseen, ja pyrkia varmista-
maan riittava ravintoaineiden saanti. Valmentajan tulisi tiedottaa urheilijoille alipalautunei-
suustilan riskeista ja opettaa heita tunnistamaan liiallisen rasituksen merkkeja. Valmentajan
on myos tarkeaa varmistaa, etta urheilijan harjoittelu vastaa valmentajan tarkoitusta kuormi-
tuksen suhteen. Ennaltaehkaisemalla voidaan saastya urheilijan uraa ja terveytta heikenta-
vilta ajanjaksoilta.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa tietoa alipalautuneisuustilasta seka sen en-
naltaehkaisysta Fitness-urheilijoilla. Tavoitteena oli kehittamistyon tuotoksena tuottaa val-
mentajille tietoperustan pohjalta opas, jossa on tietoa alipalautuneisuustilan ennaltaeh-
kaisysta Fitness-urheilijoilla. On tarkeaa huomioida, etta aihe vaatii lisaa tutkimusta ja opas
toimii suuntaa antavana ohjeistuksena.

Asiasanat: alipalautuneisuustila, alipalautuminen, Fitness-urheilu, ennaltaehkaisy
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Overtraining syndrome is a prolonged state of overloading the body, leading to a diminished
ability to recover. It is primarily caused by excessive physical training. The development of
the state can also be influenced by factors such as poor nutrition, inadequate sleep, and
psychological stress. When an individual's stress tolerance is exceeded by long-term excessive
training, the athlete can develop overtraining syndrome. This condition negatively impacts an
athlete's career, performance, and health. Currently, the only treatment is rest, which can
take a long time. Therefore, it is of utmost importance to identify and prevent the condition
in a timely manner.

Fitness sports involve factors such as intense training aimed at overloading, and energy-
deficient competition diets, which are recognized risk factors for overtraining syndrome if
recovery is not balanced. To prevent this condition, a Fitness athlete's coach should plan for
adequate recovery as a part of the training program. This can be achieved through practices
like training periodization and allowing sufficient rest days based on the athlete’s individual
training response. The intensity of the training should always be individually tailored. Steep
increases in workload or monotonous training should be avoided. Attention should also be
paid to the quality of sleep and nutrition. Coaches should consider the effects of the
competition diets on recovery and ensure adequate nutrient intake. Coaches should educate
athletes about the risks of overtraining syndrome and teach them to recognize signs of
excessive stress. It is also essential for coaches to ensure that the athlete’s training aligns
with the coach's intended level of stress. Prevention can help avoid periods that could
compromise an athlete's career and health.

The purpose of this thesis was to gather information on overtraining syndrome and its
prevention in Fitness athletes. The goal was to produce a guide for coaches based on this
knowledge, providing information on preventing overtraining syndrome in Fitness athletes. It
is important to note that the topic requires further research, and the guide serves as a
directional reference.

Keywords: overtraining syndrome, underrecovery, Fitness athletes, prevention
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1 Johdanto

Alipalautuneisuustila on moniulotteinen ja ei viela taysin ymmarretty ilmio. Alipalautunei-
suustilassa urheilijaan kohdistuva kuormitus on liiallista johtuen liian suuresta harjoittelun
kuormituksesta ja epatasapainosta palautumisen valilla. Tama johtaa yksilollisesti vaihteleviin
oireisiin, kuten suorituskyvyn laskuun, vasymykseen ja mielialan alenemiseen. (Brylinski ym.
2022, 192; Weakley, Halson, Mujika 2022, 675; Kaikkonen ym. 2023.) Tila ei kuitenkaan synny
pelkastaan liian suuresta harjoituskuormituksesta, vaan todennakoisimmin useat eri tekijat,
kuten riittamaton energiansaanti ja kohtuuton stressi, vaikuttavat sen muodostumiseen. (Bry-
linski ym. 2022, 192; Cadegiani & Kater, 2019b, 10; Kaikkonen ym. 2023.) Kyseessa on vakava
ongelma. Alipalautuneisuustila vaikuttaa paitsi tuloksiin ja uraan, myos urheilijan elamaan.
(Brylinski ym. 2022, 193.) On myo6s ehdotettu, etta suorituskyky ei valttamatta palaa enaa
taydellisesti ennalleen alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla (Grandou, Wallace,
Coutts, Bell & Impellizzerri 2021, 80; Carrard ym. 2022, 666). Talla hetkella tilaan ei ole
muita hoitokeinoja kuin pitkaaikainen lepo, joka voi kestaa yksilollisesti useista viikoista tai
kuukausista jopa vuosiin (Brylinski ym. 2022, 193, 197; Armstrong ym. 2022, 2; Weakley ym.
2022, 675). Pitkaaikaisen palautumisajan ja urheilijalle haitallisten vaikutusten vuoksi tilan
ennaltaehkaisy ja varhainen tunnistaminen ovat erittain tarkeassa roolissa (Brylinski ym.
2022, 193; Grandou ym. 2021, 80).

Fitness-urheilukisoihin tavoitellaan usein mahdollisimman suurta maaraa lihasmassaa seka al-
haista rasvaprosenttia. Rajoitettu energiansaanti yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun seka
energiankulutusta lisaavaan aerobiseen kestavyyskuntoharjoitteluun altistaa urheilijan run-
saan kuormittumisen myota alipalautumiselle. (Isola 2018, 7-9; Helms, Fitschen, Aragon, Cro-
nin, Schoenfeld 2014b, 3.) Vaikka Fitness-urheilussa noudatettaisiin fysiologian, ravitsemuk-
sen ja urheilun asiantuntijoiden suosituksia, negatiiviset terveysvaikutukset voivat olla jopa
valttamattomia, kun korostetaan aarimmaisen alhaista rasvaprosenttia (Mathisen ym. 2019a,
146). Lajinomaisessa vastusharjoittelussa yleensa tahdataan tarkoituksellisesti ylikuormitusti-
laan lisaamalla harjoittelun volyymia ja/tai intensiteettia, tarkoituksena saavuttaa parempi
suorituskyky. Mikali palautuminen ei kuitenkaan ole tasapainossa harjoittelun kanssa, urhei-
lija altistuu sopeutumishairidille. (Bell ym. 2020, 1891, 1910; Bell ym. 2022, 1.) Fitness-urhei-
lijat saattavat usein toteuttaa myos muun muassa lihasta tayteen uupumukseen asti kuormit-
tavia edistyneita harjoittelutekniikoita, joiden toistuva kayttaminen voi vaikuttaa alipalautu-
neisuustilan kehittymiseen (Schoenfeld ym. 2021, 15; Grandou ym. 2021, 81).

Tutkijoiden Mathisen ym. (2019a) mukaan olisi tarvetta selkeille ohjeille, jotka on suunnattu
Fitness-urheilulajiin. Monet valmentajat eivat lue tieteellisia artikkeleita, joten tieto tulisi

valittaa muilla keinoin. (Mathisen ym. 2019a, 146.) Fitness-urheilussa kilpailuvalmisteluihin



liittyva tutkimus on myos rajallista ja saattaa liittya pieniin otantoihin (Chappell ym. 2018,
1). Riittavan laadukas tutkimus myos alipalautuneisuustilan ymmartamiseksi on puutteellista,
ja sita tarvittaisiin lisaa (Weakley ym. 2022, 675). Monet tahanastiset tutkimukset, joissa on
kasitelty alipalautuneisuustilaa, on usein tehty kestavyysurheilijoilla, ja heilla alipalautunei-
suustilaa ilmenee eniten. Kuitenkin myos vastusharjoittelu yhdistettyna riittamattomaan pa-
lautumiseen voi johtaa alipalautuneisuustilaan (Grandou ym. 2021, 80; Armstrong ym. 2022,
2.) Fitness-urheilijoiden valmentajat voisivat siis hyotya tutkimustietoon perustuvasta op-
paasta alipalautuneisuustilaan liittyen. Alipalautuneisuustilan valttamisen tulisi olla seka ur-
heilijan etta valmentajan merkittava tavoite koko harjoitus- ja kilpailukauden ajan (Meeusen
ym. 2012, 197—198). Fitness-urheilijan valmentajan on ymmarrettava harjoitusohjelman ja
ruokavalion vaikutukset palautumiseen ja varmistettava riittava levon maara suhteessa har-
joitteluun seka tarvittaessa puututtava liialliseen kuormitukseen saatamalla harjoittelua
(Isola 2018, 32; Ahtiainen ym. 2011, 775—776; Coraucci-Neto ym. 2021, 7).

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa alipalautuneisuustilaa ilmiona seka kyseisen
tilan ennaltaehkaisya Fitness-urheilijoilla. Tavoitteena on tuottaa Fitness-urheilijoiden val-
mentajille opas, jossa on tietoa alipalautuneisuustilasta seka sen ennaltaehkaisysta. Oppaa-
seen valitut tiedot perustellaan opinnaytetyoraportin teoriapohjalta seka hyodyntamalla alan
ammattilaisilta, Fitness-urheiluvalmentajilta, saatua palautetta. Tietoperustan pohjalta hae-
taan vastauksia kysymyksiin, kuten mika on alipalautuneisuustila, miten se mahdollisesti syn-
tyy, mitka tekijat vaikuttavat sen kehittymiseen, miksi Fitness-urheilu altistaa tilalle, miksi
ennaltaehkaisy on tarkeaa ja milla keinoin tilaa voidaan ennaltaehkaista? Opinnaytetyon tyo-
elaman yhteistyokumppanina toimii Fitness-urheiluvalmentaja Jani Lemberg ja oppaan arvioi-

jana alan valmentajat.

2 Alipalautuneisuustila

Urheilijan alipalautuneisuustilasta voidaan kirjallisuudessa kayttaa nimityksena myos muun

muassa pitkittynyt ylikuormitustila, pitkittynyt vasymystila, uupumustila, burnout, maladap-
taatiotila tai selittamaton alisuoriutuminen. Suomenkielisessa kirjallisuudessa tilasta on kay-
tetty myos nimitysta ylikunto. (Uusitalo 2017, 46.) Englanniksi kirjallisuudessa vakiintunein ja
laajasti hyvaksytty termi ilmiolle on ”overtraining syndrome” (lyhenne OTS), mutta myos esi-
merkiksi termeja ”underperformance syndrome” ja ”"underrecovery” saatetaan kayttaa (Arm-

strong ym. 2022, 2). Tassa opinnaytetyossa ilmiosta kaytetaan termia alipalautuneisuustila.

Urheilijan alipalautuneisuustila tarkoittaa pitkittynytta alipalautumista ja muuten selittama-
tonta suorituskyvyn laskua seka vasymysta, joka syntyy, kun elimistoon kohdistunut kuormitus
ylittaa pitkaaikaisesti yksilollisen sopeutumiskapasiteetin eli palautumiskyvyn. Talloin suori-

tuskyky heikentyy kroonistuneen stressireaktion ja alipalautumisen seurauksena. Pitkittynyt ja



toistuva liiallinen kuormitus voi aiheuttaa muutoksia autonomiseen hermostoon ja stressihor-
monijarjestelmaan, aiheuttaen kroonista vasymysta, suorituskyvyn heikkenemista, loukkaan-
tumisriskin nousua seka biokemiallisia ja biomekaanisia muutoksia kehossa. (Muilwijk 2023;
Uusitalo 2017, 46; Kaikkonen, Parkari, Toivo 2023.) Alipalautuneisuustila ei synny paivien tai
muutamien viikkojen aikana vaan vaatii hyvin pitkaan jatkuneen elimiston epatasapainotilan
kuormittumisen ja palautumisen suhteen. Alipalautuneisuustila on monimutkainen tila, jonka
oireet ja merkit vaihtelevat yksilollisesti eivatka ole lajisidonnaisia. Oireet liittyvat elimiston
tasapainotilan menetykseen, hajottavaan ja kuluttavaan aineenvaihduntaan, hermoston yli-
tai alivireyteen ja elimiston tulehdustilaan. (Kaikkonen ym. 2023; Uusitalo 2017, 46; Smith
2004.) Urheilijan alipalautuneisuustila syntyy harvoin pelkastaan fyysisesta kuormituksesta:
useat eri tekijat vaikuttavat sen kehittymiseen. Urheilijan palautumiskyky voi olla heikenty-
nyt muun muassa riittamattoman hiilihydraatin-, proteiinin tai energiansaannin, liian vahaisen
levon tai liiallisen stressin vuoksi. (Brylinski ym. 2022, 192; Cadegiani & Kater 2019b, 10; Uu-
sitalo, 2015.)

Alipalautuneisuustiloja voidaan maaritella eriasteisiksi palautumisajan perusteella (Uusitalo
2017, 46). Eriasteisia alipalautumisen/ylikuormittumisen tasoja ovat toiminnallinen ylikuor-
mittuminen, ei-toiminnallinen ylikuormittuminen seka alipalautuneisuustila. Toiminnallinen
ylikuormittuminen maaritellaan lyhytaikaiseksi suorituskyvyn laskuksi (yleensa enintaan 2 viik-
koa), jonka jalkeen tapahtuu superkompensaatio-vaikutus (suorituskyvyn parantuminen). Ta-
pauksissa, joissa suorituskyvyn lasku kestaa hieman pidempaan (yleensa 3—4 viikkoa) eika joh-
dakaan superkompensaatioon, kaytetaan termia ei-toiminnallinen ylikuormittuminen. Jos suo-
rituskyvyn kapasiteetin aleneminen kestaa yli 3—4 viikkoa, eika johda superkompensaatioon
tai parantuneeseen urheilusuoritukseen, urheilija todennakaoisesti karsii alipalautuneisuusti-
lasta. (Carrard ym. 2022; Armstrong ym. 2022, 2.) Ei-toiminnallisen ylikuormittumisen ja ali-
palautuneisuustilan erottelu voi olla haastavaa; erottelu perustuu ennemmin palautumisai-
kaan kuin oireisiin (Kreher & Schwartz 2012). Toiminnalliseen ja ei-toiminnalliseen ylikuormi-
tustilaan verrattuna alipalautuneisuustila on vakavin heijastaen pitkaaikaista harjoittelun
kuukausia tai jopa vuosia tayteen toipumiseen (Weakley ym. 2022, 675). Alipalautuneisuusti-

lan eri asteet ja termit on esitelty taulukossa 1.



Termi

Toiminnallinen yli-
kuormittuminen
(engl. Functional
Overreaching)

Ei-toiminnallinen
ylikuormittuminen
(engl. Nonfuncti-
onal overreaching)

Alipalautuneisuus-
tila (engl. Overtrai-
ning syndrome,
OTS)

Synonyymi

Lyhytaikainen yli-
kuormitus

Pitkaaikainen yli-
kuormitus

Ylikunto, maladap-
taatiotila, pitkitty-

nyt vasymystila, uu-

pumustila (burn

Merkitys

Lisaantynyt harjoittelu, joka
johtaa valiaikaiseen suoritusky-
vyn laskuun, levon jalkeen pa-
rantuneeseen suorituskykyyn.

Intensiivinen harjoittelu, joka
johtaa pidempaan suorituskyvyn
laskuun, mutta taydelliseen pa-
lautumiseen levon jalkeen. Voi
liittya psykologisia ja/tai neu-
roendokrinologisia oireita.

Jatkuva aarimmainen, liiallinen
ei-toiminnallinen ylikuormitus,

pidemman suorituskyvyn heikke-
nemisen, vakavampien oireiden

Suorituskyvyn
lasku ajallisesti

Paivista viikkoihin

Viikoista kuukau-
siin

Useita kuukausia

Tulos

Positiivinen (super-
kompensaatio)

Negatiivinen, oirei-
den ja harjoitus-
ajan menettamisen
vuoksi

Negatiivinen, oirei-
den ja mahdolli-
sesti urheilijauran
paattymisen vuoksi

out), selittamaton
alisuoriutuminen

ja sopeutumattoman fysiologian
ja ylimaaraisen stressin kanssa,
jota muut sairaudet eivat selita.

Taulukko 1: Alipalautuneisuustilan termien merkitykset. Mukaillen tutkimuksesta Kreher &
Schwartz, 2012, 129.

Liikunnan aiheuttama stressi voi olla akuuttia, subakuuttia tai kroonista. Subakuutti ja/tai
krooninen liikunnan aiheuttama stressi kaynnistaa hormonaalisen vasteen, joka vastustaa hai-
riota ja vaikuttaa kehossa erilaisilla sopeutumismekanismeilla. Hormonaalinen vaste liikun-
nalle vaikuttaa kehon reagointikykyyn (esim. sydamen, keuhkojen ja lihasten toimintaan)
muuttamalla aineenvaihduntaa, immunologiaa, neurologiaa ja psyyketta. Ei-toiminnallinen
ylikuormitus tai alipalautuneisuustila edustavat eraanlaista kehon sopeutumishairiota. Epail-
taessa alipalautuneisuustilaa, tulee kuitenkin aina sulkea pois yleisemmat laaketieteelliset
sairaudet, kuten anemia, astma, sydan- ja verisuonitaudit, mielialahairiot ja infektiot. (Kre-
her 2016, 119.)

Alipalautuneisuustilan hoito voi olla vaikeaa ja hyvin pitkaaikaista, ja siksi tarkeinta onkin ti-
lan ennaltaehkaisy ja varhainen tunnistaminen (Uusitalo, 2015; Brylinski ym. 2022, 193; Gran-
dou ym. 2021, 80). Alipalautuneisuustila on koko elimiston vaikea hairio, ja siita ei aina toi-
vuta taydellisesti. Alipalautuneisuustila ei ainoastaan vaaranna urheilijoiden terveytta, vaan
sen haitalliset vaikutukset voivat ulottua heidan koko uraansa. Alipalautuneisuustilan kanssa
kamppailevat urheilijat eivat mahdollisesti koskaan enaa saavuta aiempaa suoritustasoaan.
(Carrard ym, 2022.; Grandou ym. 2021, 80.)

Tutkijoiden Brylinski ym. (2022) mukaan 5-64 % ammattiurheilijoista kokee vahintaan kerran
alipalautuneisuustilan uransa aikana, tutkijoiden Weakley ym. (2022) mukaan 20—60 % ja tut-
kijoiden Cadegiani ja Kater (2019) 15—60 %. (Brylinskiym. 2022, 193; Weakley ym. 2022, 675;
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Cadegiani & Kater 2019b, 1). Esiintyvyys on korkeinta kestavyysurheilijoilla, lajeissa, joissa
vaaditaan korkeaa harjoittelun maaraa seka toistuvaa intensiivista harjoittelua (Armstrong
ym. 2022, 2). Kuitenkin myos intensiivinen vastusharjoittelu yhdistettyna riittamattomaan pa-
lautumiseen voi johtaa ei-toiminnalliseen ylikuormitustilaan ja alipalautuneisuustilaan. Yksi-
l6iden reaktiot vastusharjoittelun aiheuttamaan stressiin vaihtelevat huomattavasti. (Grandou
ym. 2021, 80.)

2.1 Oireet

Alipalautuneisuustilan paaasiallinen oire on urheilijan suorituskyvyn heikkeneminen - tulokset
ovat huonompia, vaikka harjoittelun intensiteetti olisi sama (Brylinski ym. 2022, 195). Muut
oireet voidaan jakaa fysiologisiin, psykologisiin, biokemiallisiin seka immunologisiin oireisiin.
Tutkija Smith (2004) on katsauksessaan jaotellut oireet edellisten lisaksi viela suorituskyvylli-
siin seka informaation kasittelyyn liittyviin oireisiin. (Smith 2004.) Tutkijat Kreher & Schwartz
(2012) ovat puolestaan jaotelleet alipalautuneisuustilan oireet autonomisen hermoston mu-
kaan parasympaattisen hermoston muutoksiin, sympaattisen hermoston muutoksiin seka mui-
hin oireisiin (Kreher & Schwartz 2012). On huomioitava, etta alipalautuneisuustila on hyvin
monimutkainen ja ei viela taysin tieteellisesti ymmarretty tila, jossa oireet ovat yksilollisia ja
vaihtelevia (Weakley ym. 2022, 675; Kaikkonen ym. 2023). Alipalautuneisuustilan mahdollisia

oireita on esitelty taulukoissa 2 ja 3.

Alipalautuneisuustilassa olevalla urheilijalla suorituskyvyn heikentymat voivat ilmeta muun
muassa muuttuneena laktaattikynnyksena, voimana, kestavyytena, nousseena koetun rasituk-
sen tasona (RPE), heikentyneena koordinaationa ja yleisena vasymyksena. Alipalautuneisuus-
tila on kuitenkin moniulotteinen elimiston tila, ja se voi kehittya pinnan alla myos ilman ha-
vaittavia suorituskyvyn heikentymia. (Carter ym. 2014, 6.) Ensimmaisia merkkeja alipalautu-
neisuustilasta, joita voi olla havaittavissa jo ennen suorituskyvyn laskua, ovat mielialan ja
kayttaytymisen muutokset. Urheilija saattaa muuttua ulospainsuuntautuneesta, innostu-
neesta, seurallisesta ja erittain kilpailuhenkisesta yksilosta jatkuvasti vasyneeksi, masentu-
neeksi ja kiinnostuksen menettaneeksi harjoittelua ja kilpailemista kohtaan, mahdollisesti
my0s artyneeksi ja vihaiseksi. (Brylinski ym. 2022, 195; Smith 2004.) Alipalautuneisuustila voi
lisata masennuksen riskia urheilijalla; toisaalta masennus voi myos olla alipalautuneisuustilan
oire (Brylinski ym. 2022, 195).

Alipalautuneisuustilasta karsivat urheilijat raportoivat johdonmukaisesti negatiivisten mieli-
alojen (jannittyneisyys, masentuneisuus, viha, vasymys ja hammennys) nousua ja positiivisen
mielialan, elinvoiman, vahenemista intensiivisen harjoittelun aikana. Meeusenin ym. (2013)
mukaan tutkimuksissa on havaittu, etta mielentila noudattaa ennalta-arvattavaa annos-vaste-
suhdetta harjoittelun kanssa, jossa hairiot lisaantyvat porrastetusti harjoittelumaarien ja -

intensiteetin noustessa, ja huipputason harjoittelun ja mielialahairioiden ajoitus osuvat
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yhteen. Toisaalta harjoittelun kevennykset yleensa johtavat negatiivisten mielialojen vahene-
miseen ja elinvoiman lisaantymiseen niin, etta kevennyksen lopussa mielialapisteet palaavat
kauden alussa tyypillisesti havaittuun positiiviseen kaavaan. Seurannan kannalta tarkeaa on,
etta alipalautuneisuustilan oireita osoittavilla urheilijoilla yleensa havaitaan seka suurempi

mielialahairion lisaantyminen etta eraanlainen mielialahairion kaava verrattuna samanlaiseen

harjoitteluun osallistuviin urheilijoihin, joilla ei ole oireita. (Meeusen ym. 2013, 193.)

Suorituskyvyn muu-
tokset

Vahentynyt suoritus-
kyky

Kyvyttomyys saavut-
taa aiempi suoritus-
kvkvtaso

Pitkittynyt palautu-
minen

Heikentynyt kuormi-
tuksen sieto

Lihasvoiman heikke-
neminen

Maksimaalisen tyoka-

pasiteetin heikkene-

Fysiologiset muutok-

set

Muutokset verenpai-
neessa

Muutokset sykkeessa
levossa, rasituksessa
ja palautumisessa

Hengitystiheyden li-
saantvminen

Happikulutuksen li-
saantyminen submak-
simaalisissa harjoit-
teissa

Pienentynyt kehon
rasvaprosentti

Pienentynyt lihas-
massa

Korkeampi perusai-
neenvaihdunta

Psykologiset/kayt-
taytymisen muutok-
set

Jatkuva vasymys
Vahentynyt ruokahalu

Muutokset uniryt-
missa (litka- tai vaha-
unisuus)

Masennus
Yleinen apaattisuus
Alentunut itsetunto

Emotionaalinen epa-
vakaus

Pelko kilpailua koh-
taan
Helposti arsyyntymi-
nen

Luovuttaminen vai-
keuksia kohdatessa

Informaationkasit-

tely

Koordinaation mene-
ty:

Aiemmin korjattujen
virheiden uudelleen
ilmeneminen

Vaikeus keskittya

Alentunut kyky kasi-
telld suuria maaria
tietoa

Heikentynyt kyky kor-

jata teknisia virheita

man oireet

Jatkuva vasymys
Lihas- ja nivelkivut
Paansarky
Pahoinvointi
Ruoansulatushairiot

Lisaantyneet kivut ja
saryt

Lihasarkuus/herkkyys
Lisdantynyt alttius ja

vakavuus sairauksil[] ,
flunssalle ja allergi-

Herpesviruksen uu-
delleenaktivaatio

Bakteeri-infektiot
Yhden paivan flunssat

Imusolmukkeiden tur-
votus

Biokemialliset oireet

Lihasvauriot

Kohonneet C-reaktii-
vinen proteiini -arvot

Kohonneet kreatii-
nikinaasi -arvot

Negatiivinen typpita-
sapaino

Kohonneet ureapitoi-
suudet

happotuotanto

Hypotalamuksen toi-
mintahairio

Alentunut lihasglyko-
geenitaso

Pienenentynyt hemo-
globiini

Vahentynyt vapaa
testosteroni

Kohonneet kortiso-
liarvot

Alentunut seerumin
rauta- ja ferritiinipi-
toisuus

Taulukko 2: Alipalautuneisuustilan oireita. Mukaillen tutkimuksesta Smith 2004, 188.

