Pyha kolminaisuus: Harjoittelu, ravinto, lepo

Oskari Valtola, tyoterveyshuollon erikoislaakari




Historia

« LAdketieteen lisensiaatti HY 2002
« Tydterveyshuollon erikoisldakdari
ItG-Suomen Yliopisto 2013

« MKS Sisataudit 2002 - 2005

« Eteld-Savon Tydterveys 2005 —

«  Ampumahiihntomaagjoukkueen |Gdkari 2006-2008

LIKUNTATAUSTAA

« Monipuolista likuntaa: squash, juoksu, purjehdus, suunnistus jne
 Valmennusta: squash

« Kolmen lapsen likkumisen ja kasvamisen seuraaminen



Pohjaa eri tutkimuksista ja kyselyista

« Terveyden kannalta lapsilla

o likuntaa / fyysistd aktiivisuutta tulisi olla 1,5-2 h pdivassa
« alle puolet kaikista lapsista toteuttaa
» urheilevista hieman yli puolet
o riitt@vasti ja rittadvan saanndllistd unta vain osalla nuorista
« keskiarvo alle 8 h ja unen epdsadnndllisyys huolestuttavaa
o ravintosisalto ja -rytmi huolestuttava
» energiarikkaita ravintoaineita ja vahan suojaravinteita

* Huippu-urheilun kannalta

o likuntaa ja harjoittelua tulisi olla 2-3 h p&ivassd
» alle 20 % toteuttaa
o likunnan tulisi olla 14-16-vuotiaaksi monipuolista

ONGELMANA YLENSA SIS LIKUNNAN VAHYYS!



Litkuntasuositus aikuisilla

o 18-64-vuotiaat

Kohtuukuormitteista kestavyyslikuntaa (aerobista
likuntaaq), kuten reipasta kdvelyd, ainakin 2.5 tuntia
vilkossa (esimerkiksi 30 minuuttia kerrallaan viitend
pdivanad viikossa) tai raskasta likuntaa, kuten holkkag,
tunti 15 minuuttia viikossa (esimerkiksi jaettuna kolmeen
likuntakertaan).

Kestavyyslikunnan lisdksi tarvitaan lihasten voimaa ja
kestavyytta yllapitavaad tai lisadvaad likuntaa vahintadn
kahtena pdivand viikoittain.

Taman vahimmaissuosituksen ylittavalld likunnalla on
mahdollista lisGtd saavutettavia terveyshyotyja.

Myds tasapainoa kehittdvid harjoituksia voi suositella =>
iIfajumppa TV:ta katsellessae



Miten lisata harjoitusten ja

litkunnan maaraa

Urheiluseuran tarjoama harjoittelu

o 2-5x/ viikko, 1-3 h / kerta

o vain osa kokonaislikuntaa — El TEE MESTARIKSI!
o