Parasympaattisen hermoston oireet

Vasymys
Masennus

Bradykardia

Motivaation heikkeneminen

Sympaattisen hermoston oireet

Unettomuus
Artyneisyys
Agitaatio
Takykardia
Hypertensio

Levottomuus

Muut
Anoreksia

Painon menetys

Keskittymiskyvyn puute

Painavat, kipeat, jaykat lihakset

Ahdistus

Taulukko 3: Alipalautuneisuustilan oireita. Mukaillen tutkimuksesta Kreher & Schwartz 2012,

129.
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Alipalautuneisuustila voi johtaa myos nestehukkaan, libidon laskuun ja rasvakudoksen kas-

vuun. Nuorella ialla yleinen oire on krooninen lihaskipu, joka ei reagoi hyvin kipulaakkeisiin.
Miesurheilijoiden keskuudessa intensiivinen harjoittelu voi aiheuttaa testosteronitasojen las-
kun, mika saattaa johtaa kivesten vajaatoimintaan. On nayttoa siita, etta pitkakestoinen har-
joittelu ja siten mahdollinen alipalautuneisuustila voivat vaikuttaa keski-ikaisten miesten li-

saantymiskykyyn. (Brylinski ym. 2022, 195.)

Urheilijan alipalautuneisuustilan ja liiallisen tyo- tai muun henkisen stressin oireet ovat lahes
samanlaisia. Stressin merkit tulisi tunnistaa, jotta liiallisesta ylikuormituksesta voi palautua.
Stressikokemus on psykologinen, mutta monet vaikutukset yksiloon ovat fyysisia; esimerkiksi
paansarky, vatsavaivat, hioilu tai flunssakierre voivat olla stressin oireita. Psyykkisia stressin
oireita ovat muun muassa jannittyneisyys, levottomuus, artymys ja ahdistuneisuus. Vakava

stressitila voi johtaa muun muassa masennukseen ja uupumukseen. (Mattila 2022.)
2.2 Etiologia

Lukuisista tieteellisista tutkimuksista ja erilaisista hypoteeseista huolimatta, tarkkoja meka-
nismeja alipalautuneisuustilan taustalla, selkeaa diagnoosia, luotettavia biomarkkereita tai
tehokkaita hoitokeinoja ei vielakaan taysin tunneta (Brylinski ym. 2022, 194; Armstrong ym.
2022, 1; Cadegiani & Kater, 2019, 7). Tutkijoiden Weakley ym. (2022) mukaan tieteellisesti
riittavan laadukas naytto alipalautuneisuustilan ymmartamiseksi puuttuu, johtuen muun mu-
assa ihanteellisen, helppokayttoisen testausmenetelman puutteesta (Weakley ym. 2022, 675).
On myos ehdotettu, etta vastusharjoittelun alipalautuneisuustilan etiologia eroaa kesta-
vyysharjoittelun etiologiasta siten, manipuloidaanko/lisataanko harjoitusmaaraa tai intensi-
teettia. Vastusharjoittelun kautta tapahtuvien toiminnallisen ylikuormituksen, ei-toiminnalli-
sen ylikuormituksen ja alipalautuneisuustilan mekanismit ja ilmenemismuodot ovat edelleen

kuitenkin suhteellisen vahan tunnettuja. (Grandou ym. 2019, 827.)

Alipalautuneisuustilalle on esitetty lukuisia hypoteeseja, joilla pyritaan selittamaan taman
monimutkaisen tilan oireita. Tutkimuksissa on esitelty ainakin glykogeenihypoteesi, keskus-
hermoston vasymys -hypoteesi, glutamiinihypoteesi, oksidatiivinen stressi -hypoteesi, autono-
misen hermosto -hypoteesi, hypotalamuksen hypoteesi. Naiden hypoteesien lisaksi on esitetty
sytokiinihypoteesi, jossa yhdistyy kaikki edella mainitut hypoteesit. Hypoteesit on esitelty
taulukossa 4. (Kreher & Schwartz 2012; Brylinski ym. 2022; Armstrong ym. 2022, 3.) Tutkijat
Cadegiani & Kater (2019) ovat myos ehdottaneet, etta alipalautuneisuustilan taustalla vaikut-

taisivat erilaiset ”kuntoa heikentavat” prosessit (Cadegiani & Kater, 2019, 1—11).



Hypoteesi

Glykogeenihypo-
teesi

Keskushermoston
vasymys -hypoteesi

Glutamiinihypoteesi

Oksidatiivinen
stressi -hypoteesi

Autonomisen her-
moston epatasa-
paino -hypoteesi

Hypotalamushypo-
teesi

Sytokiinihypoteesi

Teoria

Vahentynyt glykogeeni aiheuttaa vasymysta ja
alentaa suorituskykya. Alhainen lihasten glyko-
geeni voi johtaa myos lisadntyneeseen hapettu-
miseen ja vahentyneisiin haarautuneiden ami-
nohappojen pitoisuuksiin, jotka toimivat lihas-
ten vaihtoehtoisena energianlahteena. Tama voi
vaikuttaa uneen, autonomisen hermostoon seka
endokriinisiin toimintoihin.

Lisaantynyt tryptofaanin maara aivoissa johtaa
lisaéntyneisiin serotoniinitasoihin keskusher-
mostossa seka mielialaoireisiin.

Pitkakestoinen fyysinen harjoittelu (> 2 tuntia)
lisaa tilapaisesti glutamiinin hapettumisno-
peutta eli plasman glutamiinipitoisuus alenee.
Vahentynyt glutamiinipitoisuus aiheuttaa im-
muunijarjestelman toimintahairioita ja lisaa in-
fektioherkkyytta.

Kasvanut harjoittelun maara ja intensiteetti
johtavat vapaiden happiradikaalien tuotannon
lisaantymiseen, mika puolestaan aiheuttaa ke-
hossa kudosvaurioita ja lihasten vasymysta, hei-
kentaen urheilullista suorituskykya.

Vahentynyt sympaattisen hermoston aktivaatio
ja hallitseva parasympaattisen hermoston aktii-
visuus voidaan liittaa suorituskyvyn heikentymi-
seen, vasymykseen, masennukseen ja bradykar-
diaan.

Toimintahairiot hypotalamus-aivolisake-lisamu-
nuainen ja hypotalamus-aivolisake-sukuelinak-
selilla voivat olla vastuussa alipalautuneisuusti-
lasta, aiheuttaen muutoksia kortisolin, testoste-
ronin, ACTH:n (adrenokortikotropiini) ja estro-
geenin tasoissa.

Kehon tulehdus ja sytokiinien vapautuminen ai-
heuttavat suurimman osan ylla mainituista ali-
palautuneisuustilan vaikutuksista ja oireista.
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Yhteys alipalautuneisuustilaan

Urheilijat, joilla hiilihydraatin saanti on riittamatonta,
voivat olla suuremmassa riskissa uupumukselle. Osalla
alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla hiilihyd-
raatin saanti on kuitenkin ollut riittava. Vaikka alhaiset
lihasten glykogeenitasot voivat liittya vasymykseen ja
palautumiseen, hypoteesia ei ole vahvistettu kirjalli-
suudessa ja lihasten glykogeeni yksinaan ei pysty selit-
tamaan alipalautuneisuustilan taustalla olevaa mekanis-
mia.

Alipalautuneisuustilassa ilmenee lahes aina mielialan,
unen ja kayttaytymisen hairioita. Aivojen valittajaaine
serotoniini on osallisena naiden toimintojen saatelyssa.
Vapaan tryptofaanin lisaantyminen korreloi vasymyksen
lisdantymisen kanssa, todennakdisesti aivojen serotonii-
nisynteesin lisadantymisen vuoksi. Tata hypoteesia on
kritisoitu, koska mielialan vaihteluita ja vasymysta ei
ole mahdollista kvantifioida, ja keskus- ja aareisseroto-
niinin vaikutusten erottaminen toisistaan on vaikeaa.

Alhaisia plasman glutamiinipitoisuuksia on havaittu ali-
palautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla. Tama voi
tarkoittaa glutamiinin liiallista hyodyntamista ja/tai va-
hentynytta tuotantoa ylikuormittuneissa lihaksissa. On
epaselvaa, vaikuttaako alentunut glutamiini kuitenkaan
immuunisolujen toimintaan. Fyysisen rasituksen jalkeen
tilapaisesti alentuneista glutamiinipitoisuuksista huoli-
matta glutamiinin maara, joka on saatavilla immuu-
nisoluille, ei valttamatta muutu. Glutamiinilisays saat-
taa mahdollisesti vahentaa infektioiden esiintymista ur-
heilijoilla.

On epaselvaa, onko lisddntynyt oksidatiivinen stressitila
syy vai seuraus alipalautuneisuustilalle. Hypoteesia se-
koittavat tekijat, kuten kuukautiskierto ja estrogeenin
antioksidatiiviset ominaisuudet. Oksidatiivisen stressin
aiheuttamat muutokset supistuvissa proteiineissa ovat
kuitenkin mahdollinen mekanismi voimantuoton vahe-
nemiselle alipalautuneisuustilassa.

Voimakkaan harjoittelun vaikutukset autonomisen her-
moston saatelyyn voivat olla negatiivisia; kuitenkin tut-
kimuksissa, joissa on mitattu alipalautuneisuustilasta
karsivien urheilijoiden yollisia katekoliamiinipitoisuuk-
sia, on saatu tuloksia hypoteesia vastaan.

Tutkimukset, jotka viittaavat naihin akseleihin ja hor-
monitasoihin, tuottavat usein ristiriitaisia tuloksia, eika
talla hetkella ole selvaa, voiko aivolisakkeen ja hypota-
lamuksen toimintahairiot aiheuttaa alipalautuneisuusti-
laa.

Sytokiinien ja alipalautuneisuustilan valilla on mahdolli-
nen yhteys, mutta lisaa tutkimuksia tarvitaan.

Taulukko 4: Alipalautuneisuustilan etiologian hypoteeseja. Mukaillen tutkimuksista Brylinski
ym. 2022, 194; Kreher & Schwartz 2012, 130—134; Savioli ym. 2018, 392—93; Cheng, Jude,

Lanner, 2020, 2,5.
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Hypoteesi, joka yhdistelee kaikkia taulukon 4 hypoteeseja, on nimeltaan sytokiinihypoteesi.
Sytokiinihypoteesin mukaan alipalautuneisuustila on fysiologisen sopeutumisen/huonosti so-
peutumisen tila liiallisen stressin seurauksena, joka johtuu epatasapainosta harjoituksen ja
palautumisenvalilla. (Kreher & Schwartz 2012, 133—134.) Akuutissa ja kroonisessa tulehduk-
sessa keskeinen osatekija on tiettyjen valkosolujen tunkeutuminen vaurioituneeseen kudok-
seen vamman jalkeen. Naiden solujen paikallistumista oikeaan kohtaan ja tarkkaa jarjestysta
ohjaavat useat molekyylien ryhmat, jotka yhdessa tunnetaan nimella sytokiinit. Sytokiineja
voidaan pitaa "hatamolekyyleina”, silla niita ei yleensa havaita verenkierrossa normaaleissa
terveissa olosuhteissa. Jos keho altistuu jollekin traumalle, oli kyseessa vamma tai sairaus,
erilaiset solut alkavat tuottaa naita sytokiinimolekyyleja. (Smith 2004, 185—190.) Sytokiinihy-
poteesin mukaan lihasjannitys ja toistuvat nivelten liikkeet aiheuttavat mikrovaurioita lihak-
sissa ja/tai sidekudoksessa ja/tai luustorakenteissa (Cheng ym. 2020, 3; Kreher & Schwartz
2012, 133—134; Smith 2004, 185—190). Traumatisoitunut kudos tuottaa tulehdusmolekyyleja,
sytokiineja. Kudosten paraneminen ja vahvistuminen tapahtuvat paikallisen tulehdusreaktion
ja sytokiinien aktivoinnin kautta. Intensiivisen harjoittelun jatkuessa, ilman riittavaa lepoa,
tama tulehdusreaktio voi voimistua, muuttua krooniseksi ja patologiseksi. Pitkalla aikavalilla
siita voi seurata systeeminen tulehdusreaktio, jolla on kielteisia vaikutuksia koko kehoon.
(Kreher & Schwartz 2012, 133—134; Smith 2004, 185—190.)

Lieva kudosvaurio, jota seuraa palautuminen, on olennainen osa harjoitusprosessia. Kun ku-
dosvaurioon lieva ja urheilijalle annetaan riittavasti aikaa palautumiseen/sopeutumiseen, ur-
heilullinen suorituskyky usein paranee, eli tapahtuu niin sanottu superkompensaatio. Kuiten-
kin, kun urheilija lisaa merkittavasti harjoituksen volyymia ja/tai intensiteettia, usein akilli-
sesti, eika anna riittavasti aikaa palautumiselle, on mahdollista, etta alun perin lieva, itses-
taan parantuva kudosvaurio kehittyy kroonisemmaksi ja vakavammaksi kudosvaurioksi ja tu-
lehdustilaksi. Tama puolestaan johtaa tiettyjen kiertavien sytokiinien kohonneisiin tasoihin,
jotka vuorovaikuttavat kehon eri jarjestelmien kanssa ja saattavat selittaa alipalautuneisuus-
tilan merkkeja ja oireita. Sytokiinit vaikuttavat aivoissa ja niilla on yhteys muun muassa mie-
lialan muutoksiin, nalantunteeseen, libidoon seka masennukseen. Hypoteesin mukaan kudos-
vaurio eroaa akuutista, selkearajaisesta vammasta; sen sijaan alipalautuneisuustilassa perus-
tava vamma olisi hajanaista, laajalle levinnytta, lievaa kudosvauriota, joka ei ole yhta hel-
posti tunnistettavissa kuin akuutti vamma. Sytokiinihypoteesia tukevat havainnot urheilijoiden
oireista, kuten "raskaista jaloista”, lihas- ja nivelkivuista, jatkuvasta lihaskivusta, joka lisaan-
tyy harjoitusten valilla, seka lihaksen heikkoudesta, seka havainnot urheilijoiden veren ja li-
haskudoksen tulehdusarvojen, kuten kohonneen kreatiinikinaasin ja C-reaktiivisen proteiinin,
lisaantyneista tasoista. (Smith 2004, 185—190.) On tiedossa, etta sytokiinit voivat lisata reak-
tiivisten happiradikaalien tuotantoa, mika vuorostaan voi edistaa tulehdusta aiheuttavien sy-

tokiinien vapautumista. Jyrsijoilla tehtyjen tutkimusten mukaan on saatu nayttoa, joka tukee
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yhteytta sytokiinien ja alipalautuneisuustilan valilla. Tarvitaan kuitenkin lisaa kokeita ihmi-

silla, jotta voidaan vahvistaa yhteys naiden valilla. (Cheng ym. 2020, 3.)

Cadegianin ja Katerin (2019) tutkimustulosten mukaan voimistuneet "kuntoa heikentavat”
prosessit voisivat selittaa alipalautuneisuustilan haitallisia psykologisia ja fyysisia vaikutuksia.
Tutkijoiden hypoteesin mukaan urheilija menettaa kehon sopeutumiset harjoitteluun alipalau-
tuneisuustilassa, kuin eraanlaisena kuntoa heikentavien prosessien sekoituksena, mika voisi
selittaa suorituskyvyn heikentymisen. Urheilija kokee alipalautuneisuustilassa "hyporesponsii-
visen” ja "hypometabolisen” tilan perustuen havaintoihin alentuneesta perusaineenvaihdun-
nasta ja rasvanpolttokyvysta, paradoksaalisesta rasvasolujen saastamisesta rasvavarastoissa,
heikentyneista hormonaalisista reaktioista vaatimuksiin (kuten stressiin) seka alentuneesta
testosteronista, testosteroni-estradioli-suhteesta ja kasvuhormonista seka lisaantyneista kate-
koliamiineista. Havainnot viittaavat antianaboliseen ja prokataboliseen tilaan, kokonaisvaltai-
seen aineenvaihdunnan reaktioiden ja reittien vahenemiseen, mahdollisesti energiansaaston
maksimoimiseksi ja tarpeettoman energiankulutuksen valttamiseksi, energiavarastojen kayton
valttamiseksi seka energian ohjaamiseksi olennaisiin reitteihin; kuin kehon suojamekanismi
nalanhadan kaltaista tilaa vastaan. (Cadegiani & Kater, 2019b, 1—11.)

Yksikaan naista ehdotetuista hypoteeseista ei kuitenkaan riittavasti tai luotettavasti kuvaa
alipalautuneisuustilaa kaikissa urheilulajeissa (Armstrong ym. 2022. 2; Kreher & Schwartz
2012). Tutkijat Armstrong ym. (2022) huomauttavat, etta alipalautuneisuustilan aiheuttami-
nen kontrolloiduissa tutkimuksissa on aarimmaisen vaikeaa ja tutkimuksiin osallistujat eivat
valttamatta ole saavuttaneet todellista alipalautuneisuustilaa, vaikka harjoittelisivatkin in-
tensiivisesti ja runsaasti. Lisaksi alipalautuneisuustilan kliiniset piirteet vaihtelevat yksilosta

toiseen, ovat yleensa epamaaraisia ja anekdoottisia. (Armstrong ym. 2022, 3.)

Lisaantyneet harjoituskuormat seka muut pitkaaikaiset stressitekijat voivat vaikuttaa neu-
roendokriiniseen jarjestelmaan pitkakestoisesti (Meeusen ym. 2013, 188—189). Teoriat, jotka
liittyvat autonomiseen, tulehdukselliseen, antioksidanttiseen, energiatasapaino-, immuuni- ja
hormonijarjestelmaan, ovat selventaneet osaa alipalautuneisuustilasta, mutta eivat ole voi-
neet selittaa taydellista patofysiologiaa tai tunnistaa tarkkoja alipalautuneisuustilan merk-
keja. (Cadegiani & Kater 2019b, 7.) Talla hetkella ei siis ole taysin selvaa, mika mekanismi lo-
pulta johtaa alipalautuneisuustilaan. Monet katsausartikkelit ovatkin ehka tasta syysta keskit-
tyneet hypoteettisiin selityksiin alipalautuneisuustilan mekanismista. Meeusenin ym. mukaan,
vaikka nailla teorioilla on potentiaalia, ne pysyvat spekulatiivisina, kunnes tehdaan lisaa tut-
kimuksia, joissa seurataan urheilijoita pitkittaistutkimuksella tai kehitetaan tarkkoja diagnos-
tisia tyokaluja. (Meeusen ym. 2013, 188—189.) Useimmat tutkijat ovat kuitenkin yksimielisia
siita, etta alipalautuneisuustila liittyy harjoittelun volyymin ja/tai intensiteetin lisaantymi-
seen tai jatkuvasti korkeaan harjoittelun/kilpailemisen volyymiin pitkan ajanjakson aikana,

jossa ei ole riittavasti aikaa palautumiselle. (Smith 2004, 186.)
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2.3 Vaikuttavat tekijat

Urheilijat ovat alttiimpia alipalautuneisuustilan kehittymiselle ennemmin kilpailusykleissa
kuin harjoitteluaikana. Muita tekijoita, jotka lisaavat alipalautuneisuustilan riskia, ovat ra-
joittavat ja aarimmaiset ruokavaliot - vahahiilihydraattiset ja vahaenergiset ruokavaliot, riit-
tamaton proteiininsaanti, kohtuuton stressi seka huonolaatuinen uni ja huonot nukkumistottu-
mukset. (Brylinski ym. 2022, 193; Cadegiani, da Silva, Abrao & Kater 2020, 5—8; Cadegiani
ym. 2020, 14.)

Myos monimutkainen joukko psykologisia tekijoita liittyy alipalautuneisuustilan kehittymiseen.
Tallaisia psykologisia tekijoita, jotka lisaavat riskia alipalautuneisuustilalle, ovat esimerkiksi
liioitellut odotukset laheisten tai valmentajan taholta, kilpailuihin liittyva stressi ja kyvytto-
myys hallita stressia, yksitoikkoinen harjoittelu, henkilokohtaiset ja emotionaaliset seka sosi-
aaliset ongelmat. (Brylinski ym. 2022, 193; Meeusen ym. 2013. 201.) MyGs urheilijan perfek-
tionistinen lahestymistapa ennustaa alipalautuneisuustilan esiintymista. Perfektionistit altis-
tuvat suuremmille stressitasoille harjoitellessaan, mika pitkaan jatkuessaan johtaa suurem-
paan todennakoisyyteen joutua alipalautuneisuustilaan. (Brylinski ym. 2022, 193.) Alipalautu-
neisuustilasta karsii usein tunnollinen urheilija, ei niinkaan se, joka suhtautuu harjoitusaika-

tauluunsa rennommin (Smith 2004).

sen ja palautumisen epatasapainoon (Meeusen ym. 2013, 188). Etenkin akilliset kuormituksen
lisaantymiset seka harjoittelu kolmen viikon tai sita pidemman ajan ilman palautumismik-
rosyklia voivat mahdollisesti johtaa alipalautuneisuustilaan (Carter, Potter & Brooks, 2014, 6).
Grandouym. (2021) tutkimuksen tulokset osoittivat, etta vastusharjoittelijoilla (605 osallistu-
jaa), joilla oli vakavampia sopeutumishairioita harjoitteluun, raportoivat harjoittelevansa li-
hasten uupumukseen saakka (Grandou ym. 2021, 81). My0s usein toistuva ja yksitoikkoinen
vastusharjoittelu korkealla intensiteetilla suoritettuna saattaa lisata alttiutta sopeutumishai-
rigille (Grandou ym. 2019, 816; Meeusen ym. 2013, 188; Smith 2004).

Kohtuuton stressi lisaa riskia alipalautuneisuustilalle (Brylinski ym. 2022, 193; Meeusen ym.
2012, 201.). Grandounym. (2021) tutkimuksessa enemmisto osallistujista, jotka olivat koke-
neet suorituskyvyn laskua, kertoivat myos kokevansa stressia harjoittelun ulkopuolella (92,5 %
osallistujista). Yleisimmat stressia aiheuttavat tekijat olivat tyo, henkilokohtainen elama seka
ulkoiset tekijat kuten ruokavalio/negatiivinen energiatase. (Grandou ym. 2021, 81.) Tyo- tai
opiskelutuntien maara nayttaa myos vaikuttavan alipalautuneisuustilaan. Cadegianin ja Kate-
rin (2018) tutkimuksessa alipalautuneisuustilassa olevat urheilijat tyoskentelivat tai opiskeli-
vat 29,4 % enemman tunteina kuin terveet urheilijat. Stressin rooli alipalautuneisuustilaan
vaikuttavana tekijana on perusteltu, silla hermosolujen aineenvaihdunta vaatii suuren maaran

energiaa, ja siten liiallinen kognitiivinen aktiivisuus voi heikentaa kehon palautumista
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intensiivisen harjoituskuormituksen jalkeen ja heikentaa suorituskykya. Runsas tyoskentely tai
opiskelu huipputason urheilun kanssa voi edistaa alipalautuneisuustilan kehittymista. (Cade-
giani & Kater, 2018, 1908.)

Jos ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta niihin sopeutumiseen kay-
tettavissa olevat voimavarat eivat riita, syntyy stressitila. Stressitila voi syntya niin kieltei-
sista kuin positiivisistakin muutoksista. Mikaan arsyke ei yksinaan aiheuta stressia, vaan stres-
sireaktio riippuu yksilon vastustus- ja sietokyvysta, erityisesti kasityksista ja asenteista. ELli-
miston vastetta stressille muokkaavat luonteenpiirteet, kasvatus ja muistijaljet, ja herkkyytta
voimakkaisiin stressireaktioihin lisaa perima. (Mattila 2022; Lindholm & Gockel 2000.) Kehon
homeostaasiin kohdistuvia stressitekijoita, jotka on syyta huomioida, ovat mieliala (tyokuor-
mituksen, sosiaalisen vuorovaikutuksen ja hormonaalisen tilan vaikutus), ravitsemus (mikro-
ja makroravinteiden sisalto ja maara), uni, ymparisto (lampo/kylmyys, harjoitteluympariston

turvallisuus) ja keho (sairaudet/terveys, kipu, kuormitus, asennot). (Kreher 2016, 120.)

Mitaan yksittaista merkkia ei kuitenkaan voi pitaa ennakoivana tekijana alipalautuneisuusti-
lasta. Saannollinen seuranta urheilijan suorituskyvysta, fysiologisista, biokemiallisista, immu-
nologisista ja psykologisista muuttujista nayttaisi olevan paras strategia niiden urheilijoiden
tunnistamiseksi, jotka eivat selviydy harjoittelun aiheuttamasta stressista (Meeusen ym. 2013,
201).

2.4 Diagnosointi

Alipalautuneisuustilalle on ominaista lajispesifi, pitkaan jatkuva, suorituskyvyn lasku usein yh-
dessa mielialaoireiden kanssa. Talla hetkella ei ole olemassa standardia diagnostista tyokalua,
jolla voitaisiin tunnistaa urheilijan alipalautuneisuustila tai varmistaa diagnoosi. Alipalautu-
neisuustilan diagnoosi edellyttaa aina perusteellista anamneesia orgaanisen sairauden poissul-
kemiseksi, kuten endokriinisten hairididen (esimerkiksi kilpirauhasen tai lisamunuaisten toi-
mintahairiot tai diabetes), sydan- ja verisuonihairididen, raudanpuuteanemian tai infektiotau-
tien. (Brylinski ym. 2022, 195; Meeusen ym. 2013, 188; Kreher 2016.) Myos muut merkittavat
hairiot tai ruokailukayttaytymiseen liittyvat tilat, kuten anoreksia nervosa ja bulimia, tulee

poissulkea. Jos havaituille muutoksille ei loydy selitysta, alipalautuneisuustilavoidaan diagno-
soida. Tutkijat Meeusen ym. (2013) huomauttavat, etta monet alipalautuneisuustilasta johtu-
vat endokriiniset ja kliiniset loydokset voivat olla samankaltaisia muiden sairauksien kanssa.
Rajanveto ali- ja ylidiagnostiikan valilla voi olla vaikeaa. (Meeusen ym. 2013, 188.) Nykyiset

diagnostiset kriteerit on luotu kestavyyslajien parissa tehtyjen tutkimusten perusteella, joten
ei ole myoskaan taysin selvaa, ovatko maaritelmat taysin samat vastusharjoittelussa ilmene-

van alipalautuneisuustilan kanssa (Grandou ym. 2021, 80).

Alipalautuneisuustila on myos erotettava masennuksesta, mika voi olla hankalaa, koska vasy-

mys, unettomuus, ruokahairiot, painonlasku, motivaation puute ja vaikeus keskittya voivat
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olla lasna molemmissa sairauksissa (Brylinski ym. 2022, 195—196). Meeusenin ym. (2013) kat-
sauksen mukaan jopa 80 % alipalautuneisuustilasta karsivista urheilijoista osoittaa merkkeja
kliinisesta masennuksesta (Meeusen ym. 2013, 193). Lisaksi ei-toiminnallinen ylikuormitustila
tulee ottaa huomioon diagnoosissa. Erotus ei-toiminnallisen ylikuormitustilan ja alipalautunei-
suustilan valilla sisaltaa eron tayden suorituskyvyn palautumiseen tarvittavassa ajassa - muu-
tamasta paivasta muutamaan viikkoon ei-toiminnallisessa ylikuormitustilassa ja muutamasta
viikosta useisiin kuukausiin alipalautuneisuustilassa. Alipalautuneisuustilan oireet ovat yleensa

myos voimakkaampia. (Brylinski ym. 2022, 195—196.)

Uusitalon (2015) mukaan alipalautunut urheilija voi usein kliiniselta statukseltaan olla vasy-
neen ja apaattisen oloinen seka kehon lampatila voi olla hieman koholla, mutta muita kliinisia
poikkeavuuksia ei valttamatta loydeta. Laboratoriotutkimuksissa voi loytya energian ja ravin-
toaineiden puutteita kuten raudanpuute tai suurentunut kolesterolipitoisuus. Seerumin
kreatiinikinaasiarvo seka aamulla mitattu kortisolipitoisuus voivat olla suurentunteet. Alipa-
lautuneisuustilassa muuten kortisolipitoisuus voi olla pieni ja sen vaste rasitukseen vahainen.
Miehilla testosteronipitoisuus voi olla alhainen liittyen ylikuormitukseen ainakin voima-, no-
peus seka pallopelilajeissa. Naisilla estrogeenipitoisuus voi olla alhainen. Urheilijoiden alipa-
lautumiseen voi liittya myos piileva kilpirauhasen vajaatoiminta. Hormonipitoisuudet ovat
usein viiterajojen sisapuolella, mutta kuitenkin lahella yla- tai alarajaa. Jos vertailuarvoja

normaalitilanteesta ei ole, tulkinta voi olla haastavaa. (Uusitalo 2015.)

Tutkijoiden Cadegiani & Kater (2019) mukaan ei voida odottaa, etta alipalautuneisuustilassa
olevalla urheilijalla on selvia biokemiallisia muutoksia, silla parametrit voivat hyvin olla nor-
maalialueilla. On kuitenkin tarkeaa selvittaa kunkin parametrin tarkat vaihteluvalit, joita voi-
daan kayttaa urheilijan analysoimiseen, kun epaillaan alipalautuneisuustilaa. Muuttuneen ai-
neenvaihdunnan epasuorat merkit, kuten rasvakudoksen lisaantyminen, paradoksaalinen lihas-
kato ja heikentynyt libido tai mieliala, voivat olla varhaisia merkkeja lahestyvasta alipalautu-
neisuustilasta, ennen kuin biokemialliset tulokset muuttuvat tai suorituskyky heikkenee. (Ca-
degiani & Kater 2019b, 9.) Vaikka alipalautuneisuustilan diagnosointia ei voida tehda yksiselit-
teisesti yhdella biokemiallisellamuutoksella, on olemassa kuitenkin muutamia merkkiaineita,
jotka voivat olla hyodyllisia huippu-urheilijoiden tapauksessa. Kreherin (2016) artikkelin mu-
kaan kirjallisuudessa eniten tutkittuja merkkiaineita ovat seuraavat: urea, virtsahappo, am-
moniakki ja kreatiinikinaasi. Lisaksi seuraavia merkkiaineita voidaan kayttaa arvioimaan har-
joituskuormitusta ja kehon vasteita: syljen immunoglobuliini A, seerumin testosteroni:kor-

tisoli-suhde ja yon aikaisen virtsan kortisoli:kortisonisuhde. (Kreher 2016.)

Alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla tutkimuksissa havaittuja hormonaalisia muutok-
sia verrattuna terveisiin urheilijoihin ovat olleet muun muassa seuraavia: vahentynyt seeru-
min testosteroni/estradioli-suhde, vahentynyt kiertava testosteronitaso, kohonneet seerumin

estradiolitasot, kohonneet plasman ja syljen kortisolitasot, kohonneet yolliset katekoliamiinit
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virtsassa, kohonneet plasman adrenokortikotrooppisen hormonin tasot (ACTH), vahentynyt
seerumin prolaktiinitaso (PRL) ja vahentynyt seerumin kasvuhormonitaso (GH). (Carrard ym.
2022; Cadegiani & Kater, 2017; Cadegiani & Kater 2019b, 9.). Alhainen testosteroni:estradioli
-suhde saattaa selittaa alipalautuneisuustilan tunnusmerkin: selittamattoman suorituskyvyn
laskun (Cadegiani & Kater 2019a). Painonnostajilla katekoliamiinitasojen on havaittu nouse-
van ja beetareseptoripitoisuuksien laskevan lihaksissa. Tama johtuu mahdollisesti lihasten
alentuneesta vasteesta sympaattisen hermoston aktiivisuuteen, jolloin reaktiivisen toiminnal-

lisen ylikuormittumisen tila vahvistuu. (Cadegiani & Kater 2017.)

Hormonaalisten muutosten lisaksi alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla on havaittu
muun muassa seuraavia muutoksia: huippu-V02 ja anaerobisen kynnyksen laskeminen, koetun
rasituksen lisaantyminen, seerumin lipidiprofiilin muutokset, lepotilassa plasmassa vahenty-
neet glutamiinipitoisuudet, kohonneet glutamaattipitoisuudet, vahentynyt glutamiini/gluta-
maatti-suhde, seka seerumin kreatiinikinaasin korkeammat tasot verrattuna terveisiin urheili-
joihin. Alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla raportoitiin myos muutoksia hapetus-
pelkistys-tasapainossa; urheilijoilla havaittiin lisaantynyt maara hapettavia aineita ja vahen-
tynyt antioksidanttikapasiteetti. Lisaksi havaittiin lihaskuitujen telomeerien pituuden vahene-
mista, fokaalista nekroosia ja myofibrillien epajarjestysta verrattuna terveisiin urheilijoihin.
Alipalautuneisuustilasta karsivilla urheilijoilla on havaittu myos alhaisempi kehon lihasmassa
ja vesipitoisuus seka korkeampi rasvapitoisuus verrattuna terveisiin urheilijoihin. Psykologi-
silla kyselylomakkeilla on havaittu, etta mieliala on heikentynyt alipalautuneisuustilastakarsi-

villa urheilijoilla verrattuna terveisiin urheilijoihin. (Carrard ym. 2022.)

Tunnistettujen diagnostiikan merkkiaineiden moninaisuus on linjassa sen kanssa, etta alipa-
lautuneisuustila vaikuttaa useisiin eri kehon jarjestelmiin. Sen sijaan, etta kaytettaisiin para-
metreja erillisina, voidaan yhdistaa useita muuttujia alipalautuneisuustilan diagnosointiin.
Alipalautuneisuustilan diagnosointiin on kehitetty diagnosointityokaluja, jotka perustuvat
tarkkoihin kliinisiin ja/tai biokemiallisiin parametreihin. Naita ovat EROS-CLINICAL, EROS-
SIMPLIFIED seka EROS-COMPLETE. Lyhenne EROS tarkoittaa suomeksi endokriiniset ja aineen-
vaihdunnalliset vasteet alipalautuneisuustilan tutkimuksessa. EROS-CLINICAL-pistemaara pe-
miallisia testeja, kun taas EROS-COMPLETE-pistemaara koostuu laajimmin kliinisista, biokemi-
allisista, insuliinitoleranssikokeesta ja kehon koostumukseen liittyvista muuttujista. EROS-
SIMPLIFIED-tyokalu on osoittautunut helppokayttoisimmaksi seka sen avulla on onnistuttu ha-
vaitsemaan erittain suurella, jopa 100 %, tarkkuudella alipalautuneisuustilasta karsivia urheili-
joita. (Carrard ym. 2022; Cadegiani ym. 2020.) Naiden diagnosointityokalujen lisaksi on kehi-
tetty myos esimerkiksi EROS-RISK, jolla voidaan arvioida urheilijan riski alipalautuneisuustilan
kehittymiselle (Brylinskiym. 2022, 197). Kuviossa 1 on havainnoitu naita diagnosointimenetel-

mia.
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Potentiaaliset merkit ja tyokalut alipalautuneisuustilan diagnosointiin

EROS-CLINICAL EROS-SIMPLIFIED EROS-COMPLETE MuuT
Syomiskdyttaytyminen || Sydmiskayttaytyminen || Syomiskdyttaytyminen HRV
POMS-kyselyn tulokset || POMS-kyselyn POMS-kyselyn tulokset Aineenvaihduntatuotteet
tulokset Perushormonitasot Aivojen valittdjaaineet
Perushormenitasot Hormonaaliset vasteet Immunologiset ja hapetus-
insuliinitoleranssikokeeseen || pelkistysreaktio-parametrit
Kehonkoostumus Telomeerien pituus
EEG
Psykologiset kyselyt

Jos tulos on epdselva, siirrytdan seuraavaan pisteytystapaan

Kuvio 1: Diagnosointityokalut. Mukaillen Carrardin ym. (2022) tutkimuksen kuviosta 2.

2.5 Hoito

Alipalautuneisuustila vaatii merkittavan ajan spontaaniin toipumiseen. Painopisteen tulisi pit-
kan palautumisajan vuoksi olla alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyssa. (Meeusen ym. 2013,
200.) Palautumisaika voi vaihdella yksilollisesti viikoista ja kuukausista jopa vuosiin (Weakley
ym. 2022, 675). Lepo ja hyvin kevyt harjoittelu seka optimaalinen ravitsemus nayttavat ole-
van talla hetkella ainoat terapeuttiset keinot, jotka voivat vaikuttaa toipumiseen. Myos va-
hennetty harjoittelu voi riittaa toipumiseen joissakin tapauksissa. Harjoittelun jatkaminen tu-
lisi yksilollistaa oireiden ja merkkien perusteella, seuraten urheilijan fyysista ja psyykkista pa-
lautumista, silla toipumisen selvaa merkkia ei ole olemassa. (Meeusen ym. 2013, 200; Uusitalo
2017, 46; Arsmtrong ym. 2022, 2, 14.) Mahdollinen orgaaninen sairaus tulee hoitaa asianmu-
kaisesti (Kreher & Schwartz 2012).

Toiminnallisen ylikuormitustilan hoito ei vaadi muuta kuin kuormittavan harjoittelun tasapai-
nottamisen riittavalla palautumisella. Ei-toiminnallisen ylikuormitustilan ja alipalautuneisuus-
tilan hoidoksi suositellaan lepoa; jotkut tutkijat ovat toisaalta sita mielta, etta suhteellinen
lepo on sopivampaa. Suhteellisen levon strategiassa suositellaan lisaamaan harjoitusmaaraa
intensiteetin sijaan aloittaen vain esimerkiksi lyhyista 5—10 minuutin patkista, kunnes urhei-
luja pystyy noin tunnin urheilusuoritukseen, ainakin kestavyysurheilijoilla. Suositeltaessa suh-
teellista lepoa verrattuna taydelliseen lepoon, tulee ottaa huomioon urheilijan motivaatio,
sisainen versus ulkoinen. ((Kreher & Schwartz 2012; Armstrong ym. 2022, 14.) On ehdotettu,
etta harjoittelu tulisi aloittaa maltillisesti vasta, kun urheilija tuntee halua palata harjoitte-
lun pariin (Smith 2004, 190). Palautumiseen liittyvien psykologisten osatekijoiden vuoksi voi
olla hyva harkita urheilupsykologin tai muiden mielenterveyden asiantuntijoiden osallistu-
mista moniammatilliseen hoitoon. Jos stressi, masennus ja/tai ahdistuneisuus lisaantyvat tay-
dellisen levon aikana, tulisi urheilijalle tarjota suhteellista lepoa. (Kreher & Schwartz 2012;
Armstrong ym. 2022, 14.)
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Urheilupsykologin lisaksi urheiluravitsemusterapeutista voi olla hyotya alipalautuneisuustilan
hoidossa. Ravitsemusterapeutti voi arvioida urheilijan energian ja makroravinteiden puutteita
ja suositella muutoksia kokonaisenergian, hiilihydraattien tai proteiinin saantiin. Jopa pienet
paivittaiset energiavajeet voivat olla kliinisesti merkittavia, kun ne kertautuvat kuukausien

ajan. (Armstrong ym. 2022, 14.)

Koska intramuskulaariset prosessit, kuten oksidatiivinen stressi, nayttavat edistavan alipalau-
tuneisuustilaa, tutkijat Cheng ym. (2020) ehdottavat, etta ratkaisu alipalautuneisuustilan lie-
vittamiseksi voisi olla antioksidanttien (esim. C- ja E-vitamiini) kaytto oksidatiivisen stressin
lievittamiseksi. Tutkijoiden mukaan alipalautuneisuustila muistuttaa tilaa, jossa oksidatiivi-
nen stressi on kroonisesti koholla, kuten kroonisissa sairauksissa. He ehdottavat, etta kuten

kroonisessa tulehduksessa, tulehdusta estava hoito voisi olla vaihtoehto. Tahan teoriaan kui-
tenkin tarvitaan lisaa tutkimusta ennen kuin voidaan antaa tarkkoja suosituksia annoksista ja
hoidon kestosta. Lisaksi antioksidantit voivat terveille yksilGille annettuina olla haitallisia har-
joitteluun sopeutumiselle. (Cheng ym. 2020, 5.) Alipalautuneisuustilassa tapahtuvia hormo-

naalisia muutoksia puolestaan ei tulisi pyrkia korvaamaan, vaan sen sijaan hormonitasoja voi-

daan kayttaa merkkeina alipalautuneisuustilan paranemisesta (Cadegiani & Kater 2017).

Joillekin urheilijoille suositellaan myos masennuslaakehoidossa kaytettavia selektiivisten sero-
toniinin takaisinoton estajien (SSRI) kayttoa, jos mielialahairiot ja uupumus vaativat aggressii-
vista hoitoa. Masennuslaakehoidossa urheilijoilla on kuitenkin oltava varovainen lisaantyneen
lamporasituksen ja mahdollisen suorituskyvyn laskun suhteen (Kreher & Schwartz 2012; Kre-
her 2016, 119.) Jos urheilijan unihairiot ovat merkittavia, naihin voidaan myos harkita laake-
hoitoa (Kreher & Schwartz 2012).

3 Fitness-urheilu ja alipalautuneisuustila
3.1 Fitness-urheilun esittely

Fitness-urheilussa kilpailijaa arvioidaan ulkoisen esteettisen olemuksen perusteella, fyysisen
suorituskyvyn sijaan (Alwan ym. 2022, 1—2). Urheiluun kuuluu erilaisia sarjoja bikinifitness-

urheilijoista kehonrakentajiin. Lajikohtaiset kriteerit ja poseeraukset maaritellaan kyseisen
lajin vaatimusten mukaisesti. Yleisesti kaikissa lajeissa pyrkimyksena on lihasten kehittynei-
syys, symmetria, fysiikan sopusuhtaisuus, alhainen rasvaprosentti seka taitava esiintyminen,
joiden mukaan kilpailijat sijoittuvat (Isola 2018, 1—2; Mursu ym. 2023, 1.) Joissakin tapauk-
sissa jopa suhteellisen pienet lihasmassan erot voivat olla ratkaisevia voittamiseen. (Schoen-
feld ym. 2021, 1).

Suomen Fitnessurheilu -liiton lajivalikoimaan kuuluvat erikseen miehille ja naisille suunnatut

lajit. Miesten lajeja ovat Suomessa talla hetkella (2023) Bodybuilding, Classic Bodybuilding,
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Men's Physique, Classic Physique, ja Men’s wheelchair bodybuilding. Naisille suunnattuja la-
jeja ovat Bikini Fitness, Body Fitness, Women's Physique, Wellness Fitness, seka uusimmat la-
jit Fit Model, Artistic Fitness ja Acrobatic Fitness. (Suomen Fitnessurheilu ry 2023). Suomen
kehonrakennusliitto ry:n kilpailuissa lajeja ovat puolestaan miesten Kehonrakennus, Men’s
physique seka Men’s classic physique ja naisten Women’s physique, Figure, Bikinifitness ja
Wellness fitness (Suomen Kehonrakennusliittory). Toisin kuin miesten kehonrakennuslajeissa,
naispuoliset Fitness-urheilijat eivat ole velvoitettuja saavuttamaan tiettya kehonpainoa, vaan
heidan arvioinnissaan painotetaan symmetrisen ja hyvin suhteutetun kehonkoostumuksen saa-
vuttamista, joka koostuu yleensa matalasta rasvakudoksesta ja korkeasta lihasmassasta laji-
kohtaisesti. (Alwan ym. 2022, 1—2.) Kilpailuihin kuuluvien ennalta maariteltyjen poseerausten
lisaksi useimmissa lajeissa kilpailija suorittaa myos noin 60 sekuntia kestavan vapaaohjelman.
Artistic Fitness ja Acrobatic Fitness -lajeihin kuuluu myos aerobista kuntoa ja akrobaattista
taitavuutta vaativa ohjelma. Kilpailuissa tuomarit arvioivat lajinomaista fysiikkaa; joissakin
lajeissa vaaditaan enemman lihasmassaa ja alhaisempi rasvaprosentti, toisissa puolestaan ar-
vostellaan enemman lihasten muodokkuutta ja vaaditaan hieman korkeampi rasvaprosentti.
Esimerkiksi Figure-sarjassa kilpailevilta naisurheilijoilta vaaditaan alhaisempia rasvakudosta-
soja ja suurempaa lihasmassaa kuin Bikini Fitness -sarjassa kilpailevilta. (Alwan ym. 2022, 1—
2; Suomen Fitnessurheilu ry 2023.) Suomen Fitnessurheilu Ry:n alaiset Fitness-lajit ovat do-
ping-testattuja (SUEK 2023).

Fitness-urheilussa keskeista on lihasvoimaharjoittelu, joka edistaa lihaskasvua, seka ruokava-
lio, joka tukee kehonkoostumuksellisia tavoitteita (Isola 2017, viitattu Isolan tutkimuksessa
2018, 3). Fitness-urheilussa harjoittelu voidaan jakaa neljaan erilliseen osioon: kilpailuajan
ulkopuolinen kausi, kilpailuun valmistautuminen, huippuviikko seka kilpailun jalkeinen aika
(Alves ym. 2020, 8). Kilpailukauttaedeltavalla harjoituskaudella tavoitteena on lajikriteerien
mukaisen lihasmassan saavuttaminen vastusharjoittelulla. Harjoituskaudella tarkeaa on ruoka-
valio, joka tukee lihaskasvua ja palautumista. (Mursu ym. 2023, 1—2; Helms ym. 2014b.) Kil-
pailua edeltava kilpailukaudella puolestaan pyritaan kehon rasvamassan vahentamiseen ja ke-
hityskaudella saavutetun lihasmassan sailyttamiseen lajikriteerien mukaisen kilpailukunnon
saavuttamiseksi. (Mursuym. 2023; Chappell, Simper & Barker 2022; Isola 2018, 3.) Rasvamas-
san vahenemista kilpailukaudella toteutetaan yleensa rajoittamalla energiansaantia ja lisaa-
malla energiankulutusta aerobisella kestavyysharjoittelulla (Helms ym. 2014b; Isola 2018, 7-8;
Mursu ym. 2023,1). Kilpailujen jalkeisella ylimenokaudella tavoitteena on palauttaa elimisto
kilpailudieetin aiheuttamista epaedullisista fysiologisista muutoksista. Oikein toteutettuna yli-
menokausi mahdollistaa urheilijan siirtymisen harjoituskaudelle ja kohti seuraavia kisoja.
(Isola 2017, viitattu julkaisussa Isola 2018, 3.)
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3.2  Fitness-urheilijan harjoittelu

Kehonrakennusurheilijat viettavat suurimman osan ajastaan harjoittelukaudella (jota kutsu-
taan myos "kehityskaudeksi”), jossa paaasiallisena tavoitteena on lisata lihasmassaa lajikritee-
rien mukaiseksi, samalla kun minimoidaan rasvakertymaa. Tama saavutetaan vastusharjoitte-
lulla, joka tarjoaa mekaanista arsyketta, seka positiivisella energiatasapainolla, riittavalla
proteiinin ja hiilihydraattien saannilla, jotka tukevat intensiivista harjoittelua, lihaskasvua ja
palautumista. (Mursu ym. 2023, 1—2; Iraki, Fitschen, Espinar, Helms 2019, 1; Helms ym.
2014a.)

Lihaskasvu voidaan maaritella lihaskuidun tai kokonaisen lihaksen aksiaalisen poikkileikkauk-
sen alueen lisaantymisena, ja se johtuu olemassa olevien lihaskuitujen koon kasvusta. Vastus-
harjoittelun aikana luustolihassolut kokevat mekaanista ja mahdollisesti metabolista stressia,
mika lopulta johtaa lihaksen proteiinisynteesin aktivaatioon. Tama puolestaan johtaa proteii-
nien kasvuun ja muutoksiin lihaksen koossa, jotka voidaan havaita erilaisilla mittausmenetel-
milla makroskooppisesta mikroskooppiseen mittakaavaan. Luustolihaskudoksen kasvu on ajan
myota tapahtuva prosessi. Vaikka ihmisen luustolihaksen koostumus ja rakenne on tunnistettu
hyvin, tarkkoja molekyylimuutoksia ja rakenteellisia sopeutumisia erilaisiin vastusharjoittelu-
tapoihin selvitetaan edelleen. Vastusharjoittelu voi sisaltaa lukuisia erilaisia harjoitusmene-
telmia, jotka voivat vaikuttaa luustolihaksen morfologisiin ja molekulaarisiin sopeutumisiin, ja
tama voi lopulta vaikuttaa lihaskasvun suuruuteen. (Schoenfeld ym. 2021, 1—2.) Yksilon so-
peutuminen vastusharjoitteluun vaihtelee suuresti; toisen yksilollinen vaste samaan harjoitus-
ohjelmaan voi olla parannus suorituskyvyssa, toisen voi olla negatiivinen painvastainen reak-
tio. Tahan yksilolliseen harjoitteluvasteeseen vaikuttavat muun muassa genetiikka, ika, har-
joittelukokemus, lihaskuitutyyppiyhdistelma seka stressinsietokyky. (Helms ym. 2014b, 5—6;
Bell ym. 2022, 4.)

Yleensa lihaskasvuun tahtaava vastusharjoittelu koostuu noin 40—70 toistosta lihasryhmaa
kohden yhden harjoittelusyklin aikana, 2—10sarjasta, 6—12 tai 12—15 yhden toiston maksimi-
alueesta (1 RM). Lepoaika sarjojen valissa on yleensa 90 sekunnista kolmeen minuuttiin, tar-
peen vaatiessa pidempaan. Joskus urheilijat suorittavat myos jaettuja harjoitusohjelmia,
joissa treenataan kahden lihasryhman parissa samana paivana. Urheilijat kayttavat usein kor-
keaa viikoittaista harjoitteluvolyymia, harjoitellen usein viitena tai kuutena paivana viikossa
seka kilpailuajan ulkopuolisella kaudella etta valmistautumiskaudella. (Alves ym. 2020, 8;
Helms ym. 2014b, 13—16; Schoenfeld ym. 2021, 22.) Harjoitusjarjestysta voidaan priorisoida
kilpailijan kehitystarpeiden perusteella, silla suurempaa hypertrofiaa voidaan havaita lihas-
ryhmissa, jotka harjoitetaan ensimmaisella liikkeella. Paaliikkeet, usein moninivelliikkeet,
kuitenkin pidetaan pitkaan samana, jotta haluttuja lihassopeutumisia saadaan aikaan. (Helms
ym. 2014b, 16.)
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On teorioitu, etta lihaskasvuun vaikuttavat paaasiassa kolme tekijaa: mekaaninen kuormitus,
metabolinen stressi ja lihasten vaurioituminen. Tarkeaa on huomioida, etta ilman vastuksen
aiheuttamaa mekaanista kuormitusta, metabolinen stressi ja lihasten vaurioituminen eivat voi
tapahtua. Vaikka onkin teorioitu, etta naita kolmea tekijaa voidaan painottaa eri yhdistel-
mina ja maarina optimaalisen arsykkeen saamiseksi, progressiivinen mekaaninen ylikuormitus
on kuitenkin paaasiallinen lihaskasvun edistaja. (Helms ym. 2014b, 4—5.) Lihaskuitujen koon
lisaantyminen viikkojen ja kuukausien kestavan vastusharjoittelun seurauksena tapahtuu to-
dennakoisesti paaasiassasaannollisten myofibrillien proteiinisynteesin ja kasvun lisaantymisen
seurauksena. Myofibrillisen proteiinin lisaantyminen liittyy teoreettisesti myofibrillin koon tai

maaran kasvuun yksittaisissa lihaskuiduissa. (Schoenfeld ym. 2021, 2.)

Chernozubin ym. (2023) havaitsivat tutkimuksessaan, etta merkittavimmat kehon muutokset
kehonrakennukseen erikoistuneessa harjoittelussa tapahtuivat korkeaintensiteettisen harjoi-
tuskuormituksen ja anaerobisen maitohappoenergian toiminnan aikana. Korkean intensiteetin
harjoituskuorman kaytto anaerobisen maitohappotilan energiansaantitilanteessa lisaa kreatii-
nifosfokinaasimekanismin ja ATP:n uudelleensynteesin varantoja ja ndin ollen koko pitkaaikai-

sen sopeutumisprosessin tehokkuutta. (Chernozub ym. 2023.)

Harjoittelussa saatetaan kayttaa niin sanottuja ”edistyneita ylikuormitustekniikoita” (engl.
advanced overload techniques), joilla korostetaan mekanismeja, joiden kautta lihaskasvu ta-
pahtuu. Naita ovat muun muassa pakkotoistot, pudotussarjat, lihaksen esi- tai jalkivasytyssar-
jat, supersarjat ja raskaat negatiiviset toistot. Nailla tekniikoilla kehonrakentajat lisaavat
harjoituksen kuormitusta ja/tai volyymia. Schoenfeldin ym. (2021) mukaan, kun kilpailevilta
kehonrakentajilta kysyttiin heidan harjoittelutavoistaan, 83 % vastaajista kaytti naita edisty-
neita harjoitusmenetelmia. Harjoittelu uupumukseen asti saattaa olla hyodyllista kokeneille
harjoittelijoille, joilla on yli 1—2 vuoden jatkuva vastusharjoittelukokemus. (Schoenfeld ym.
2021, 15.). Uupumiseen asti harjoittelu edistyneilla ylikuormitustekniikoilla lisaa motoristen
yksikoiden ja lihaskuitujen stimulaatiota; taman vuoksi silla voi olla potentiaalia lihaskasvun
saavuttamisessa. (Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym. 2014b, 20; Grandou ym. 2021, 81). Mi-
kali kuitenkin lihaksen uupumiseen asti harjoittelu vahentaa toistojen tai kuormien maaraa
seuraavissa sarjoissa, pitkalla tahtaimella mahdolliset hyodyt lihaskasvulle mitatoityvat
(Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym. 2014b, 20; Grandou ym. 2021, 81).

Erilaisia harjoitusparametreja hyodynnetaan eri harjoittelujaksojen vaiheissa tavoitellen so-
peutumista ilman liiallista ylikuormitusta, kehityksen pysahtymista tai loukkaantumisia. Har-
joittelun jaksottaminen eli periodisaatio on prosessi, jossa harjoittelujaksot jaetaan mak-
rosykleihin (usein kuuden kuukauden tai pidemman ajanjaksoon), mesosykleihin (yleensa yh-
desta kolmeen kuukauteen) ja mikrosykleihin (yleensa yhden viikon pituisiin jaksoihin).
(Helms ym. 2014b, 6.) Ei ole selvaa yksimielisyytta siita, kuinka lihaskasvulle suunnattu har-

joittelu tulisi periodisoida. Kuitenkin, koska tietyt kuormitusalueet aiheuttavat erilaisia
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mekaanisia ja havaittavia stressitekijoita ja mahdollisesti erilaisia arsykkeita, ja koska tutki-
mukset yleisesti tukevat harjoittelua laajemmalla kuormitusalueiden kirjolla, jonkinlainen pe-
riodisointi voi olla suositeltavaa, mutta se ei ole ehdottoman valttamatonta. (Schoenfeld ym.
2021, 21.) Tutkijat Helms ym. (2014b) suosittelevat, etta periodisaatiomalleihin suhtaudutaan
lahinna filosofiana. Perinteiset periodisaatiomallit on paaasiassa suunniteltu luomaan huippu-
urheilusuorituskyky kilpailujen aikana. Kehonrakennuskisoissa "huippu” kuitenkin saavutetaan
esteettisen ihanteen kautta, jota paaosin ohjaa ruokavalio, eika maksimaalisen voiman tai
suorituskyvyn tavoittelu, jota paaosin ohjaa harjoittelu. (Helms ym. 2014b, 6—7.)

Tutkijoiden Schoenfeld ym (2021) mukaan merkittavaa lihaskasvua voidaan saavuttaa jo, kun
harjoitellaan lihasryhmaa yhta harvoin kuin kerran viikossa. Ei nayta olevan hypertrofista etua
suuremmille viikoittaisille lihaskohtaisille harjoitusfrekvensseille, kunhan sarjavolyymit ovat
tasapainossa. Voi olla kuitenkin hyodyllista jakaa harjoitukset useampiin kertoihin, kun suori-
tetaan korkeamman volyymin ohjelmia. Yleisena suosituksena olisi asettaa kullekin harjoitus-
kerralle noin 10 sarjaa lihasryhmaa kohti lihaskasvun optimoimiseksi ja tarvittaessa lisata vii-
koittaista frekvenssia ylimaaraisen volyymin jakamiseksi. Jotkut saavuttavat lihaskasvua myos
pienemmilla sarjamaarilla. (Schoenfeld ym. 2021, 22.) Tutkimusten perusteella vaikuttaa
silta, etta lihaskasvu voi lisaantya lineaarisesti sarjojen maaran lisaantyessa. On kuitenkin
myos todisteita siita, etta liian suuri volyymi yhdessa harjoituskerrassa voi itse asiassa olla
haitallista lihaskasvulle tietyn pisteen jalkeen. Volyymin suhteen on mahdollisesti olemassa
"optimaalinen piste”, joka maksimoi vastustusharjoittelun lihaskasvullisen vasteen. Tarkka

kynnysarvo vaihtelee kehonrakentajien kesken yksilollisesti. (Helms ym. 2014b, 11—-13.)

Valmistautuessaan kilpailuun kehonrakentajat alentavat merkittavasti rasvaprosenttiaan ja
suorittavat vastusharjoittelua estaakseen kehon lihasmassan menetyksen. Tana aikana vastus-
harjoittelua voidaan usein suorittaa alennetuilla kuormilla, suuremmalla toistomaaralla seka
lyhyilla sarjojen valisilla tauoilla (30—60 s). Lisaksi urheilijat lisaavat harjoitteluun aerobista
harjoittelua rasvaprosentin vahentamiseksi. Kilpailua edeltavalla viimeistelyviikolla harjoitus-
ten maaraa usein vahennetaan merkittavasti, jotta harjoituksista aiheutuneet kehon tuleh-
dustilat ja turvotukset voidaan minimoida. Harjoittelun aiheuttamat lihasvauriot viimeistely-
viikolla voivat vaikuttaa negatiivisesta esteettiseen olemukseen heikentamalla glykogeenin
synteesia seka aiheuttamalla ihonalaisen veden kertymista sidekudoksiin. Harjoittelua voi-
daan muuttaa viimeistelyviikon strategioiden, kuten hiilihydraattitankkauksen, mukaan. Kil-
pailun jalkeinen aika koostuu usein viikon taydellisesta levosta, jonka jalkeen on noin 4 viik-
koa erittain kevytta vastusharjoittelua (noin tunti per harjoitus, 3 kertaa viikossa). (Alves ym.
2020, 10.)
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3.3 Fitness-urheilijan kilpailudieetti

Fitness-kilpaurheilussa kilpailudieetilla yhdistetaan vastusharjoittelua, kardioharjoittelua,
energiansaannin vahentamista, lisaravinteita seka joitakin huippustrategioita rasvamassan va-
hentamiseksi ja rasvattoman massan yllapitamiseksi. Kilpailujen lahestyessa energiansaantia
vahennetaan yleensa ensisijaisesti hiilihydraateista ja rasvoista. Proteiinin saanti pysyy
yleensa vakiona koko kilpailudieetin ajan. Kilpailun valmisteluun on olemassa joitakin suosi-
tuksia, mutta tutkijat Chappell ym. (2018) huomauttavat, etta soveltavia tutkimuksia on ra-
jallinen maara, ja tiedot rajoittuvat tapaustutkimuksiin ja pieniin otantoihin. (Chappell ym.
2018.) Tutkijoiden Alwan ym. (2022) mukaan nykyiset kaytannot optimaalisen kilpailukunnon
saavuttamiseksi eivat ole viela kovin hyvin ymmarrettyja. Jotkut saattavat kayttaa jopa on-
gelmallisia menetelmia, kuten aarimmaista laihduttamista, tahallista paastoamista, laksatii-
vien kayttoa tai oksentamista. (Alwanym. 2002, 2.) Kilpailuihin vaadittavat kehonkoostumuk-
set vaihtelevat lihaskireyksiltaan ja -massaltaan: monien muuttujien vuoksi tutkimus, jolla
voitaisiin osoittaa kehonrakentajien kayttamien ravitsemusstrategioiden turvallisuus ja tehok-

kuus, on vahaista (Coraucci-Netoa ym. 2021, 7).

Kilpailevat kehonrakentajat noudattavat yleensa 2—8 kuukauden kilpadieettia, jossa kaloreita
vahennetaan ja energiankulutusta lisataan, jotta saavutetaan lajinomainen vaharasvainen ke-
honkoostumus yrittaen samalla sailyttaa saavutettu lihasmassa. (Helms ym. 2014a, 1—20;
Mursu ym. 2023; Chappellym. 2022; Isola 2018, 3). Lihasmassan yllapitamiseksi tulisi noudat-
taa optimaalista kalorivajetta ja makroravintoaineiden yhdistelmia, soveltaen niita kilpailu-
valmistelun aikana muuttuviin tarpeisiin ja vastaamaan aineenvaihdunnallista vastetta.
(Helms ym. 2014a, 1—20). Yleisesti suositellut makrojakaumat seka viikoittaisen painonpudo-

tuksen suositus kilpailudieetille on esitelty taulukossa 6.

Mita korkeampi kehon rasvaprosentti on, sita aggressiivisempi kalorivaje voidaan maarata. Hi-
taammin tapahtuva painonpudotus voi kuitenkin sailyttaa paremmin vaharasvaisen massan
henkiloilla, joilla rasvaprosenttion jo alhaisempi. (Aragon ym. 2017, 1, 14; Helms ym. 2014a,
2.) Energiavajeen suuruus ja sen yllapitoaika maaraavat, kuinka paljon painoa menetetaan.
Kehon aineenvaihdunnan sopeutumisten vuoksi kalorien saantia, jolla kilpailudieetti aloite-
taan, on todennakoisesti saadettava ajan myota, kun kehon massa pienenee ja aineenvaih-
dunta mukautuu saatavaan energiaan. (Helms ym. 2014a, 2.) Suositusten mukaan kalorien
saanti tulee asettaa tasolle, joka on mahdollisimman maltillinen, ja johtaa noin 0,5-1 % pai-
nonpudotukseen viikossa lihasmassan sailyttamisen maksimoimiseksi (Helms ym. 2014a, 1—
20). Hitaampi painonpudotus (<0,5 % kehonmassasta viikossa) voi olla hyodyllista lihasmassan
menetyksen vahentamiseksi (Roberts ym. 2020, 1). Menestys rasvanpoltossa riippuu myos

siita, kuinka urheilija noudattaa ruokavaliotaan (Aragon ym. 2017).
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Hiilihydraattiasuositellaan 4—7 g/kg/paivassa kilpadieetilla Fitness-urheilijoille, mutta urhei-
lijat, jotka pyrkivat erittain rasvattomaan kuntoon, voivat joutua kayttamaan alle 4 g/kg hiili-
hydraattia. (Roberts ym. 2020, 81.) Tutkijoiden Chappell ym. (2018) tutkimuksessa eras loy-
dos kuitenkin oli, etta kilpailudieetin alkuvaiheessa miespuolisilla kilpailijoilla, joilla oli
enemman hiilihydraatteja ruokavaliossaan (5,1 g/kg), oli myos paremmat sijoitukset kilpai-
luissa kuin vahemman hiilihydraatteja nauttineilla. Chappellin ym. (2018) teorian mukaan
tama voisi johtua mahdollisesti hiilihydraattien avulla paremmin sailyneesta lihasmassasta.

Teoria vaatii kuitenkin vahvistusta ja lisatutkimuksia. (Chappell ym. 2018.)

Ruokavalion komponentti Suositus

Proteiini (g/kg kehonpainosta) 1.8—3.1 g/kg

Rasva (% kalorien kokonaissaannista) 10—25 % tai 15—30 %
Hiilihydraatti (%kalorien kokonaissaannista) Jaljelle jaava prosenttiosuus
Viikoittainen painonpudotus (% kehonpainosta) <0,5 % tai 0.5—1 %

Taulukko 5: Suositukset makrojakaumiin ja viikoittaiseen painonpudotukseen kilpailuun val-
mistamalle dieetille. Mukaillen tutkijoiden Roberts ym. 2020 ja Helms ym. 2014a suosituk-

sista.

3.4 Alipalautuneisuustilalle altistavat tekijat Fitness-urheilussa

Fitness-urheilu altistaa hermolihasjarjestelman runsaalle kuormitukselle etenkin kilpailukau-
della. Rajoitettu energiansaanti yhdistettyna lihasvoimaharjoitteluun seka energiankulutusta
lisaavaan aerobiseen kestavyyskuntoharjoitteluun altistaa urheilijan hermolihasjarjestelman
kuormittumisen myota myos alipalautumiselle (Isola 2018, 7-9). Negatiiviset terveysvaikutuk-
set ovat jopa valttamattomia, kun korostetaan aarimmaisen alhaista rasvaprosenttia (Mathi-
sen ym. 2019a, 146).

Voima- ja vastusharjoittelulajeissa onyleista, etta urheilijat ja valmentajat kayttavat tarkoi-
tuksellisesti lisaantynytta volyymia ja/tai intensiteettia harjoittelussa saavuttaakseen toimin-
nallisen ylikuormituksen tilan, jonka tarkoituksena on johtaa superkompensaatioon. Taman
seurauksena urheilijat voivat olla alttiina sopeutumishairioille ja suorituskyvyn heikkenemi-
selle ei-toiminnallisen ylikuormitustilan ja alipalautuneisuustilan mahdollisen kehittymisen
vuoksi, jos palautuminen ei ole tasapainossa harjoittelun kanssa. (Bell ym. 2020, 1891, 1910;
Bell ym. 2022, 1.) Koko ajan enemman tekeminen ei aina korreloi parempiin tuloksiin, vaan
voikin johtaa painvastaiseen vaikutukseen ja terveysongelmiin (Bianco ym. 2019, 7). Kesta-
vyyskuntoharjoittelun suorittaminen samanaikaisestivastusharjoittelun kanssa, saattaa joilla-

kin yksiloilla vaikuttaa voiman ja lihasmassan sopeutumisten heikkenemiseen, etenkin kun
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kestavyysharjoittelua suoritetaan suurella volyymilla ja pitkaaikaisesti (Schoenfeld ym. 2021,
18). Mikali kehonrakentajien suosimia edistyneita harjoitusmenetelmia, joissa tarkoituksena
on harjoittaa lihas uupumukseen saakka, ei toteuteta oikein, uupumiseen asti harjoittelu voi
aiheuttaa liiallista vasymista ja sopeutumishairioita. (Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym.
2014b. 20; Grandou ym. 2021. 81.)

Fitness-urheilussa kilpailua edeltava useiden kuukausien ajanjakso, jolloin energiansaantia
lasketaan normaalia alhaisemmaksi vaaditun kilpailukunnon saavuttamiseksi, lisaa riskia nega-
tiivisille terveysvaikutuksille, kuten alipalautuneisuustilalle (Fagerberg 2018, 385). Fysiologi-
set haitat liittyvat alhaisen energiansaannin tilaan, jonka kriteerit (<30 kcal/kg/rasvatonta
massaa) kehonrakentajat usein tayttavat kilpailuun valmistavassa vaiheessa. Alhaisen energi-
ansaannin tila voi sekoittaa hormonitoimintaa ja aiheuttaa laajan valikoiman muita fysiologi-
sia, psykologisia ja suorituskykyyn liittyvia seurauksia. (Longstrom ym. 2020, 1—2; Gillbanks
2020, 76-80; Mursu ym. 2023, 2.). Energiansaannin ollessa riittamattomalla tasolla suhteessa
kehon tarpeisiin, alipalautuminen on yksi yleisimmin ilmenevista ongelmista (Longstrom ym.
2020. 1—2; Gillbanks 2020, 76-80).

Kehonrakennuskilpailuihin valmistautumisen vaiheeseen on liitetty erilaisia oireita, kuten hor-
monaalinen epatasapaino, lihasmassan menetys, lepoaineenvaihdunnan nopeuden hidastumi-
nen, ja energiankulutuksen aleneminen. Nama epasuotuisat fysiologiset sopeutumiset voivat
kestaa useita kuukausia viela kilpailun jalkeen ja johtaa ylensyomiskausiin. (Mursu ym. 2023,
2; Longstromym. 2020, 1—-2; Gillbanks 2020, 10—11.) Fitness-urheilijat saattavat kayttaa pai-
nonpudotukseen rajoittavan ruokavalion lisaksi liiallista liikuntaa, mika saattaa vaikuttaa ai-
neenvaihduntaan ja endokriiniseen terveyteen, kuten kuukautishairioihin, lisaten riskia myos
suhteelliseen energiavajeeseen urheilussa (RED-S). (Alwan ym. 2022, 2). Lisaksi amenorrea,

joka katsotaan pitkaaikaiseksi merkiksi matalasta energiansaannista, vaikuttaa haitallisesti
luuterveyteen, lisaa luuston kuormitusvammojen ja sydan- ja verisuonitautien riskia, ja voi

nain muuttaa urheilijoiden suorituskykya ja terveytta (Mursu ym. 2023, 2).

Kaikki eivat noudata ravitsemussuosituksia kilpailun ulkopuolisena aikana, ja erilaisia strategi-
oita kaytetaan usein ilman tieteellista nayttoa, mika voi altistaa kehonrakennusurheilijat ei-
toivotuille terveyteen tai suorituskykyyn liittyville seurauksille. Kilpailun ulkopuolella riitta-
van energiansaannin saavuttaminen voi olla psyykkisesti haastavaa, erityisesti pitkan kilpailu-

valmistelun jalkeen. (Mursu ym. 2023, 1-2.)

Kilpailijoiden ja valmentajien tulisi lisaksi olla tietoisia esteettisen urheilun, toistuvan kilpai-
lemisen seka nopean painonpudotuksen vuoksi myos lisaantyneesta syomis- ja kehonkuvanhai-
rioiden riskista (Helms, Aragon, Fitschen 2014a, 1—20; Alwan ym. 2022, 2; Roberts, Helms,
Trexler & Fitschen 2020, 97—98). Myos litkunta-addiktio, jossa fyysinen aktiivisuus kehittyy

pakkomielteiseksi kayttaytymiseksi, johtaa epaterveellisiin riskeihin. Taman kayttaytymisen
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esiintymista on havaittu liittyvan liialliseen ja intensiiviseen harjoitteluun. (Bianco ym. 2019,
2—3.) Fitness-kilpaurheilijoilla tulisi olla tarvittaessa yhteys asianmukaisiin mielenterveys- ja

ravitsemusalan ammattilaisiin (Helms ym. 2014a, 1—20; Alwan ym. 2022; Carter ym. 2014, 8).

4 Alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisy Fitness-urheilijoilla

Alipalautuneisuustilalla voi olla tuhoisia vaikutuksia urheilijan terveyteen ja uraan, ja siksi
sen ennaltaehkaisy on tarkeaa. Ennaltaehkaisyyn kuuluu huolellisesti suunnitellut harjoitusoh-
jelmat, joissa valmentajat ja urheilijat seuraavat saannollisesti harjoituksiin sopeutumista
seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Koska paaasiallinen urheilijan alipalautuneisuustilaan
vaikuttava tekija on riittamaton tasapaino harjoittelun ja levon valilla, liiallista harjoittelun
aiheuttamaa kehon homeostaasin kuormitusta tulisi valttaa alipalautuneisuustilan ehkaise-
miseksi. (Cheng ym. 2020, 5; Kreher 2016, 118; Pankanin 2018, 428.) Alipalautuneisuustilan
ehkaisemiseksi ehdotettuja toimenpiteita ovat akillisten harjoituskuormituksen lisaysten, riit-
tamattoman ravinnon saannin ja liian tihean kilpailujen maaran minimoiminen, yksilollisten ja
periodisoitujen harjoitusohjelmien laatiminen seka riittavan palautumisen ja lepopaivien sal-
liminen harjoitusohjelmaan (Cheng ym. 2020, 5; Schwellnus ym. 2016, 1049—1050). Alipalau-
tuneisuustilan ennaltaehkaisyssa tulee huomioida kokonaisvaltainen urheilijan kuormitus, eli
harjoittelun lisaksi muun elaman stressin ja levon tasapaino (Kaikkonen ym. 2023; Schwellnus
ym. 2016, 1049—1050).

Valmentajien tulisi yksilollisesti seurata urheilijan kokonaiskuormitusta tunnistaakseen ajan-
jaksot, jolloin stressitaso on korkea ja palautuminen heikompaa. Jatkuva seuranta voi mah-
dollistaa alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyn, kun ylikuormituksen merkit tunnistetaan ja
tilanteeseen puututaan tarpeeksi ajoissa. (Gerber ym. 2022, 13; Stellingwerff ym. 2021,
2272—-2273; Uusitalo 2017, 46.) Urheilija tulee opettaa kuuntelemaan oman kehon vasteita
harjoitteluun ja reagoimaan riittavan ajoissa liiallisen ylikuormituksen oireisiin (Kaikkonen
ym. 2023; Uusitalo 2017, 46). Urheilijalle tulisi korostaa, etta on valttamatonta varata riitta-
vasti aikaa lepoon, ja etta urheilun tavoitteena tulisi olla myos hauskanpito ja uusien taitojen
oppiminen (Brylinski ym. 2022, 197—198). Alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyn tulisi lisaksi
tarvittaessa sisaltaa tietoisuus/mindfulness-harjoittelua ja stressinhallintaharjoituksia erityi-
sesti niilla urheilijoilla, jotka kokevat erittain paljon stressia (Schinke, Stambulova, Si, Moore
2017, 633).

Suuri osa alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisya on yksinkertaisesti riskitekijoiden tiedosta-
mista ja tapoja estaa liiallista stressia liiallisen harjoittelun yhteydessa ilman riittavaa palau-
tumista. Jarkevat keinot palautumisen varmistamiseksi riittavat. Keinoja palautumisen var-

mistamiseen ovat esimerkiksi harjoituspaivakirjan pitaminen ja helppojen fysiologisten merk-

kien, kuten painon, aamuisen leposykkeen ja maksimisykkeen, mittaaminen. Jokaisella
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urheilijalla on erilainen kynnys toiminnalliseen ylikuormitukseen, ei-toiminnalliseen ylikuor-

mitukseen ja alipalautuneisuustilaan, mika saattaa liittya urheilijan stressinsietokykyyn. Ali-
palautuneisuustilan ennaltaehkaisyn tavoitteena on tunnistaa urheilijat toiminnallisen tai ei-
toiminnallisen ylikuormituksen vaiheissa ja talloin tiedottaa heille heidan ylikuormittuneesta
tilastaan seka vakavamman alipalautuneisuustilan riskeista. (Kreher 2016, 119—120.) Ennalta-
ehkaisevia keinoja on esitelty taulukossa 6. Ennaltaehkaisyn lisaksi tarkeaa on alipalautunei-
suustilan varhainen diagnoosi, mika ainakin periaatteessa voisi lyhentaa toipumisaikaa (Meeu-

sen ym. 2013).

Ei-toiminnallisen ylikuormittumisen/alipalautuneisuustilan ennaltaehkiisevii keinoja
Harjoittelun periodisointi

Yli kolmen—neljan viikon korkeakuormitteisen harjoittelun valttiminen

Harjoittelun keventaminen kilpailujen lahestyessa

Yksilollistetty harjoitusohjelma

Palautumispaivat ja -viikot suunniteltuina osaksi harjoitusohjelmaa

Urheilijan yksil6llinen seuranta mm. suorituskyvysta, unesta ja harjoitteluvasteesta
Harjoittelun volyymin ja intensiteetin sdataminen suorituskyvyn ja mielialan mukaan
Riittdvan energiansaannin takaaminen harjoituskuormitukseen nahden

Riittdvan nesteytyksen takaaminen

Riittava hiilihydraattien saanti urheilusuorituksen aikana

Riittavan unen takaaminen

Henkisten voimavarojen edistaminen

Stressinhallinnan edistaminen, rentoutustekniikoiden kayttd

Vahintaan 6 tunnin lepojaksot harjoitusten valissa

Pidattaytyminen harjoittelusta infektion, lampohalvauksen/stressin tai korkean stressijakson jalkeen
Airimmaisten ympéristdolosuhteiden valttiminen

Mielialan tai stressitason hyédyntaminen harjoituskuormituksen muokkaamisessa
Urheilijan kouluttaminen, “vdhemmadn on joskus enemman” harjoittelun suhteen
Avoin kommunikaatio valmentajan ja urheilijan valilla

Tiettyjen tarkoituksenmukaisten lisdravinteiden kaytt6 (vitamiinit, mineraalit, omega-3, kreatiini, beta-alaniini ja kofeiini)

Taulukko 6: Ennaltaehkaisevat keinot. Mukaillen tutkimuksista Carter ym. 2014 ja Kreher &
Schwartz 2012.

Myos fysioterapeutti voi olla hyvana tukena urheilijan alipalautuneisuustilan ennaltaeh-

kaisyssa. Fysioterapeutti voi tehda arviointia ja diagnoosia varhaisesta liikunnasta johtuvan
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stressin merkeista seka sen vaikutuksista lihaskuntoon. Fysioterapeutti voi myos toteuttaa te-
rapeuttisia hoitomenetelmia, kuten manuaalisia terapiamuotoja tai yksiloityja harjoitteita
komplikaatioiden ennaltaehkaisyyn, seka tiedottaa urheilijoita tasapainoisten harjoitusohjel-
mien merkityksesta, korostaen levon merkitysta ja aktiivista loukkaantumisten ennaltaeh-
kaisya. (Muilwijk 2023.)

Suuri osa naytosta ylikuormituksen ja alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyn osalta on anek-
doottista ja perustuu yleisesti ottaen urheilijoiden, valmentajien, tutkijoiden ja urheilulaake-
tieteen ammattilaisten yhdistettyyn nakemykseen. (Kreher 2016, 119—120). Huolimatta huo-
lellisesta ennaltaehkaisysta, urheilijoilla voi silti kehittya alipalautuneisuustila, johon ei oike-

astaan ole muuta hoitokeinoa kuin lepo (Cheng ym. 2020, 5).
4.1 Palautuminen osana harjoitusohjelmaa

Riittava palautuminen on avainasemassa intensiivisen ylikuormitukseen tahtaavan harjoittelun
aikana. Vaikka onnistunut harjoittelu sisaltaakin ylikuormitusjaksoja, liiallista ylikuormitusta
riittamattomalla palautumisella tulisi valttaa sen lisatessa riskia sopeutumishairioille.
(Schinke ym. 2017, 625—626). Palautuminen on keskeinen tekija vahentamaan myos negatiivi-
sia mielenterveysvaikutuksia, kuten masennusta tai uupumusta, seka unettomuutta. Etenkin
huipputason urheilijoilla on taipumusta alhaiseen palautumiseen tai korkeisiin stressitiloihin.
Palautumispotentiaalissa, stressinsietokyvyssa, geneettisissa tekijoissa, harjoittelutaustassa
tai nykyisessa terveydentilassa olevien vaihteluiden vuoksi saman suoritustason urheilijat voi-
vat reagoida eri tavoin samaan harjoitusarsykkeeseen. Seurauksena tietyt harjoituskuormat
voivat olla sopivia yhdelle urheilijalle, kun taas toisella ne voivat johtaa liialliseen ylikuormi-
tukseen. (Gerber ym. 2022, 17—19.) Taman vuoksi harjoittelun intensiteetin tulisi aina olla
yksilollistettya (Meeusen ym. 2013, 200). Palautuminen tulisi suunnitella osaksi harjoittelua,
ottaen huomioon kulloisenkin kauden vaihe ja harjoitusarsykkeen luonne (esim. lihaksia vau-
rioittava, metabolisesti vaativa tai kognitiivisesti kuormittava) seka urheilijan yksilollinen
vaste harjoitteluun. Palautumisen ja tavoitteiden suunnitteluun paras ratkaisu on yksilollinen
lahestymistapa seka seuranta stressin ja palautumisen tasapainosta. (Soligard ym. 2016, 1036;
Kellmann ym. 2018, 242—244; Gerber ym. 2022.)

Heikko tasapaino kuormituksen ja palautumisen valilla voi johtaa alipalautuneisuustilan kehit-
tymisen lisaksi lisaantyneeseen vammojen ja sairauksien riskiin. Kudostasolla harjoitus- ja kil-
pailukuormitus voi johtaa liialliseen mikrovaurioon ja loukkaantumiseen, jos kuormituksen
suuruus (intensiteetti, frekvenssi ja kesto) ylittaa kudoksen nykyisen kuormituskapasiteetin
tai jos palautuminen kuormitussyklien valilla on riittamatonta. Myos psyykkinen kuormitus
(stressi tai ahdistus) voi lisata loukkaantumisriskia urheilijoilla. (Soligard ym. 2016, 1034,
1037; Schinke ym. 2017, 626.) Saannollista stressitason arviointia tulisi kayttaa urheilijoiden

harjoituskuormituksen saatamiseksi. Urheilija, joka raportoi korkeista paivittaisista
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hankaluuksista tai stressista, hyotyisi todennakoisesti harjoituskuormituksen vahentamisesta
tiettyna ajanjaksona estaakseen mahdollisia loukkaantumisia tai alipalautuneisuustilan kehit-
tymista. (Soligard ym. 2016, 1037.)

Alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisy tapahtuu paaasiassa harjoitusohjelman asianmukaisella
periodisoinnilla seka asianmukaisen palautumisajan sisallyttamisella harjoitusohjelmaan
(Meeusen ym. 2013; Carter ym. 2014, 6). Harjoitusohjelman periodisaation yhteydessa urheili-
jan tulisi pyrkia jaksottamaan myos urheilun ulkopuolisen elaman stressitekijoita. Tavoitteena
on, etta henkilokohtaiset stressitekijat ovat painvastaisessa suhteessa harjoituskuormituk-
seen. Urheilijan kokeman stressin mukaan voidaan nain saataa harjoituskuormitusta. (Kreher
2016, 120; Soligard ym. 2016, 1036.) Periodisoinnilla urheilijoille tarjottavat palautumispaivat
mikrosyklin sisalla ja taydet lepo- tai palautumismikrosyklit mahdollistavat kehon palautumi-
sen. Kun keho palautuu perustasolle tai mieluiten uudelle, korkeammalle kuntotasolle, alipa-
lautuneisuustilan kehittymisen seka loukkaantumisten riski vahenee. Periodisoidun harjoitte-
luohjelman tulee sisaltaa riittavat palautumisjaksot, eika sen tule sisaltaa akillisia kuormituk-
sen tai intensiteetin kasvupiikkeja tai useita perakkaisia korkeakuormitteisia jaksoja mielel-
laan yli 3—4 viikkoa. Usein suositellaan jarjestamaan mesosykleja 3:1-kuormitusmallin mukai-
sesti. Taman mallin mukaan urheilija lisaa vahitellen kuormitusta kolmen viikon ajan, jonka
jalkeen seuraa neljas palautumisviikko. Valmentaja voi maarata myos 4:2-kuormitusmallin,
jossa urheilija ylikuormittaa itseaan neljan viikon ajan ja tarjoaa sitten kahden viikon ajan-
jaksolla vahemman kuormittavaa harjoittelua. (Carter ym. 2014, 6.) Suunnitellut alennetun
volyymin jaksot (ns. deload-jaksot) voivat mahdollistaa palautumisen harjoitusjaksojen va-
lilla. Tama voi olla erityisen hyodyllinen lahestymistapa kilpailuvalmistautumisen aikana, jol-

loin palautuminen todennakoisesti heikkenee. (Helms ym. 2014b, 13—-16.)

Lihaskoko voi sailya jopa kolmanneksella siita harjoitusvolyymista, joka alun perin aiheutti so-
peutumisen. Nain ollen, vaikka tavoitteena voi olla lisata harjoitusvolyymia kehonrakentajan
uran aikana, sita voidaan mahdollisesti laskea tietyn asteen verran kilpailuvalmistautumisen
aikana. Talloin satunnaisia jaksoja pienemmalla volyymilla voidaan kayttaa palautumisstrate-
giana harjoitusjaksojen valilla alipalautumisen ehkaisemiseksi kilpailuvalmistautumisen ai-
kana. (Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym. 2014b, 20.)

Lihasuupumukseen saakka harjoittelua tulisi kayttaa saasteliaasti sen ollessa riskitekija alipa-
pailuvalmistelujen aikana, jotta valtetaan loukkaantumiset tai negatiiviset vaikutukset suori-
tuskykyyn. Mikali sita ei toteuteta oikein, uupumiseen asti harjoittelu voi aiheuttaa liiallista
vasymista ja sopeutumishairioita. (Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym. 2014a, 20; Grandou
ym. 2021, 81.) On myos todisteita siita, etta jatkuva uupumiseen asti harjoittelu muuttaa
hormonaalista tasapainoa tavalla, joka viittaa alipalautuneisuustilan negatiivisiin vaikutuksiin.

Nain ollen uupumiseen asti harjoittelua tulisi kayttaa suunnitelmallisesti ja harkitusti
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edistyneena harjoittelutekniikkana, eika satunnaisesti kaytettyna, erityisestikilpailuvalmiste-
lujen aikana. Tekniikkaa kannattaa hyodyntaa mieluiten eristavissa yksinivelliikkeissa ja vasta
viimeisissa sarjoissa. (Schoenfeld ym. 2021, 22; Helms ym. 2014a, 20.) Jos tekniikkaa haluaa
kayttaa, voi olla toimiva vaihtoehto periodisoida sita runsaammin ajalle ennen alennetun

kuormituksen lepovaihetta (Schoenfeld ym. 2021, 22).

Ahtiaisen ym. (2011) tutkimuksessa havaittiin, etta kun vastusharjoittelijat tekivat harjoituk-
sessa jalkaprassissa ja kyykyssa useita sarjoja uupumukseen asti lyhyilla sarjatauoilla, taman
tyyppisesta raskaastavastusharjoittelusta koehenkiloilla (miespuolisilla) lihasten seka subjek-
tiivisen kokemuksen taydelliseen palautumiseen ja superkompensaatio-ilmioon meni jopa 6
paivaa. Raskaan harjoituksen jalkeen 48 tunnin ajan havaittiin lihasten suorituskyvyn heikke-
nemista ja lihassolujen vaurioita (seerumin kreatiinikinaasin aktiivisuuden nousua, subjektii-
vista lihaskipua seka lihasten turvotusta). Optimaalinen harjoitusvali raskaiden vastusharjoi-
tusten, jotka sisaltavat useita yli 10 RM sarjoja esimerkiksi jalkaprassissa ja kyykyssa, voi siis
olla jopa noin 6—7 paivaa. Niinpa valmentajan tulisi suunnitella riittavasti palautumispaivia
harjoitusten valiin. (Ahtiainen ym. 2011, 775-776.)

Lisaksi liian usein liian korkeaintensiteettista, seka liiallisen yksitoikkoista harjoittelua tulisi
valttaa (Grandou ym. 2020, 816; Grandou ym. 2021, 81; Meeusen ym. 2013, 200). Alipalautu-
neisuustila voi kehittya, kun lilkunnan intensiteettia tai kestoa (tai molempia) lisataan ilman
sopivaa ohjelmaa urheilijan fysiologisiin kykyihin nahden (Bianco ym. 2019, 7). Kuormituksen
nousun nopeudella on ratkaiseva merkitys. Urheilijat reagoivat merkittavasti paremmin suh-
teellisen pieniin kuormituksen lisayksiin (ja vahennyksiin) kuin suuriin kuormituksen vaihtelui-
hin. (Soligard ym. 2016, 1036.) Harjoitusohjelman on oltava systemaattinen estaakseen tasan-
nevaiheen, yllapitaakseen progressiivista ylikuormitusta ja hallitakseen harjoittelusta aiheu-
tuvaa stressia valttamalla liiallista ylikuormitusta ja alipalautuneisuustilaa. Tutkijoiden Co-
raucci-Neto ym. (2021) mukaan tiedetaan kuitenkin, etta monet kehonrakentajat eivat nou-
data naita harjoittelun suosituksia. Valmentajan kannattaakin valvoa harjoittelun laatua ja
saataa tarvittaessa muuttujia (sarjat, toistot, lepoajat, volyymi, kuormitus ym.) parempien
tulosten ja vahaisemman loukkaantumisriskin saavuttamiseksi. (Coraucci-Neto ym. 2021, 7.)
Pidempia lepoaikoja sarjojen valissa tulisi ottaa tarpeen mukaan yllapitamaan suorituskykya,
etenkin moninivelliikkeissa ja erityisesti kilpailuvalmistelun aikana, jolloin palautuminen voi
olla heikentynytta. (Helms ym. 2014b, 17.; Schoenfeld ym. 2021, 22.)

Vastus- ja voimaharjoittelun sopeutumisten hairiot voivat joillakin yksiloilla kasvaa samanai-
kaisesti aerobisen harjoittelun intensiteetin ja keston kanssa (Schoenfeld ym. 2021, 19; Helms
ym. 2014b, 2—4). Siksi usein tulisi kayttaa mahdollisimman alhaista intensiteettia ja kestoa,
seka mahdollisimman vahaista maaraa aerobisia harjoituksia viikossa, joilla voidaan kuitenkin
saavuttaa riittava rasvanpoltto. Koko kehon liikuntamuodot, esimerkiksi kahvakuulalla harjoit-

telu, tai pyoraily, voivat olla hyvia liikuntamuotoja vahentamaan sopeutumishairioiden riskia.
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Myos korkealla intensiteetilla voidaan harjoitella, mutta se vaatii enemman palautumista:
tama tulee arvioida yksilollisesti. (Helms ym. 2014b. 2, 4, 23—25.) Aerobisten harjoitusten ja
vastusharjoittelun erottaminen ajallisesti voi olla hyodyllista vastusharjoittelun sopeutumis-
hairioiden valttamisen kannalta (Helms ym. 2014b. 2, 4, 23—25; Schoenfeld ym. 2021, 19,
22).

Alipalautuminen liittyy paaasiassa harjoitteluun liittyviin tekijoihin, mika asettaa valmentajan
keskioon mahdollisen ongelman aiheuttajana; toisaalta riittamattomaan palautumiseen vai-
kuttaa myos monia tekijoita, jotka eivat ole suoraan valmentajan hallinnassa (Gerber ym.
2022, 19—20). Jos yksilon psykofyysissosiaalinen tasapainotila on ulkoisten tai sisaisten teki-
joiden vuoksi hairiintynyt, fyysisen ja henkisen rasituksen aiheuttama kuormitus lisaantyy.
Paivittaisen elaman vaatimusten alituinen kasaantuminen yhdessa pitkaaikaisen ylikuormituk-
sen kanssa voi lopulta johtaa vakavampaan alipalautuneisuustilaan. Lisaantynytta kuormitusta
voidaan kompensoida palautumisella. Urheilijan laadukkaan palautumisprosessin toteutta-
miseksi tarvitaan asiantuntemusta fysiologiasta, psykologiasta ja urheilutieteesta. (Kellmann
ym. 2018, 240—245.)

Riittamattomaan palautumiseen voidaan vaikuttaa, kun vahennetaan harjoitusmaaraa ja -vo-
lyymia, seka yhdistetaan tahan pitkaaikaisten palautumisstrategioiden kaytto, kuten rentou-
tustekniikoiden, jaahdyttelyn, hydroterapian tai hieronnan systemaattinen kaytto. (Gerber
ym. 2022, 19—20). Henkista uupumusta voidaan kompensoida psykologisilla palautumisstrate-
gioilla, kuten kognitiivisella itsesaatelylla, psyykkisten resurssien aktivoinnilla ja psykologi-
sella rentoutumisella. Alipalautumista voidaan kompensoida elamantapoihin ja lepoon liitty-
villa tekijoilla, kuten unella, ruokavaliolla seka sosiaalisilla aktiviteeteilla. Palautumismene-
telmat tulisi valita yksilollisesti ja tilannesidonnaisesti: esimerkiksi fyysisesti kuormittavassa
vaiheessa palautumismenetelmana voi toimia fyysinen lepo, ja puolestaan psyykkisesti kuor-
mittavassa vaiheessa erilaiset rentoutustekniikat. Urheilijan tietoihin tulisi tutustua perus-
teellisesti ja pitkaaikaisesti, jotta voidaan valita yksilolle sopivat palautumistoimenpiteet.
(Kellmann ym. 2018, 240—245.)

Yksi ilmeisimmista keinoista vasymyksen hallitsemiseksi ja palautumisen edistamiseksi on riit-
tava passiivisen levon ja unen saanti. Yleensa suositellaan, etta urheilijoilla tulisi olla vahin-
taan yksi passiivinen lepopaiva viikossa, koska palautumispaivan puuttuminen, erityisesti in-
tensiivisen harjoittelun aikana, liittyy laheisesti alipalautumisen oireiden ilmaantumiseen.
Passiivinen lepopaiva voi myos toimia "aikalisana” urheilijoille ja estaa heita joutumasta tay-
sin urheilun hallitsemaan elamantilanteeseen. Lepopaiva voi myos kannustaa urheilijaa har-
joittamaan jotakin erilaista, urheilusta poikkeavaa, kiinnostuksenkohdettaan. Poikkeukset
paivittaisestaharjoittelurutiinista voivat lievittaa tylsistymista ja vahentaa nain stressin tun-
netta. Myos uni on olennainen osa vasymyksen hallintaa ja palautumista, koska nukkuessa

keho palautuu, ja riittamaton uni voi heikentaa palautumista seka vaikuttaa mielialaan,
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reaktioaikoihin, vireystilaan, keskittymiskykyyn, neuroendokriiniseen toimintaan, sydan- ja
verisuorituskykyyn ja kognitiivisiin toimintoihin. (Carter ym. 2014, 8; Meeusen ym. 2013.) Yk-
siloilla on erilaiset unentarpeet, ja liian tarkkaan maaratty tarvittavaunimaara korkean suori-
tuskyvyn urheilijalle olisi virheellinen toimintatapa. Sen sijaan urheilijalle tulisi antaa yleinen
neuvo nukkua yksilollisen tarpeensa mukaan tarpeeksi pitkaan, jotta paivan aikana tuntee

olonsa virkeaksi. (Meeusen ym. 2013.)
4.2 Palautumisen seuranta

Alipalautuneisuustilan valttaminen tulisi olla seka valmentajan etta urheilijan merkittava huo-
lenaihe koko harjoitus- ja kilpailukauden ajan (Carter ym. 2014, 6). Systemaattisella palautu-
misen seurannalla ja palautumista edistavilla rutiineilla on tavoitteena maksimoida suoritus-
kykya ja ennaltaehkaista urheilijan negatiivissuuntainen kehitys, kuten alipalautuneisuustila
tai sairaudet (Gerber ym. 2022; Kellmann ym. 2018, 242). Kuormittumisen ja palautumisen
saannollinen seuranta ja mittaus voivat auttaa alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyssa, silla
sen avulla voidaan optimoida harjoittelun periodisointia, mahdollistaa harjoitusvirheiden kor-
jaamisen, seka toteuttaa ajoissa alipalautuneisuustilaa ennaltaehkaisevia palautumiskeinoja
(Gerber ym. 2022, 17—19; Soligard ym. 2016, 1036; Halson 2014, 145; Kellmann ym. 2018.
242). Kuormituksen ja palautumisen seuranta voidaan integroida harjoitteluun esimerkiksi
harjoittelupaivakirjan muodossa niin, ettei niista koidu ylimaaraista kuormitusta urheilijalle
(Kaikkonen ym. 2023; Uusitalo 2017, 46). Lyhyet ja helppokayttoiset itsearviointimenetelmat
saannollisesti kaytettyina, esimerkiksi viikoittain tai kuukausittain, ovat suositeltavia. Niiden
avulla voidaan saataa harjoituksia optimaalisiksi vasymyksen ja palautumisen mukaan, seka

kayttaa erilaisia palautumisprosesseja. (Gerber ym. 2022; Kellmann ym. 2018, 242.)

On huomattava, etta urheilijat saattavat suorittaa pidempiaja/tai intensiivisempia harjoituk-
sia tai kokea kuormituksen merkittavasti raskaampana kuin mita valmentaja on tarkoittanut
tai maarannyt harjoitusohjelmassa. Tama voi aiheuttaa merkittavia ongelmia pitkalla aikava-
lilla, koska se voi johtaa sopeutumishairioihin. Taman vuoksi seuranta on tarkeaa yksittaisen
urheilijan tasolla, koska seuranta voi auttaa varmistamaan, etta kaytetty kuormitus vastaa

valmentajan maaraamaa kuormitusta. (Soligard ym. 2016, 1033.)

Yleisesti kaytettyja menetelmia harjoituksista palautumisen seuraamiseen ja alipalautunei-
suustilan ehkaisyyn ovat erilaiset testit, harjoituspaivakirjat, suora havainnointimenetelma,
psykologinen/fysiologinen seulonta, unen tai leposykkeen seuranta seka RPE-arviot (Meeusen
ym. 2013, 197—198; Carter ym. 2014, 6). Harjoituskuormituksen, suorituskyvyn mittareiden ja
mielialakyselyiden havainnointi voi auttaa keskeyttamaan siirtymisen toiminnallisesta ylikuor-
mituksesta ei-toiminnalliseen ylikuormitukseen ja alipalautuneisuustilaan (Kreher & Schwartz
2012).
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Kuormitusta voidaan ajatella joko ulkoisina tai sisaisina kuormina. Sisainen kuormitus perus-
tuu urheilijan subjektiiviseen kokemukseen harjoituksen kuormittavuudesta, seka sisaiseen
harjoituksesta aiheutuvaan biologiseen stressiin, jota kuvaa fysiologisten ja aineenvaihdunnal-
listen prosessien homeostaasin hairio. Ulkoinen kuormitus maaritellaan urheilijan suoritta-
mana tyona, riippumattahanen sisaisista ominaisuuksistaan, ja se perustuu objektiivisiin mit-
tareihin (kuten suoritettujen sarjojen maara tai nostettu painomaara). (Halson 2014, 141;
Kellmann ym. 2018, 240—245; Carter ym. 2014, 7.) Sisaisen kuormituksen seuraaminen ottaa
huomioon sen, etta jokainen urheilija kokee harjoituskuormituksen eri tavalla riippuen kunto-
tasostaan, sijainnistaan alipalautuneisuus-jatkumolla, ravitsemuksestaan, unen maarasta ja
muista kuormitukseen vaikuttavista tekijoista. Seka ulkoinen etta sisainen kuorma ovat mer-
kityksellisia urheilijan kuormituksen ymmartamisessa, joten molempien seuranta on tarkeaa.
(Halson 2014, 141; Kellmann ym. 2018, 240—245; Carter ym. 2014, 7.) Ulkoisen ja sisaisen
kuorman valinen suhde voi auttaa selvittamaan urheilijan kokemaa vasymysta. Urheillessa ul-
koisen kuorman avulla teho voi pysya samana, mutta riippuen urheilijan vasymystilasta, ta-
man voi saavuttaa korkealla tai matalalla sykkeella tai korkealla tai matalalla vaivannaon tun-
teella. Ulkoisen ja sisaisen kuorman erittely voi auttaa erottamaan virkean ja vasyneen urhei-
lijan. (Halson 2014, 141.) Taulukossa 7 on esitelty mittaustapoja sisaisen seka ulkoisen kuor-
mituksen arviointiin.

Kuormitustyyppi Esimerkkejd mittaustavoista

Ulkoinen kuormitus Harjoittelun aika (minuutit, tunnit, paivat)

Harjoittelun frekvenssi (harioitusten maara per péiva, viikko, kuukausi)
Toistot

Kaytetty kuorma

e P Eahrs Koettu kuormitus (RPE)

Arvio vhden harioituksen kuormituksesta (harioituksen kesto (min) x RPE)
Psvkologiset kyselvt (esim. POMS, RESTQ-Sport, DALDA)

Uni (laatu ja maara)

Biokemialliset/hormonaaliset/immunologiset tutkimukset

HR (svke), HRR (sykkeen palautuminen) ja HRV (sykevaihtelu)

HR-RPE-suhde

Taulukko 7: Esimerkkeja kuormituksen mittaustavoista. Mukaillen Soligard ym. 2016 lausun-

nosta.

Ulkoisen kuormituksen mittausvalineet voivat olla yleisia tai lajikohtaisia, ja sisaisen kuormi-
tuksen mittauksessa voidaan kayttaa objektiivisia tai subjektiivisia menetelmia. Ulkoisen
kuormituksen mittaaminen liittyy tyypillisesti urheilijan harjoituskuor mituksen kvantifiointiin,
kuten harjoittelutuntien maaraan. (Soligard ym. 2016, 1032—1033.) Ulkoista kuormitusta
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voidaan mitata myos esimerkiksi teknologisilla sovelluksilla (Halson 2014, 141—144). Ulkoisen
kuormituksen mittaaminen auttaa ymmartamaan suoritetun tyon maaraa seka urheilijan ky-
kyja ja kapasiteettia (Soligard ym. 2016, 1032—1033).

Sisaista kuormitusta on helpointa ja yleisinta arvioida itsearviointimenetelmilla (Gerber ym.
2022; Kellmann ym. 2018, 242; Halson 2014, 144—145). Sisaisen kuormituksen mittaaminen on
ratkaisevaa optimaalisen, yksilollisen, biologisen sopeutumisen kannalta. (Soligard ym. 2016,
1032—1033.). Sisaista kuormitusta voidaanitsearviointimenetelmien, kuten RPE-mittarin (ko-
ettu rasitus), lisaksi mitata esimerkiksi sydamen sykkeella (HR), HR-RPE-suhdetta arvioimalla,
harjoitusimpulssilla (engl. lyhenne TRIMP), laktaatti-RPE-suhteen arvioinnilla, sykkeen palau-
tumisella (engl. lyhenne HRR) ja harjoituksenjalkeisen sykkeen vaihtelun seurannalla (engl.
lyhenne HRV). Aamulla mitattu leposyke voi auttaa havaitsemaan liiallista katekoliamiinien
eritysta, lisaantynytta sympaattisen hermoston saatelya tai parasympaattisen hermoston saa-
telyn heikkenemista. Myos maksimisyketta kaytetaan usein mittarina sympaattisen ja pa-
rasympaattisen hermoston tasapainon arvioimiseksi. Sisaista kuormitusta voidaan seurata
myo0s erilaisilla biokemiallisilla, hormonaalisilla tai immunologisilla testauksilla, jotka voivat
toimia indikaattoreina urheilijan sisaisesta vasymystilasta. Myos kyselyt ja paivakirjat ovat yk-
sinkertaisia tapoja seurata urheilijan kuormitusta. Lisaksi unella on merkittavia vaikutuksia
suorituskykyyn, motivaation, vaivannakoon ja kognitioon seka moniin biologisiin toimintoihin.
Unen laadun ja maaran seuranta ja varhainen ongelmiin puuttuminen voi olla hyodyllista en-
nen kuin havaitaan merkittavia suorituskyvyn ja terveyden heikkenemista. (Halson 2014, 141—
144; Kreher 2016, 120.) Koska valmentajan ja urheilijoiden kokemus harjoitusten vaikeusta-
sosta ei aina ole yhdenmukainen, harjoitussessioon perustuva RPE-asteikko (harjoituksen
kesto minuutteina kerrottuna RPE-arvolla) voi olla yksi hyva harjoituskuormituksen arviointi-

tyokalu seka valmentajalle etta urheilijalle. (Carter ym. 2014, 7; Kreher 2016).

Fysiologiset ja psykologiset mittaustulokset tarjoavat kattavaa tietoa urheilijan palautumi-
sesta ja psykofyysissosiaalisesta tasapainosta. Perusteellinen ymmarrys palautumisesta voi-
daan saada vain kontrolloiduilla testeilla seka palautuneessa etta kuormittuneessa tilassa.
(Kellmann ym. 2018, 240—245.) Meeusenin ym. (2013) mukaan tutkimus on yleisesti tukenut
psykologisten arviointien tehokkuutta seka perustutkimuksessa etta soveltavassa tutkimuk-
sessa, jossa urheilijat harjoittelevat ylikuormitusperiaatteella. Tarvitaan kuitenkin edelleen
systemaattista tutkimusta lupaavien mittareiden ja testien suhteellisen tehokkuuden (eli sen-
sitiivisyyden ja spesifisyyden) selvittamiseksi. (Meeusen ym. 2013, 194.) Kansainvalisia kysely-
pohjaisia mittareita urheilijan kuormittuneisuuden ja mielialan arvioimiseen ovat muun mu-
assa DALDA (Daily analyses of life demands for athletes), REST-Q (Recovery-Stress Questoin-
naire in Athletes) ja POMS (Profile of mood states) (Meeusen ym. 2013; Kreher 2016, 118—
119). Harjoitustuntemuksen ja vasymyksen seurantaa voidaan toteuttaa myos VAS-kipujanan
tyylisilla asteikoilla (Uusitalo, 2015). Tutkijoiden Kreherin ja Schwartz (2012) mukaan eraassa

tutkimuksessa havaittiin, etta yliopistouimareiden palautumisvaikeudet vahenivat 10 %:sta
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nollaan, kun harjoituskuormitusta muutettiin POMS-mielialakyselyn perusteella. Kun mieli-

alatila heikkeni, myos harjoituskuormitusta vahennettiin. (Kreher & Schwartz 2012.)

Meeusenin ym. (2012) mukaan monet urheilupsykologit katsovat, etta urheilukohtaiset kysely-
lomakkeet tarjoavat suuremman sensitiivisyyden ja spesifisyyden urheilijoiden arvioimiseksi
urheilulajin lajispesifissa ymparistossa. Tasta syysta on kehitetty useita satoja urheilukohtai-
sia psykologisia mittareita persoonallisuuden, motivaation ja mielialan arvioimiseksi, mukaan
lukien ei-toiminnallista ylikuormitusta ja alipalautuneisuustilaa varten. Jos uskotaan, etta ali-
palautuneisuustilan riski on urheilijaan kohdistuvien stressitekijoiden kokonaissumma - oli-
vatpa ne harjoitukseen liittyvia tai ei - silloin laajat mielialoja, tuntemuksia tai havaintoja
tutkivat ei-spesifiset kyselylomakkeet ovat sopivimpia. Jos puolestaan ei-urheiluun liittyvia
stressitekijoita (esim. psykososiaaliset stressitekijat) pidetaan merkityksettomina tai vain va-
haisina alipalautuneisuustilan tekijoing, tulisi kayttaa harjoitukseen liittyviin tekijoihin rajoit-

tuvia kyselylomakkeita. (Meeusen ym. 2013, 194.)
4.3  Ravitsemuksen yhteys palautumiseen

Suorituskykya parantaakseen ja alipalautumista ehkaistakseen tulisi ruokavaliossa optimoida
energiansaannin, makroravinteiden, mikroravinteiden ja nesteiden saanti (Carter ym. 2014. 8;
Mursu ym. 2023, 2; Longstrom ym. 2020. 1—2; Gillbanks 2020,10—11, 76—80; Campbell ym.
2022, 6; Armstrong ym. 2022, 14; Alwan ym. 2022, 2). Puutteet joko makro- tai mikroravin-
teissa seka nestetasapainossa voivat hidastaa palautumista ja heikentaa immuunijarjestel-
maa, suorituskykya ja kehon adaptaatiotaharjoitteluun, mika siirtaa urheilijaa eteenpain ali-
palautuneisuustila-jatkumolla. (Carter ym. 2014, 8; Beck ym. 2015, 262). Alhainen substraat-
tien ja ravintoaineiden saanti voi vaikuttaa negatiivisesti myos kognitiiviseen toimintaan ja
aiheuttaa endokriinisia muutoksia, kuten kortisolin lisdaantymista ja testosteronin vahenty-
mista, mika lisaa ruokahaluttomuuden, loukkaantumisten seka immunosuppression riskia.
Kaikki nama muutokset ovat tunnistettu mahdollisiksi alipalautuneisuuden merkeiksi. (Camp-
bell ym. 2022, 6.) Ruokavalion tulisi olla aina urheilijalle yksilollisesti ja ammattimaisesti
suunniteltu optimaalisen suorituskyvyn takaamiseksi. Jotkin lisaravinteet ruokavaliossa voivat
parantaa suorituskykya, mikali niita kaytetaan asianmukaisesti. (Beck ym. 2015, 262; DeCesa-
ris 2023.)

Hiilihydraattien saatavuus on tarkeassa roolissa lihaksen glykogeenivarastoinnissa. Lihaksen
glykogeeni voi vahentya jopa 70-80 % korkeavolyymisen tai intensiivisen harjoittelun aikana.
(Campbell ym. 2022, 6.) Liian vahainen hiilihydraattien saanti voi johtaa lihasten voiman ja
tehon puutteisiin, heikkoon kestavyyteen, aikaiseen vasymykseen ja hormonitasojen muutok-
siin, kuten kortisolin tai kilpirauhashormonien tasojen vaihteluihin. (DeCesaris 2023). Vasy-
mysta ja suorituskyvyn heikkenemista, jotka liittyvat ei-toiminnalliseen ylikuormitukseen, voi-

daan osittain selittaa glykogeenin matalalla pitoisuudella (Armstrong ym. 2022, 14). On
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huomattava, etta suorituskyvyn laskua on havaittu myos niilla, joilla on normaalit glykogeeni-
tasot. Riippumatta siita, on tarkeaa varmistaa riittava polttoaineen saanti valttaakseen yli-

maarainen stressi kehon homeostaasille liiallisen harjoittelun yhteydessa. (Kreher 2016, 118.)

Hiilihydraattien saanti harjoituksen aikana yllapitaa nopeaa hiilihydraattien hapettumista, eh-
kaisee hypoglykemiaa ja saa aikaan positiivisia vaikutuksia keskushermostossa. (Beck ym.
2015, 262). Koska toistuvat raskaat harjoitukset ja hiilihydraattivarantojen tyhjeneminen voi-
vat vaikuttaa alipalautuneisuustilan kehittymiseen, voidaan mahdollisesti ajatella, etta hiili-
hydraattilisays harjoituksen aikana voisi mahdollisesti kumota ainakin ei-toiminnallisen yli-
kuormituksen oireita (Meeusen ym. 2013; Armstrong ym. 2022, 14). Myos harjoitusta edelta-
vina tunteina syotyjen hiilihydraattien (verrattuna yon yli paastoon) on osoitettu lisaavan li-
hasten glykogeenivarastojen tayttymista ja hiilihydraattien hapettumista, pidentavan liha-

suupumuksen ilmaantumista seka parantavan urheilijan suorituskykya. (Burke ym. 2011.)

Meeusenin ym. (2013) mukaan eraassa kilpajuoksijaryhmassa alipalautumisen oireita osoitta-
villa urheilijoilla nostettiin ravinnon hiilihydraattimaaraa. Hiilihydraatteja nostettiin 5,5g/pai-
nokilosta 8,5g/painokiloon. Palautuminen raskaasta harjoitusviikosta oli taydellisempaa, pa-
lautumisaika oli lyhyempi ja urheilijoiden suorituskyky parani korkean hiilihydraattihoidon
avulla. Mielialan muutokset ja hormonaaliset hairiot liittyen lilkunnan vaikutuksiin olivat myos
vahaisemmat runsashiilihydraattista annosta saavalla ryhmalla verrattuna vahahiilihydraatti-
seen ryhmaan. (Meeusen ym. 2013.) Myos Campbellinym. (2022) tutkimuksessa sprinttijuoksi-
joilla havaittiin, etta urheilijat, jotka sopeutuivat harjoitteluun, saivat merkittavasti enem-
man kokonaisenergiaa ja hiilihydraatteja kuin ne, jotka eivat sopeutuneet harjoitusohjel-
maan. Lisaksi tutkimusanalyysin pohjalta havaittiin, etta paivittaiset energian ja hiilihydraat-
tien saannit pystyivat selittamaan alipalautuneisuustilaa kaikissa tutkituissa urheilijaryhmissa
yhdessa muiden alipalautumiseen vaikuttavien tekijoiden, kuten unen laadun ja harjoitus-
kuormituksen/volyymin kanssa. Riittava ravinnonsaanti, erityisesti hiilihydraattien- ja energi-
ansaanti tulisi sisallyttaa harjoittelun periodisaatioon, jotta valtetaan sopeutumishairiot har-
joittelussa. (Campbell ym. 2022, 5—-7.)

Tutkijat Roberts ym. suosittelevat, etta rasvan saanti pidetaan Fitness-urheilijan kilpailuval-
mistelujen aikana alhaisena, noin 10—25 % kaloreista, jotta jaljelle jaava energia voidaan ot-
taa hiilihydraateista. Talla voidaan lieventaa energiavajeen ja painonpudotuksen negatiivisia
vaikutuksia harjoitussuorituskykyyn. (Roberts ym. 2020.) My0s tutkijat Helms, Aragon ja Fit-
schen (2014a) suosittelevat, etta mikali harjoitussuorituskyky heikkenee, voi olla hyodyllista
vahentaa ravinnon rasvasta saatavaa prosenttiosuutta ja lisata sen sijasta hiilihydraatin
osuutta. Makrojakaumien maaraytyminen on kuitenkin yksilollista, ja jotkut kilpailijat saatta-
vat huomata paremman vasteen enemman rasvaa ja vahemman hiilihydraattia sisaltavasta
ruokavaliosta. (Helms ym. 2014a, 1—20.) Tutkijoiden Paoli ym. (2021) mukaan myos ketogee-

nista (vahahiilihydraattista) ruokavaliota voidaan myos kayttaa kilpailudieetilla; silla voi olla



40

joitakin positiivisia vaikutuksia terveyteen, mutta mahdollisesti kuitenkin heikentavia vaiku-
tuksia lihaskasvuun (Paoli ym. 2021). Onkin suositeltavaa seurata kilpailijan kehon reagointia

ruokavalioon yksilollisesti hanen kilpaurallaan (Helms ym. 2014a, 1—20).

Riittava rasvan saanti on kuitenkin myos ensiarvoisen tarkeaa urheilusuorituksen kannalta. Ra-
vinnon rasvoilla on positiivista vaikutusta kehon tulehduksiin ja hormonituotantoon. Kohtuulli-
nen rasvan saanti on yhdistetty optimaalisiin testosteronitasoihin, ja omega-3-rasvojen koros-
taminen voi auttaa vahentamaan tulehdusta ja tukemaan palautumista. Fitness-urheilijoilla,
joilla rasvan saanti on alhainen, omega-3-rasvojen nauttiminen lisaravinteena voi auttaa saa-

vuttamaan edella mainitut hyodyt. (DeCesaris 2023.)

Proteiininsaanti on tarkea osa Fitness-urheilua. Proteiinisaanti harjoituksen jalkeen parantaa
lihasproteiinisynteesia ja proteiinitasapainoa kehossa lisaamalla proteiinifraktiota mitokondri-
oissa kestavyysharjoittelussa ja proteiinifraktiota myofibrilleissa vastusharjoittelussa. (Beck
ym. 2015.) Keskimaarin noin 1,6/kg/ proteiinia paivassa on suositeltavaa, jotta saavutetaan
rasvattoman massan kasvua vastusharjoittelulla. Suurempi proteiinin saanti (2,3—3,1 g/kg ras-
vatonta massaa) saattaa olla kuitenkin tarpeen niin harjoittelukaudella kehonkoostumuksen
parantamiseksi kuin kilpailudieetilla lihasten sailyttamisen maksimoimiseksi (Roberts ym.
2020, 80; Beck ym. 2015; Campbell ym. 2022, 6). Korkeampi ravinnon proteiinipitoisuus ja
valttamattomien aminohappojen saanti voi auttaa Fitness-urheilijoita lisaantyneen kyllaisyy-
den tunteen lisaksi myos vahentamaan stressia, unen muutoksia ja mielialan hairioita (Roberts
ym. 2020, 80; Aragon ym. 2017, 1,14; DeCesaris, 202). Noin 20 g laadukkaan proteiiniannok-
sen nauttiminen harjoituksen jalkeen, noin 1—5 tunnin sisalle vastusharjoittelusta ja hiilihyd-
raatin lisaksi, saattaa maksimoida lihaskasvua ja suorituskykya (Beck ym. 2015, 259; Areta
ym. 2013, 1).

Vitamiinit ja mineraalit ovat valttamattomia urheilullisen suorituskyvyn ja palautumisen kan-
nalta, silla ne ovat perusaineenvaihdunnan toimintojen ja hormonituotannon kannalta valtta-
mattomia seka auttavat lihasten palautumisessa ja korjaantumisessa. Erityisesti sinkki, mag-
nesium, rauta ja B-vitamiinit ovat tarkeita. Ilman riittavaa mikroravinteiden saantia, joka vas-
taa korkean harjoittelun vaatimuksia, urheilijat voivat olla vaarassa heikon palautumisen ja
suuremman tulehduksen suhteen, mika voi johtaa alipalautumiseen, jos sita ei tarkkailla. Nai-
den mikroravinteiden tasojen seuraaminen voi auttaa hienosaatamaan harjoittelua ja palau-
tumista seka ohjaamaan tarvittavaa lisaravinteiden kayttoa intensiivisten harjoitusjaksojen
aikana. On huomioitava, etta jotkut lisaravinteet voivat kuitenkin vaikuttaa negatiivisesti har-
joittelun jalkeisiin sopeutumisiin, mikali ravinnosta jo saadaan tarpeeksi vitamiineja. Esimer-
kiksi suuret annokset antioksidanttilisaravinteita, kuten C- tai E-vitamiineja, voivat vaikuttaa
lihasvaurioiden tasoihin, jotka ovat kuitenkin suotuisia vaurioita kehonrakennuksessa. (De-
Cesaris 2023.) Suosituista ravintolisista ainakin kreatiinimonohydraatilla, kofeiinilla ja beta-

alaniinilla nayttaisi olevan kilpailuun valmistavalla dieetilla hyodyllisia vaikutuksia
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suorituskykyyn. Aminohappolisa (glutamiini ja haaraketjuiset aminohapot) ei sen sijaan toden-
nakoisesti vahenna vasymyksen ja alipalautumisen oireita. (Meeusen ym. 2013, 200.) Gluta-
miinista saattaa kuitenkin tutkijoiden Kreher ja Schwartz (2012) mukaan olla hyotya infektioi-

den vahentamisessa (Kreher & Schwartz 2012, 132).

Urheilijan nestetasapainoon on myos hyva kiinnittaa huomiota. Jopa lieva nestehukka voi li-
sata kehon stressireaktiota, sydan- ja verisuonijarjestelman rasitusta ja rajoittaa aerobista
suorituskykya (DeCesaris 2023; Meeusen ym. 2013). Elektrolyytit voivat auttaa yllapitamaan
kokonaiskehon nestetasapainoa: elektrolyyttien nauttiminen ennen, aikana ja jalkeen harjoit-
telun on havaittu liittyvan parempaan natriumin, kalsiumin ja magnesiumin sailyttamiseen
verrattuna pelkkaan veteen tai kofeiinia sisaltaviin urheilujuomiin. Tama voi auttaa varmista-

maan paremman urheilusuorituksen lisaksi myos paremman palautumisen. (DeCesaris 2023.)

Energiansaannilla tarkoitetaan sita maaraa energiaa, joka on saatavilla seka aktiivisuuden
tuottamaan kulutukseen etta lepoaineenvaihdunnan toimintoihin, kuten ruoansulatusjarjes-
telmaa, hormonitoimintaa ja luukudoksen uusiutumista varten (Fagerberg 2018, 385). Energi-
ansaannin riittavyytta voidaan arvioida laskemalla energian saatavuus (EA), joka arvioi kaytet-
tavissa olevan energiamaaran esimerkiksi kehon toimintoihin ja harjoitussopeutumisiin. EA
lasketaan vahentamalla harjoituksen aiheuttama energiankulutus energiansaannista ja jaka-
malla se rasvattomalla massalla (FFM). EA > 40-45 kcal/kg FFM katsotaan olevan optimaalinen
kehityskauden aikana, tukien suorituskykya, proteiinisynteesia, harjoitussopeutumista, palau-
tumista ja terveytta. (Mursu ym. 2023, 2, 11.)

Alhaiseksi energiansaanniksi luokitellaan tila, jossa lepoaineenvaihdunnan toimintoihin on
saatavilla alle 30 kilokaloria rasvatonta painokiloa kohden (kcal/kg). Jotta Fitness-urheilussa
saavutetaan lajikriteerien mukainen kehonkoostumus kilpailuihin, kilpailua edeltaa useiden
kuukausien ajanjakso, jolloin energiansaantia lasketaan normaalia alhaisemmaksi; usein kil-
pailudieetilla tayttyy alhaisen energiansaannin kriteerit. Kilpailuun valmistautumiseen liittyva
alhainen energiansaanti ja siten lepoaineenvaihdunnallisiin toimintoihin jaava alhainen ener-
giamaara voi vaikuttaa negatiivisesti muun muassa suorituskykyyn, palautumiseen, proteii-
nisynteesiin ja terveyteen. (Fagerberg2018, 385; Mursuym. 2023, 2, 11.) Jatkuja energiavaje
ja glykogeenivarastojen tyhjeneminen harjoittelun aikana nostaa seka stressihormonien etta
sytokiinien maaraa, mika siirtaa urheilijaa eteenpain alipalautuneisuustila-jatkumolla (Gill-
banks 2020, 76-80; Armstrong ym. 2022, 14; Carter ym. 2014, 8).

Alhaisen energiansaannin tilan on havaittu hairitsevan myos hormonitoimintaa, kuten leptii-
nia, trijodityroniinia (T3), testosteronia ja estradiolia. Tama aiheuttaa laajan valikoiman
muita fysiologisia, psykologisia ja suorituskykyyn liittyvia seurauksia. (Mursu ym. 2023, 2;
Longstromym. 2020, 1—2; Gillbanks 2020, 10—11.) Rajoittunut energiansaanti on yhteydessa

lisaksi urheilijan heikentyneeseen unen laatuun sen aiheuttaman nalan ja kuormittuneisuuden
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tunteen vuoksi, mika puolestaan myos aiheuttaa suorituskyvyn laskua ja alipalautumista.
Energiansaannin rajoittuneisuus on yhteydessa myos laskeneeseen keskittymiskykyyn, kohon-
neeseen loukkaantumisriskiin seka heikompaan sitoutumiseen/motivaatioon urheilun tuomien
negatiivisten kokemuksien myota. (Gillbanks 2020, 76-80.) Riittamattomaan energiansaantiin
voi liittya alipalautumisen lisaksi oireita ja muutoksia urheilijan kuukautiskierrossa, mielen-
terveydessa, luuterveydessa, aineenvaihdunnassa, kasvussa ja kehityksessa, sydan- ja veren-
kiertojarjestelmassa, ruoansulatuksessa ja vastustuskyvyssa. (Gillbanks 2020, 10; Alwan ym.
2022, 2; Mursu ym. 2023, 2).

Fagerbergin (2018) kirjallisuuskatsauksen mukaan hillitympi lahestymistapa kilpailudieetille
(energiansaanti > 25 kcal/kg rasvatonta massaa) voi johtaa vahaisempaan lihasmassan mene-
tykseen ja negatiivisten terveysvaikutusten valttamiseen, ainakin luonnollisilla mieskehonra-
kentajilla. Fagerbergin mukaan kuitenkin lisaa tutkimusta tarvitaan. (Fagerberg 2018, 385,

389—400.) Rohriginym. (2017) yksittaista naiskehonrakentajaa seuranneen tutkimuksen tulok-
set viittasivat siihen, etta naisurheilijat voivat kokea vahemman fysiologisia ja psykologisia

hairioita pitkakestoisella dieettijaksolla. (Rohrig, Pettitt & Kanzenbach 2017, 301.) Huomioon

tulee ottaa, etta kyseessa on kuitenkin vain yksittaiseen henkiloon perustuva tutkimus.

Tutkijoiden Stellingwerff ym. (2023) mukaan energiansaanti ja hiilihydraattien saatavuus
saattavat itse asiassa olla sekaannuksen aiheuttava tekija merkittavassa osassa ylikuormitus -
ja alipalautuneisuustilan-tutkimuksista, mika johtaa vaaraan diagnoosiin alipalautuneisuusti-
lalle, joka sen sijaan liittyykin suhteelliseen energiavajeeseen urheilussa (RED-S). Alipalautu-
neisuustilalla on yhtalaisyyksia RED-S:n kanssa. Oireiden yhtenevyydet harjoituskuormituksen
liiallisen kasvun (alipalautuneisuustilan diagnoosin kanssa tai ilman) ja urheilussa ilmenevan
suhteellisen energiavajeen valilla ovat merkittavia. Monet haitalliset seuraukset saattavat
johtua paaasiassa virheellisesta aliravitsemuksesta, alhaisesta energiansaannista ja/tai vahai-
sesta hiilihydraattien saatavuudestatai suhteellisesta energiavajeesta urheilussa. Tutkijoiden
analyysi osoitti, etta jopa 84 % ylikuormitus-/alipalautuneisuustilan tutkimuksista osoittaa
viitteita joko energian alhaisesta saannista ja/tai alhaisesta hiilihydraattien saatavuudesta,
mika johtaa alipalautuneisuustilan/RED-S-oireisiin ja heikentyneeseen urheilusuoritukseen.
Naiden havaintojen vuoksi riittavan ravitsemuksen painottaminen on tarkeaa. (Stellingwerff
ym. 2021, 2251—-2252, 2271—-2273; Armstrong ym. 2022, 14.)

4.4  Kilpailun jalkeinen palautuminen

Alhainen rasvaprosentti ja merkittava energiarajoitus voivat pitkaan jatkuessaan aiheuttaa
terveydellisia haittavaikutuksia, ja johtaa lopulta jopa alipalautuneisuustilaan. Niinpa kilpai-
lun jalkeisen palautumisen edistamiseksi tulee tehda toimenpiteita. Kehonrakentajien, jotka
haluavat optimoida palautumistaan kilpailun jalkeen, tulisi sisallyttaa ruokavalioonsa tietty

maara energiaa, joka aiheuttaa tietyn maaran rasvan lisaantymista valttaen kuitenkin
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liiallista rasvaprosentin nousua. Lisaksi kehonrakentajia kannustetaan pitamaan pidempi kil-
pailujen ulkopuolinen jakso, ei pelkastaan tarkeiden muuttujien asianmukaiseen palautumi-
seen, vaan myos rasvattoman kehonmassan ja aineenvaihdunnan tehostamiseen tulevaa kil-
pailumenestysta varten. (Longstrom ym. 2020, 10.) Jotkut tutkijat puoltavat kilpailemista
korkeintaan joka toinen vuosi. Aika, joka menee fysiologiseen palautumiseen, kuten lepoai-
neenvaihdunnan, hormonitasojen ja kuukautiskierron palautumiseen, vaihtelee yksiloiden va-
lilla kuukaudesta jopa 5—6 kuukauteen. (Longstrom ym. 2020, 2; Alves ym. 2020, 10.)

Ylimenokaudella suosituksena olisi maarallisesti mitattu, asteittain pieneneva, mutta merkit-
tava energiaylijaama (Roberts ym. 2020, 93). Jatkuva energiaylijaama tukee lisaantyvaa vas-
tusharjoitteluvaatimusta ja helpottaa anabolisia prosesseja. Ylijaaman koostumus ja suuruus
seka harjoitteluvaihe voivat vaikuttaa ylijaaman hyotysuhteeseen. (Aragon ym. 2017, 1, 14.)
Paluu harjoittelukauden kehonkoostumukseen tulisi tapahtua noin 1—2 kuukaudessa. Tarkoi-
tuksena olisi kuunnella ja keskittya kehon sisaisiin viesteihin esimerkiksi nalantunteesta. (Ro-
berts ym. 2020, 93.)

Suosittu strategiakilpailujen jalkeiseen palautumiseen luonnollisilla kehonrakentajilla on niin
sanottu reverse dieetti”. Talla dieetilla kilpailijat pyrkivat minimoimaan kilpailujen jalkeisen
painonnousun lisaamalla kalorien saantia asteittain pienina erina, samalla kun jatkavat aero-
bista lilkkuntaa. Longstromin ym. (2020) tutkimuksen mukaan nayttaa kuitenkin silta, etta tal-
laiset vahittaiset painonnousut (< 5 %) eivat olleet riittavia aiheuttamaan parannuksia fysiolo-
gisissa muutoksissa. Kilpailijat voisivat mahdollisesti nopeuttaa palautumista lisaamalla kalo-
rien saantia ja vahentamalla aerobista liikuntaa, jotta painonnousu olisi merkittavampaa kil-
pailun jalkeisina viikkoina. Viivastynyt palautumisaikataulu nimittain johtaa pidempiin ajan-
jaksoihin kilpailukausien valilla, jotta varmistetaan riittava palautuminen ja voidaan saavut-
taa parannuksia keskeisissa fysiologisissa muuttujissa kilpailukauden ulkopuolella. (Longstrom
ym. 2020, 2.) Aerobisen liikunnan poisjattaminen osoitti eraassa tutkimuksessa kreatiinikinaa-
sin ja laktaattidehydrogenaasin nopean palautumisen normaaleihin arvoihin viikon kuluessa

kilpailun jalkeen (Alves ym. 2020, 10).
4.5 Valmentajan rooli

Alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyssa valmentajan rooli on tarkea (Uusitalo 2017). Valmen-
tajan ja urheilijan valinen kommunikaatio on erittain tarkeaa, silla on havaittu, etta usein ur-
heilijan mieliala muuttuu ennen suorituskyvyn heikentymista. Lisaksi valmentajan tulisi olla
tietoinen siita, etta lisaantynyt ei-harjoitukseen liittyva stressi voi johtaa alipalautuneisuusti-
lan kehittymiseen. Urheilijan ja valmentajan valinen kommunikaatio mahdollistaa alipalautu-
neisuustilaan liittyvan tiedon jakamisen seka menetelmien opettamisen sen valttamiseksi ja
suorituskyvyn parantamiseksi, mahdollisesti nain vahentaen alipalautuneisuustilan riskia.
(Carter ym. 2014, 8; Meeusen ym. 2013, 200.)
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Urheilijan kanssa kommunikointi fyysisista, henkisista ja emotionaalisista huolenaiheista on
tarkeaa (Meeusen ym. 2013, 200). Urheilijan, valmentajan ja urheilulaaketieteen ammattilai-
sen tulisi voida keskustella avoimesti urheilijan mielialasta ja ymmartaa, etta masentuneet ja
ahdistuneet mielialat eivat tarkoita mielialahairioita, vaan ne voivat olla oireita liiallisesta
harjoittelusta ja liian vahaisesta kehon sopeutumisesta harjoitteluun. Urheilulaaketieteen
ammattilaisen seka valmentajan tulisi myos ymmartaa, etta mahdollisen alipalautuneisuusti-
lan "selittamaton” luonne tai etiologia voi olla haasteellista kasittaa urheilijoille, jotka
yleensa hallitsevat niin monia muuttujia ja tuntevat hallitsevansa kehoaan. (Kreher 2016,
120.) Valmennukseen voi sisallyttaa saannollisia psykologisia kyselylomakkeita arvioimaan ur-

heilijan emotionaalista ja psykologista tilaa (Meeusen ym. 2013, 200).

Valmentajan tulee opettaa urheilijoilleen asianmukaisia menetelmia palautumisen tehosta-
miseksi, varoitusmerkkeja ja seurauksia alipalautuneisuustilasta seka ajatusta, etta "vahem-
man on joskus enemman” harjoitusmaaran ja -intensiteetin suhteen. Urheilijoiden opettami-
nen asianmukaisista harjoitusfilosofioista voisi mahdollisesti vahentaa alipalautuneisuustilan
esiintymista, seka auttaa suorituskyvyn parantamisessa ja terveyden yllapitamisessa. (Carter
ym. 2014, 8—9.) Urheilijan opettamiseen voi kuulua opetusta seka kannustusta optimaalisesta
ravitsemuksesta, unesta, harjoitusperiaatteista, nesteytyksesta ja mahdollisesti tiettyjen tur-
vallisten ja tehokkaiden lisaravinteiden lisaamisesta urheilijan ruokavalioon (Meeusen ym.
2013, 200; Carter ym. 2014, 8—9).

Valmentajan tulee olla valmis saatamaan paivittaista harjoittelun intensiteettia/maaraa tai
sallimaan urheilijalle taydellinen lepopaiva, kun suorituskyky heikkenee tai urheilija valittaa
liiallisesta vasymyksesta. Urheilijalle tulisi myos aina antaa aikaa toipua sairauden/vamman
jalkeen. Huomioon tulee ottaa esimerkiksi hengitystieinfektiot ja muut tarttuvat taudit; ur-
heilijaa tulisi kannustaa keskeyttamaan harjoittelu tai vahentamaan harjoittelun intensiteet-
tia infektion aikana. (Meeusen ym. 2013, 200.)

Varoittavia merkkeja alipalautuneisuustilasta voivat olla urheilijan kertomus lisaantyneesta
rasittavuuden/kuormittuneisuuden tunteesta, joka johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen, tai
urheilijan kokemus elinvoiman menetyksesta, joka eroaa pelkasta vasymyksesta. Jotkut urhei-
lijat voivat kuvata alipalautuneisuustilaa suuremmaksi suorituskyvyn vaikeudeksi, vaikka kuor-
mitus pysyisi samana. On aina harkittava myos muita laajempia laaketieteellisia syita selitta-
mattomalle suorituskyvyn laskulle. Laaketieteelliset syyt tai perusmielialahairiot ovat yleensa
lasna jo heti harjoituksen alkaessa. Liiallinen ylikuormitus puolestaan ilmenee kyvylla aloittaa
harjoitukset, mutta kyvyttomyydella saattaa ne loppuun. (Kreher 2016, 120.) Tarkeaa olisi
myos urheilijan saannolliset terveystarkastukset (Meeusen ym. 2013, 200). On huomioitava,
etta yksilolla on alttius joutua alipalautuneisuustilaan uudelleen, kun se on kerran kehittynyt
(Carter ym. 2014, 8—9).
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5 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on yksi tutkimuksellisen kehittamisen tapa. Kehittamisen tavoit-
teena on ammatillinen tuotos, joka palvelee kohderyhmaa tai toimintaympariston arjen kay-
tantoja. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, luku 1.2.) Kaikille kehittamistyotyyppisille opin-
naytetoille yhteista on, etta ne muodostuvat seka kehitettavasta tuotoksesta seka tuotosta

taustoittavastakirjallisesta raporttiosasta (Hakala 2022, 104—105). Taman opinnaytetyon tuo-
tos, opas valmentajille, palvelee kohderyhmana Fitness-urheiluvalmentajia tarjoamalla tietoa
Fitness-urheilijoiden alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyyn. Alan valmentajien nakemyksia
on hyodynnetty kehittamistyon tuotoksessa. Ammattilaisilta valmentajilta pyydettiin koke-

muksia ja ajatuksia aiheesta seka arvioinnit oppaasta, ja vastausten mukaan opasta muokat-
tiin kohderyhmalle sopivaksi. Toiminnallisessa opinnaytetyossa on kyse tekijan lisaksi ammat-
tilaisten tiedoista ja taidoista (Kostamoym. 2022, luku 1.2). Opinnaytetyon tyoelaman yhteis-
tyokumppanina on toiminut Fitness-urheilijoiden parissa toita tehnyt urheiluvalmentaja Jani

Lemberg.

Toiminnallisessa opinnaytetyossa ei riita kehittamistyo tuotoksena, vaan sen ohessa tekijan
tulee kirjoittaa itsensa asiantuntijaksi akateemisen viestinnan keinoin kohteenaan kehittamis-
tyona tekemansa tuotos seka sen toteuttamisprosessi. Ammatillista asiantuntijuutta osoite-
taan kehittavalla ja tutkimuksellisella tuotoksella ja raportilla, jossa kuvataan ja perustellaan
tuotokseen liittyvia lahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja. (Kostamo ym. 2022, luku 1.1.) Tutki-
muksista ja kirjallisuudesta on koostettu teoriapohja opinnaytetyon tuotokseen, oppaaseen.
Opinnaytetyoprosessi ja oppaaseen valitut ratkaisut on raportoitu opinnaytetyoraportissa. Yh-
tena toiminnallisen kehittamistyon tavoitteena on havainnollistaa, miten aineistosta on muo-
dostettu tulkintoja ja tuloksia tuotosta koskevien ratkaisujen tueksi, seka havainnollistaa, mi-
ten asiantuntijuus kehittyy opinnaytetyon aihepiirissa (Kostamo ym. 2022, luku 1.2). Hyva
opinnaytetyo osoittaa asiantuntijuutta, tekijan itsenaista ajattelua, on toiminnan kehittami-

selle tuloksekas seka raportoinniltaan onnistunut (Hakala 2022, 108 —147).

Opinnaytetyon tekija tuo oman asiantuntijuutensa ja opintojen aikana oppiman mukaan kehit-
tamistyohon (Kostamo ym. 2022, luku 1.1). Omaa fysioterapeutin opintojen asiantuntijuutta
on hyodynnetty opinnaytetyon tekemisessa kartoittamalla aihetta psykofyysissosiaalisen mal-
lin nakokulmasta seka kartoittamalla syvallisemmin alipalautuneisuustilan fysiologista nako-

kulmaa, kuten tilan etiologiaa.

Toiminnallisen opinnaytetyon kehittamistyon yhtena tavoitteena on osoittaa, etta aiheen va-
linta ja tehtavanasettelu ovat merkityksellisia tyoelamalle omalla ammattialalla (Kostamo

ym. 2022, luku 1.2). Hakalan (2022) mukaan laadukas opinnaytetyo on aiheeltaan ja taustal-
taan riittavan perusteltu, seka aihe on sopivalla tavalla ajankohtainen ja tarkea (Hakala 2022,

108—147). Taman opinnaytetyon aiheen tarkeytta voidaan perustella silla, etta pitkaaikaisen
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palautumisajan ja urheilijalle haitallisten vaikutusten vuoksi alipalautuneisuustilan ennaltaeh-
kaisy ja varhainen tunnistaminen ovat erittain tarkeassa roolissa (Brylinski ym. 2022, 193;
Grandouym. 2021, 80). Oppaan tekemista voidaan perustella maininnalla, etta Fitness-urhei-

lualalla olisi tarvetta selkeille ohjeille (Mathisen ym. 2019a, 146).
5.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon tuotoksen ja raportin lisaksi tulee erikseen arvioida viela opinnaytetyoproses-
sia. Laadukas opinnaytetyo edellyttaa laadukasta prosessia. Hyva opinnaytetyon suunnitelma
johtaa hallittuun prosessiin; prosessiin kuuluu kuitenkin myos se, ettei aina tarkasti voi tietaa
mihin suuntaan se johtaa. Prosessiin kuuluvat ongelmat, kuten aiheen ja aineiston rajaami-
nen, ja niiden ratkaiseminen. Toimiviin ratkaisuihin ei aina loydy suoria neuvoja, vaan ne pi-
taa loytaa pohtimalla, seka myos ohjaajien avulla. (Hakala 2022, 53—78.) Opinnaytetyopro-

sessi on esitelty paapiirteittain Canva-alustalla tehdylla aikajanalla kuviossa 2.

Opinnaytetyoprosessi

HELMI-HUHTIKUU TOUKO- MARRASKUU
2023 ELOKUU 2023 2023
Suunnitteluvathe: suunnitelman laadinta, Opinnaytetyon tekeminen: Vaimiin
alustava teorlapohjan kartoitus, Idea Teoriapohjaan tutkimusten opinniytetydn
oppaan muodostamisesta valmentajille,  kartoittaminen ja raportin aktiivinen Julkaisu
sopimus vh:ell.:‘.u.k-.-mupauln Kanssa kirjoittaminen, oppaan suunnittely ja s
o luonnostelu .
........... QQOQ'Qd
JOULU- : SYvs-
TAMMIKUU TOUKOKUU
MARRASKUU

> ) ¢ .
Opinnaytetyoprosessin alojtus: Paritye vathtuu yksildtybksi Viimeistely: Oppaan ja
atkatpulusyistd, jonka vuoksi opinniytetydn viimetstely,

alustava teorlapohja ja arviointipyynndt

atheen valinta |1& rajaaminen,
tydelaman yhtelstySkumppanin
etsiminen sopimus uusitaan valmentajilita, valmiin

tuotoksen esittely

Kuvio 2: Opinnaytetyoprosessi.

Fitness-urheilijoiden alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisy valittiin aiheeksi lajitaustan ja
mielenkiinnon pohjalta. Opinnaytetyo tehtiin toiminnallisena kehittamistyona, silla oppaan
tekeminen valmentajille tuntui hyodylliselta. Kevaalla 2023 parityo vaihtui yksilotyoksi aika-
taulujen vuoksi, ja sopimus toimeksiantajan kanssa taytyi tehda uusiksi. Opinnaytetyo eteni

kuitenkin systemaattisesti ja suunnitelmallisesti muutoksista huolimatta.
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Kehittamisprosessi alkaa suunnitteluvaiheella. Suunnitteluvaiheessa maaritellaan aihealueen,
kohderyhman, kehittamisen toimintaympariston ja tietoperustan maarittely seka opinnayte-
tyotekstin ja muiden sen yhteyteen kuuluvien tekstien suunnittelu. (Kostamo ym. 2022, luku
1.2.) Kehittaminen alkaa aina hyvin rajatusta kysymyksesta, johon kehittamisella haetaan

vastausta. Toiminnallisessa opinnaytetyossa vastaus on tuotoksen muodossa. Laajempana ta-
voitteena voi olla pysyva ajattelu- tai toimintatapojen muutos. (Kostamo ym. 2022, luku 2.1.)
Opinnaytetyoprosessi alkoi aiheen valinnalla ja rajaamisella. Opinnaytetyossa paatettiin ha-
kea vastausta paaasiassa kysymykseen, miten alipalautuneisuustilaa voidaan ennaltaehkaista

Fitness-urheilijoilla? Tahan kysymykseen on teoriatiedon pohjalta vastattu oppaan muodossa.

Seuraava vaihe on tutkiva ja kehittava toiminta, jolloin kootaan aineisto, eritellaan, vertail-
laan ja ryhmitellaan sita, jotta aineistosta loytyy perustelut ratkaisuille (Kostamo ym. 2022,
luku 1.2). Kehittamistoiminnassa tiedonhankintamenetelmat ovat paaasiassa samoja kuin tut-
kimuksessa tutkimusmenetelmat, mutta niiden kaytto on joustavampaa. (Salonen 2013, 23).
Aiheen rajaamisen jalkeen kartoitettiin lahteita ja valittiin ne aineistot, joita tietoperustassa

kaytettiin oppaan kehittamiseksi. Aineiston avulla perusteltiin oppaaseen valitut tiedot.

Toiminnallisen kehittamistyon yhtena tavoitteena on myos osoittaa, miten lahteita on osattu
hyodyntaa (Kostamo ym. 2022, luku 1.1). Laadukkaassa opinnaytetyossa pitaa osoittaa tiedon-
hankintataitoja ja lahdekritiikkia (Hakala 2022, 108 —147). Opinnaytetyon tuotokseen valittuja
tietoja on perusteltu hyodyntaen lahteista saatujen tutkimustulosten tai asiantuntijoiden tie-
don mukaan. Opinnaytetyon lahteet valittiin luotettavista tietokannoista. Tiedonhaku tapah-
tui kayttamalla olennaisia hakusanoja paaasiassa sahkoisten lahteiden kautta, tieteellisia tut-
kimuksia ja artikkeleita sisaltavista tietokannoista kuten Pubmed, Sciencedirect ja Google

Scholar. Hakukoneiden tiedonhaussa kaytettiin ennaltaehkaisy-termin lisaksi englannin- ja

suomenkielisia hakusanoja, joita on esitelty taulukossa 8.

Hakusana urheilutyypille AND Hakusana alipalautuneisuustilalle
Fitness-urheilu, kehonrakennus, natural body- Alipalautuneisuutila, ylikunto, alipalautuminen,
building, physique athlete, athletes, Fitness overtraining syndrome, OTS, underperformance

competition/contest, physique competition/con- syndrome, underrecovery, overreaching
test

Taulukko 8: Hakusanat.

Tiedonhausta rajautuivat pois artikkelit, jotka eivat olleet saatavilla ilmaiseksi, jotka eivat
vastanneet tutkimuskysymyksiin tai jotka olivat julkaistu ennen 2000-lukua. Etenkin ravitse-

muksen ja harjoittelun kannalta suositukset muuttuvat hyvin nopeasti, jonka vuoksi
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mahdollisimman tuoreita tutkimuksia suosittiin. Eniten tutkimuskysymykseen vastaavia seka

Tutkivan ja kehittavan toiminnan jalkeen vaiheena on vertaisarvioinnin ja ulkoisen arvioinnin
vaihe. Arvioinnin jalkeen palataan tarvittaessa pohtimaan valittuja ratkaisuvaihtoehtoja ja
niita koskevia argumentteja. Tekstiin tehdyn itsearvioinnin ja palautteiden jalkeen palataan
tyostamaan tekstia. (Kostamo ym. 2022, luku 1.2.) Ohjaajilta sai ulkoista palautetta valiarvi-
oinneissa. Valiarvioinnissa palautteena oli, etta teoriapohjan tekstia tulisi tiivistaa reilusti,
toistoja tulisi valttaa seka teksti tulisi kayda huolellisesti lapi miettien aina, etta otsikko ja
teksti vastaavat toisiaan, seka teksti vastaa opinnaytetyon aihetta. Palautteen mukaan ra-
porttia kaytiin huolellisesti lapi ja tarkasteltiin tekstin oleellisuutta aiheen kannalta. Tekstia
tiivistettiin ja toistoja poistettiin, seka kappaleita jasenneltiin selkeammiksi. Seuraavassa va-
liarvioinnissa ohjaajilta sai neuvoja tekstin viimeistelyyn, joiden mukaan opinnaytetyoraport-
tiin tehtiin viimeisia korjauksia, kuten lahteiden tarkistuksia, jasentelya seka viela joidenkin

osioiden tiivistyksia.

Seuraava vaihe on reflektointivaihe, jolloin vertaillaan tuotosta ja tekstia. Teksti ja kehitta-
misprosessi viimeistellaan niin, etta ne vastaavat toisiaan. Viimeistaan talloin tekstia tulee
kiteyttaa niin, etta se kuvaa olennaisen tietoperustan, ratkaisuja varten kootun ja jasennellyn
aineiston, valinnanmahdollisuudet ja ratkaisut. Talloin on myos hyva reflektoida, milla tavoin
teksti tuo esiin oman asiantuntemuksen. (Kostamo ym. 2022, luku 1.2.) Opas on koostettu
opinnaytetyon teoriatiedon pohjalta. Oppaassa on oleellisimmat asiat perustuen aineistossa
esille tulleisiin tutkimustuloksiin, tutkijoiden havaintoihin, suosituksiin, seka asiantuntijoiden
(Fitness-urheiluvalmentajat) arviointeihin. Opasta ja tekstia on vertailtu keskenaan, jotta ne
vastaavat toisiaan. Omaa fysioterapeutin opintojen asiantuntijuutta on hyodynnetty opinnay-

tetyon tekemisessa kartoittamalla aihetta syvallisesti fysiologisesta nakokulmasta.

Viimeisina vaiheina on viela viimeistely seka tuloksista tiedottaminen. Tuotoksen ja tekstin
viimeistely tapahtuu opponenttien arvioiden avulla. Valmiin tyon esitys tapahtuu oppilaitok-
sessa ja toimeksiantajille. (Kostamo ym. 2022, luku 1.2.) Valmiin tyon esityksen jalkeen op-
ponoijalta seka ohjaajilta sai viela viimeistelyehdotuksia liittyen viela tekstin jasentelyyn. Vii-

meisten muokkausten jalkeen opinnaytetyo oli valmis.
5.2 Opas

Opas on kasikirja eli teos, jossa esitellaan keskeiset, usein kaytannolliset tiedot joltakin
alalta. Jotkut oppaat on kohdennettu joukolle ammattilaisia, jotka tekevat toita aihepiirin
parissa. Kaikille oppaille yhtenaista on kuitenkin yleistajuinen esitystapa, tietojen luotetta-
vuus ja ajantasaisuus. Kun tiedot vanhentuvat, opasta on tarpeen paivittaa tai korvata uu-
della. (Raevaara & Strellman 2019, 494—496.) Taman opinnaytetyon tuotoksen, oppaan, tar-

koituksena on tuoda Fitness-urheiluvalmentajille tietoa alipalautuneisuustilan
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ennaltaehkaisysta. Opas on suunniteltu Fitness-urheiluvalmentajille, joten oppaassa on ole-
tettu, etta valmentaja tietaa tietyt termit harjoittelusta ja ravitsemuksesta, joten kaikkia
termeja ei ole erikseen avattu lukijalle. Asiat on esitetty selkeasti ja yleistajuisesti. Tieto on

luotettavaa ja ajankohtaista pohjautuen opinnaytetyon teoriapohjan tutkimustietoon.

Tuotoksen tulee vastata sille ominaista tekstilajia. Tarkistuskysymyksia, joita tuotosta tarkis-
taessa voi kysya, ovat esimerkiksi: miten tekstin tarkeys on perusteltu, mika tekstin tehtava
on, onko asia lukijalle jo tuttu, pitaako tekstin sanastoa selventaa, eteneeko teksti loogisesti,
onko olennaista tietoa riittavasti ja ymmarrettavasti, seka toimiiko tuotoksen rakenne. Tuo-
toksen rakenteessa kannattaa hyodyntaa valiotsikoita, paaasian kertomista alussa, joka kap-
paleessa ydinvirkkeiden ja tukivirkkeiden kayttamista. Tuotoksen teksti tulee olla kaikkien
kohderyhmaan kuuluvien ymmarrettavissa, selkealla ja ymmarrettavalla kielella kirjoitettuna.
Tekstin tulee olla napakasti jasennelty, kayttaen lyhyita kappaleita ja virkkeita. Tekstin li-
saksi tuotoksessa kannattaa kayttaa esimerkiksi kuvia ja vareja. (Kostamo ym. 2022, luku
6.1.)

Oppaassa voidaan antaa ohjeita. Kotimaisten kielten keskus (2023) suosittelee tunnistamaan
ohjattavan toiminnan olennaiset tiedot seka esittamaan ohjeet helposti hahmottuvassa muo-
dossa. Ohjeiden tulisi olla esitettyna selkeassa jarjestyksessa: esimerkiksi yhden aiheen kasit-
tely kerrallaan. Myos oma itsestaanselvyys tulee purkaa ja miettia ohjeita lukijan nakokul-
masta. Erikoissanasto, termit ja lyhenteet tulee tunnistaa ja selittaa lukijalle. (Kotimaisten
jestyksessa, yksi aihe kerrallaan loogisesti edeten. Oppaassa annetaan ohjeita, kuinka alipa-
lautuneisuustilaa voidaan kaytannossa ennaltaehkaista. Opas on suunniteltu kohderyhman eli
valmentajien nakokulmasta, jonka vuoksi kaikkia termeja ei ole selitetty auki. Oppaassa on
kaytetty lyhyita kappaleita seka vareilla paavirkkeiden korostamista selkeyttamaan tekstia.
Opas on tarkoitettu sahkoisena versiona luettavaksi, ja varit ja kontrastit on valittu oman vi-
suaalisen nakemyksen mukaan. Mikali kuitenkin oppaan haluaa tulostaa, se on mahdollista, ja

varien kontrastit on tarkastettu toimivan myos mustavalkoisena.

Jasentelyssa auttaa, kun kirjoittaja miettii, missa jarjestyksessa lukija kaipaa tietoja. Esimer-
kiksi kayttoohjeessa jarkeva ratkaisu on ensin kertoa ne asiat, jotka taytyy huomata ennen
laitteen kayttoonottoa, sitten kuvaillaan lyhyesti kaytettavaa laitetta ja lopuksi vasta aletaan
neuvoa laitteen tarkempaa kayttoa. (Pyhalahti 2002.) Oppaassa on kaytetty hieman saman-
jonka jalkeen on ohjeistusta alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyyn. Jos ohje on pidempi
kuin pari sivua, siina olisi hyva olla sisallysluettelo (Pyhalahti 2002). Otsikoissa kuvataan jo-
kaisen sivun tarkein asia lyhyesti. Taman vuoksi sisallysluettelon perusteella saa jo hyvan ka-
sityksen oppaan sisallosta seka sanomasta. Oppaan jasentelyssa kaytettiin apuna myos val-

miita oppaita mallina esimerkiksi sopivan sivumaaran arvioinnissa.
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5.3 Oppaan arviointi ja jakaminen

Koska toiminnallisessa opinnaytetyossa on kyse tekijan lisaksi ammattilaisten tiedoista (Kos-
tamo ym. 2022, luku 1.2), oppaaseen pyydettiin arviointeja alan asiantuntijoilta, Fitness-ur-
heilijoiden valmentajilta. Valmentajat valittiin omien kuntosali- ja valmennuskontaktien

kautta. Opas seka arviointipyynto lahetettiin sahkopostilla kolmelle alan valmentajalle. Val-

mentajilta kysyttiin seuraavia kysymyksia:

- Onko sinulla kokemuksia/ajatuksia aiheesta (alipalautuneisuustila Fitness-urheilussa)?

- Mika tuntuu oppaassa turhalta tiedolta (valmentajan nakokulmasta)? Oliko jotain
uutta tietoa?

- Onko jotain, mista olet eri mielta/mita et valmentajana allekirjoita?

- Mika on oppaassa mielestasi oleellisinta tietoa ja haluaisitko jostain tarkempaa tie-
toa?

- Onko opas selkeasti luettava, mita kehittaisit?

- Vapaasti rehellista kritiikkia/kehitysehdotuksia tai muuta kommentoitavaa?

Valmentajilta ei tullut kritiikkia tai korjattavaa, heidan mielestaan opas oli selkeasti muo-
toiltu ja jasennelty, informaatio on helposti ymmarrettavaa, teksti oli hyva sellaisenaan, seka
antoi kuvan vankasta tietoperustasta. Valmentajat eivat [0ytaneet oppaasta mitaan sellaista
tietoa, mita eivat allekirjoittaisi omassa valmennuksessaan, tai mista olisivat eri mielta. Mai-
nittiin, etta kokonaisuutena oppaassa on avattu ja tiivistetty tiedot hyvin, niin, etta lukijalla
on mahdollista etsia myos lisainformaatioita, mikali kokee sen tarpeelliseksi. Esille tuotiin,
etta emotionaalisen ja psyykkisen tilan seurannasta voisi olla lisaa tietoa, seka mainituista
POMS ja RESTQ-Sport -kyselylomakkeista. Lisaksi mainittiin, etta oppaassa voisi tuoda esille
myos muita vaihtoehtoja energian- ja ravintoaineiden saantiin, silla vaharasvainen ja korkea-
hiilihydraattinen ruokavalio ei ole ainoa vaihtoehto, vaan myos esimerkiksi korkearasvaisempi
ja vahahiilihydraattisempi vaihtoehto toimii Fitness-urheilussa, eraan valmentajan mukaan.

Naiden kommenttien mukaan oppaan tietoja tarkennettiin.

Valmentajat mainitsivat muun muassa, etta huomioivat alipalautuneisuustilan ennaltaeh-
kaisyn suunnitellessaan urheilijoilleen harjoitusohjelmia, ja etta alipalautuneisuustila on var-
masti yksi suurimpia ongelmia kilpaurheilijoiden arjessa, silla urheilijan tulee loytaa tasa-
paino urheilun ja arjen valilla. Mainittiin, etta valmentajana on tarkeaa keskustella urheilijan
kanssa alipalautumisesta, jotta urheilija ymmartaa muun muassa ruokavalion ja levon yhtey-
den harjoittelusta palautumiseen ja ymmartaa myos noudattaa niita. Mainittiin myos, etta ur-
heilijan emotionaalista ja psyykkista palautumista ja lepoa ei saa unohtaa, ja valmentajan
seka urheilijan on tarkeaa ymmartaa, etta joskus lepo on laitettava etusijalle. Haasteeksi

mainittiin, etta vaikka valmentajana tekisi kaikkensa optimoidakseen urheilijan harjoittelun
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ja palautumisen, loppupeleissa vastuu on kuitenkin urheilijalla. Toiset huolehtivat itsestaan

paremmin, toiset puolestaan eivat aina noudata valmentajan ohjeita.

Opinnaytetyon tuotos, opas valmentajille, onnistui tavoitteenmukaisesti, silla siina on tieto-

perustaan pohjautuen tietoa alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisysta Fitness-urheiluvalmen-
tajille. Alipalautuneisuustilasta on tehty aiemminkin opinnaytetoita, mutta Fitness-urheilun

nakokulmasta alipalautuneisuustilasta ei ainakaan Theseuksesta loytynyt opinnaytetaoita.

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan aihetta mahdollisesti uudesta nakokulmasta.

Eras huomioitava asia on, etta Fitness-urheilulajien lihasmassan ja lihaskireyden vaatimukset
vaihtelevat huomattavasti lajin seka sukupuolen mukaan. Oppaassa tai raportissa ei myoskaan
erotella, miten pidemman kokemuksen omaavan Fitness-urheilijan kilpaileminen, harjoittelu
ja palautuminen eroavat lyhyen kokemuksen omaavasta. Toisaalta mahdollisesti ennaltaeh-
kaisevat keinot saattavat kuitenkin olla samanlaisia, ja seka oppaassa etta raportissa koroste-
taan yksilollisyytta ja urheilijan yksilollista seurantaa. Lisaksi esimerkiksi yhden lajin opas

olisi saattanut kaatua liian pieneen lahdemateriaaliin.

Oppaan tekemisessa suurimpana haasteena oli tiivistaa suuri maara tietoa pieneen sivumaa-
raan. Onnistuin kuitenkin valitsemaan ja tiivistamaan opinnaytetyon teoriapohjasta tarkeim-
mat paaasiat oppaaseen pohtimalla keskeisyytta kohderyhman kannalta, ja tuloksena on myos

opasta arvioineiden valmentajien mukaan selkea ja tiivis tietoperusta.

Valmis opas jaetaan tyoelaman yhteistyokumppanin lisaksi sita arvioinneille valmentajille.
Valmentajat voivat puolestaan jakaa opasta eteenpain ja hyodyntaa sita omassa valmennuk-
sessaan. Opasta tullaan yhteistyokumppanin mukaan hyodyntamaan Fitness-urheilijoiden val-

mennuksessa, ja opas on hyodyllinen etenkin uudemmille valmentajille.

6 Pohdinta
6.1  Opinnaytetyoprosessin pohdinta ja kehittamisehdotukset

Tassa toiminnallisessa kehittamistyossa teoriaperustan pohjalta muodostui tavoitteenmukai-
sesti opas Fitness-urheiluvalmentajille urheilijoiden alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisysta.
Tarkoituksena oli kartoittaa alipalautuneisuustilaailmiona seka kyseisen tilan ennaltaehkaisya
Fitness-urheilijoilla, ja tavoitteena oli tuottaa Fitness-urheilijoiden valmentajille opas, jossa
on tietoa alipalautuneisuustilasta seka sen ennaltaehkaisysta. Tavoite ja tarkoitus toteutui-

vat. Alipalautuneisuustilaa kartoitettiin ilmiona lahdekirjallisuudesta, ja opas on kehitetty

valmentajille sisaltaen lahteisiin perustuen oleellisimmat tiedot alipalautuneisuustilan ennal-

taehkaisysta.
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Opinnaytetyon prosessin aikana olen oppinut tuottamaan akateemista tekstia. Opinnaytetyon
tekee akateemiseksi muun muassa, etta opinnaytetyoprosessissa on valittu tyota palvelevia
lahteita ja viitattu niihin raportissa, perusteltu tekstivalintoja lahdeviittein ja argumentoin-
nilla seka maaritelty teorian kasitteet (Kostamo ym. 2022, luku 6). Opinnaytetyoprosessin ai-
kana yhtena ongelmana oli loytaa tutkimuskysymykseen taysin vastaavaa kirjallisuutta. Tutki-
muksia, joita loysin, oli tehty enemman kestavyysurheilijoilla verrattuna esimerkiksi kehonra-
kentajiin. Epaselvaa tutkijoille on, vastaavatko kestavyysurheilun parissa tehdyt tutkimukset
taysin vastusharjoittelun parissa tehtyja (Grandou ym. 2021, 80; Armstrong ym. 2022, 2).

Opinnaytetyoprosessin aikana haastetta tuotti olennaisten asioiden poimiminen tekstiin,
koska itseani kiinnostaa laajasti niin vastusharjoitteluun kuin ravitsemukseen liittyvat tutki-
mukset ja tiedot. Naista aiheista saattoi helposti unohtua olennaisuus, minka vuoksi tekstia
taytyikin tiivistaa ja poistaa epaolennaisia asioita. Hieman ylimaaraista aikaa saattoi menna
tutkimusten lukemiseen, jotka eivat taysin vastanneet tutkimuskysymykseen, mutta joista sai
itselle uutta tietoa. Opinnaytetyoprosessi eteni ongelmista huolimatta tasaisesti ja suunnitel-
man mukaisesti eteenpain. Sain aikataulutettua ja suunniteltua prosessin hyvin, minka vuoksi
se eteni aikataulussa. Olen lopulta tyytyvainen prosessin etenemiseen seka raportin ja tuotok-

sen laatuun seka valmentajilta saatuun positiiviseen palautteeseen.

Kuten johdannossa todettiin, riittavan tieteellisesti laadukas tutkimus alipalautuneisuustilan
seka Fitness-urheilijoiden kilpailuvalmistelun ymmartamiseksi on puutteellista ja saattaa ra-
joittua pieniin otantoihin (Weakley ym. 2022; Chappell ym. 2018). Taman vuoksi olisi tarkeaa
saada aiheista lisaa tutkimuksia, joiden perusteella voitaisiin muodostaa niin fysiotera-
peuteille, urheiluvalmentajille kuin urheilijoillekin oppaita ja ohjeita liittyen alipalautunei-
suustilaan seka turvalliseen Fitness-lajinomaiseen harjoitteluun seka ruokavalioon. Kehitta-
misehdotuksena Fitness-urheiluvalmentajien lisaksi myos fysioterapeuteille voisi suunnata op-
paan liittyen alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisyyn esimerkiksi psykofyysisen fysioterapian
keinoin. Myos Fitness-urheilun yhteydesta kehonkuvahairioihin tai syomishairioihin voisi tehda
tutkimuksen tai ennaltaehkaisyyn keskittyvan oppaan. Tiedot ravitsemuksesta, harjoittelusta
ja Fitness-urheilusta saattavat muuttua, kun tutkimuksia tehdaan lisaa. Taman vuoksi opasta

alipalautuneisuustilan ennaltaehkaisysta voi tulevaisuudessa olla hyva paivittaa.
6.2 Ilmion pohdinta

Alipalautuneisuustila on elimiston vaikea sopeutumishairio, jolla on vaikutuksia urheilijan ter-
veyteen ja uraan, ja josta ei aina toivuta taydellisesti; siksi sen ennaltaehkaisy on tarkeaa
(Carrard ym. 2022; Grandou ym. 2021, 80; Cheng ym. 2020, 5; Kreher 2016, 118; Pankanin
2018, 428). Oleellisimpina keinoina ennaltaehkaisyssa nousi tietoperustasta harjoittelun seka
harjoittelun ulkopuolisen kuormituksen seuranta ja hallinta, harjoitusohjelman ja levon opti-

mointi palautumisen varmistamiseksi, seka Fitness-urheilun lajinomaisen ravitsemuksen
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optimointi. Kuten jo johdannossa todettiin, alipalautuneisuustila on kuitenkin hyvin monimut-
kainen ja ei viela tieteellisesti taysin ymmarretty tila, joka ilmenee hyvin yksilollisin oirein
(Cadegiani & Kater, 2019b; Weakley ym. 2022, 675; Kaikkonen ym. 2023).

Urheilijat ja valmentajat saattavat kayttaa tarkoituksellisesti lisaantynytta volyymia ja/tai
intensiteettia harjoittelussa, jotta saavutetaan ylikuormitustila tarkoituksena superkompen-
saatio-ilmio. Taman harjoitustyylin seurauksena urheilijat voivat olla alttiina ei-toiminnallisen
ylikuormitustilan ja alipalautuneisuustilan kehittymiselle, jos palautuminen ei ole tasapai-
nossa harjoittelun kanssa. (Bell ym. 2020, 1891, 1910; Bell ym. 2022, 1.) Kehonrakentajien
harjoittelussa saatetaan usein kayttaa myos edistyneita harjoitusmekanismeja, muun muassa
pakkotoistoja ja pudotussarjoja, joilla treenataan lihasta sen tayteen uupumiseen saakka.
Vaikka edistyneilla harjoittelutekniikoilla voi olla potentiaalia lihaskasvun saavuttamisessa
etenkin kokeneille harjoittelijoille, mikali menetelmia ei toteuteta oikein, ne voivat aiheut-
taa liiallista vasymista ja sopeutumishairioita (Schoenfeld ym. 2021, 15—22; Helms ym. 2014b,
20; Grandou ym. 2021, 81.)

Fitness-urheilussa ei kuitenkaan voida harjoitella ilman ylikuormitusta, silla jotta lihas kas-
vaa, tulee harjoituksen olla progressiivisesti ylikuormittavaa (Helms ym. 2014b). Sen sijaan
tulisi huomioida, etta mikali palautuminen ei ole harjoittelun kanssa tasapainossa, pitkaan
jatkuessaan ylikuormittavaan harjoitteluun adaptoituminen hidastuu tai estyy ja voi johtaa
alipalautuneisuustilaan. Jos siis jossakin terveyteen vaikuttavassa osa-alueessa, kuten unessa,
ravitsemuksessa tai mielenterveydessa, on merkittavia heikentymia, tulisi kehoa runsaasti
kuormittavaa harjoittelua ja esimerkiksi edistyneita harjoitustekniikoita toteuttaa jarkevasti
ja suhteuttaa harjoittelua muun elaman kuormittavuuden kanssa alipalautuneisuustilaa ennal-
taehkaistakseen (Kreher 2016, 120; Soligard ym. 2016, 1036; Schoenfeld ym. 2021, 15—22).
Mahdollisesti olisi myos hyva pohtia, milloin urheilijan kannattaa osallistua kehoa kuormitta-
valle kilpailuvalmistelujaksolle; jos toissa, opiskeluissa tai muussa henkilokohtaisessa ela-
massa on runsaasti stressia, voisiko joillakin yksilgilla olla mahdollisesti hyodyllista siirtaa kil-

pailemista rennompaan ajankohtaan elamassa?

Mielenkiintoinen havainto tutkimuksista mielestani oli, etta urheilijan perfektionistinen lahes-
tymistapa voi ennustaa alipalautuneisuustilan esiintymista (Brylinski ym. 2022, 193). Perfek-
tionismi, taydellisyyden tavoittelu, voisi oman pohdintani mukaan liittya Fitness-urheilun

luonteeseen: Fitness-urheilussa kun tavoitellaan "taydellista” eli lihasten ja kehon rakenteen
tasapainoista ja sopusuhtaista ulkomuotoa, seka yleensa mahdollisimman lihaksikasta mutta
vaharasvaista ulkomuotoa (Isola 2018, 1—2; Mursu ym. 2023, 1). Tahan lajinomaisen "taydelli-
sen” ulkomuodon tavoitteluun saattaa oman tulkintani mukaan liittya niin kilpailukuntoa ta-
voitellessa kuin myos kisojen ulkopuolisella kaudella ulkonakopaineita, mika saattaa lisata ur-
heilijan kokemaa stressia. Tutkijat Brylinski ym. (2022) totesivat tutkimuksensa perusteella,

etta urheilijalle olisi tarkeaa korostaa, etta urheilun tavoitteena tulisi olla myos hauskanpito
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(Brylinski ym. 2022, 197—198). Nain ollen mielestani valmentajien olisi erittain tarkedaa ym-

martaa ihmista kokonaisuudessaan, ja korostaa myos hauskanpitoa seka muiden elaman osa-
alueiden tarkeytta Fitness-urheilun rinnalla ehkaistakseen liiallista taydellisyyden tavoittelua,
stressia ja siita aiheutuvaa riskia sopeutumishairioille. Palautumisen kannalta tarkeaa on ym-

martaa ihmisen psykofyysissosiaalinen tasapaino (Kellmann ym. 2018, 240).

Naispuolisilla kehonrakennusurheilijoilla kehon tyytymattomyys ja pelko rasvan lisaantymi-
sesta saattavat olla yleisempia verrattuna miehiin (Mursu ym. 2023, 1—2). Nykyaikaisen urhei-
lullisen naiskehoideaalin noudattaminen saattaa johtaa jatkuvaan rajoittavaan ruokavalioon,
kilpailudieetin ulkopuolellakin, harjoiteltaessa samanaikaisesti korkealla intensiteetilla. Tut-
kimukset tukevat havaintoja, etta etenkin naisurheilijat ovat noudattaneet energiavajeellista
ruokavaliota ja olleet vaharasvaisemmassa kunnossa, jo ennen kilpailudieettia, enemman kuin
aiemmin on raportoitu. (Mathisen ym. 2019b, 146.) Toistuva osallistuminen kilpailudieetille
voi lisata hairiintyneen syomisen ja syomishairioiden riskia (Alwan ym. 2022, 2; Roberts ym.
2020, 97—98). Koska riittamaton energiansaanti ja puutokset makro- ja mikroravinteiden
saannissa altistavat myos alipalautuneisuustilalle (Brylinski ym. 2022, 192; Cadegiani & Kater
2019, 10), valmentajien olisi mielestani tarkeaa tiedostaa myos Fitness-urheilun lajiin liittyva
syomishairioriski. Taman vuoksi valmentajan tulisi pohdintani mukaan tutustua urheilijan tie-

toihin ja riskiprofiiliin tarkasti ennen kilpailuprosessiin ryhtymista.

Alwanin ym. (2022) tutkimuksen mukaan Fitness-urheilijat raportoivat valmentajien seka mui-
den urheilijoiden olevan suurimpia vaikuttajia kilpailudieetin menetelmille; laakareita ja ra-
vitsemusterapeutteja sen sijaan ei nahty vaikutusvaltaisina. Nykyiset kaytannot optimaalisen
kilpailukunnon saavuttamiseksi eivat ole viela kovin hyvin ymmarrettyja, ja jotkut saattavat

kayttaa jopa ongelmallisia menetelmia kilpailukunnon saavuttamiseksi. (Alwan ym. 2022, 2,

12.) Naiden havaintojen vuoksi olisi mielestani erittain tarkeaa, etta Fitness-urheiluvalmenta-
jat pysyisivat perilla uusimmasta tutkimustiedosta, tiedostaisivat riskit niin alipalautuneisuus-
tilalle kuin syomishairioillekin, jotta urheilijan terveytta vaarantavia tiloja ja/tai sairauksia ei

paasisi kehittymaan.
6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikan tarkoituksena on pitaa tutkimuksenteko vastuullisena, eettisena ja rehelli-
sena. Tutkimusetiikan hyvia periaatteita ovat rehellisyys, huolellisuus, objektiivisuus, tekijan-
oikeuksien kunnioittaminen, yksityisyyden suojaaminen seka vaitiolo- ja salassapitovelvolli-
suus. Tutkimusetiikkaa koskevat kysymykset liittyvat tiedonhankintaan ja tutkittavien suojaan
seka tutkijan vastuuseen tutkimustulosten sovelluksista. Eettisia kysymyksia tulee tarkastella
tutkimusaiheen valinnassa ja pitkin tutkimusprosessia. (Mustajoki & Kohonen, 2021; Pylkkanen

2020; Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2023.)
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Taman opinnaytetyon tiedot on haettu luotettavista, tunnetuista ja eettisesti kestavista lah-
teista, kuten opinnaytetyon eettisiin periaatteisiin kuuluu. Lahteena on kaytetty vaadittavat
kriteerit tayttavia tutkimuksia. Opinnaytetyota tehdessa on noudatettu rehellisyytta, huolelli-
suutta ja tarkkuutta tutkimusten ja tulosten arvioinnissa hyvan tieteellisen kaytannon mukai-
sesti (HTK-ohje 2012, 1-9; Arene ry 2020, 14-24.)

tia on valtetty. Viittaukset on tehty asianmukaisesti kunnioittaen alkuperaista tekstia ja jul-
kaisijaa. Lahteet on pyritty merkitsemaan oikeaoppisesti ja tunnistettavasti, Laurean lahde-
viittausohjeiden mukaisesti. Tyota tehdessa on tiedostettu, etta kirjoitettu teos kay lapi pla-
gioinnintarkastuksen ja etta opinnaytetyosta tulee julkinen asiakirja. (Nareaho ym. 2020, 1-
27; Arene ry 2020, 14-24; HTK-ohje 2012, 1-9.)

Haasteena taman opinnaytetyon luotettavuuden kannalta oli loytaa suoraan tutkimuskysymyk-
seen vastaavia tutkimuksia. Suurin osa alipalautuneisuustilan tahanastisesti tutkimuksesta on
tehty kestavyysurheilijoilla, eika ole taysin varmaa, vastaako tutkimustulokset taysin vastus-
harjoittelijoiden alipalautuneisuustilaa (Grandou ym. 2021, 80; Armstrong ym. 2022, 2). Eras
luotettavuutta vahentava tekija on tutkimuksissa mainittu alipalautuneisuustilan vaikea tun-
nistaminen. Kaikissa tutkimuksissa ei ehka ole tutkittu taysin alipalautuneisuustilaan joutu-

neita urheilijoita, vaan vasta sen esiastetta eli ei-toiminnallista ylikuormitustilaa (Armstrong
ym. 2022, 3). Taman opinnaytetyon tuotosta tulee kasitella suuntaa antavana ohjeistuksena

moniulotteisesta ilmiosta, joka vaatii viela paljon lisatutkimusta.
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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
sopeutumishairio, ja siita ei aina toivuta taydellisesti. Urheilijan
alipalautuneisuustila syntyy, jos elimistoon kohdistunut
kuormitus ylittaa pitkaaikaisesti urheilijan yksilollisen
palautumiskyvyn. Talla hetkella 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.
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Alipalautuneisuustilalle ominaista on
pitkaaikainen suorituskyvyn
heikkeneminen

Oireet vaihtelevat yksilollisesti, mutta ominaista tilalle on etenkin
suorituskyvyn heikkeneminen harjoittelussa, yleensa useiden
kuukausien ajan, seka fyysinen ettd 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
riittamattomaan 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.

?
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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 yksilollinen
stressinsietokyky

7. Runsas tyon tai opiskelun maara harjoittelun lisaksi

8. Kohtuuton stressi liittyen kilpailuihin, tyéhon, opiskeluun tai
henkilékohtaiseen elamaan

9. Riittamaton energian- ja ravintoaineiden saanti

10. Heikko unenlaatu
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Fitness-urheilijalla saattaa olla
kohonnut riski
alipalautuneisuustilalle

Vaikka Fitness-urheilussa noudatettaisiin fysiologian,
ravitsemuksen ja urheilun asiantuntijoiden suosituksia,
negatiiviset terveysvaikutukset voivat olla jopa valttamattomia,
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 my0s suorittaa liiallista maaraa
lilkuntaa seka ongelmallisia dieettikaytantoja.

Myds 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 vihemman on joskus enemman
harjoittelun suhteen: liian suuri volyymi harjoituksissa voi olla
haitallista lihaskasvulle ja palautumiselle.

Urheilijalle kannattaa myds korostaa, etta urheilun tavoitteena saa
olla myds hauskanpito jatkuvan suorittamisen sijaan, silla
perfektionismiin ja tunnollisuuteen taipuvaisilla urheilijoilla on
suurempi todennakoisyys alipalautuneisuustilan kehittymiselle.
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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 myods
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
my®6s urheilijan muu kuormitus: tavoitteena tulisi olla, etta urheilijan
muuhun kuin harjoitteluun liittyva stressi olisi painvastaisessa
suhteessa harjoituskuormitukseen.
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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 maardaamaa: urheilija saattaa suorittaa pidempia
ja/tai intensiivisempia harjoituksia tai kokea kuormituksen
merkittavasti raskaampana, kuin mita valmentaja on tarkoittanut.
Tama voi pitkalla aikavalilla johtaa negatiivisiin sopeutumishairidihin,
kuten alipalautuneisuustilaan.

Saannolliselld, 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). Myos 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.
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Harjoitusohjelmassa kannattaa lisaksi
huomioida...

Taydelliseen lihasuupumukseen saakka harjoittelua tulisi kdyttaa
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 vilttda ehkaistikseen
alipalautuneisuustilaa. Keho adaptoituu paremmin hitaasti nousevaan
kuormitukseen. Harjoittelun intensiteetin tulee aina olla
yksilollistettya.

My@ds 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 yksiléllinen palautumiskapasiteetti riittaa.
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Myos energian- ja ravintoaineiden
saantiin tulee kiinnittaa huomiota

Optimaaliseen ravitsemukseen tulee kiinnittda 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
myo0s lihasmassan sailymiseen. Vaste ruokavalioon on kuitenkin
seurattava ja arvioitava yksilollisesti: 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 ruockavaliosta
tarpeeksi vitamiineja ja mineraaleja, niita voidaan ohjata lisaravinteina.
Lisaravinteiden kanssa kannattaa kuitenkin olla tarkka: esimerkiksi liian
suuri maara antioksidantteja terveilla henkildilla voi vaikuttaa negatiivisesti
harjoitussopeutumisiin.
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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.
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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
|ahteisiin, ne l16ytyvat opinndytetyosta "Alipalautuneisuustilan
ennaltaehkaisy Fitness-urheilijoilla - opas valmentajille”
Theseuksen arkistosta. Taman oppaan muokkausoikeudet
kuuluvat oppaan tekijalle. Opasta saa vapaasti jakaa ja
tallentaa.
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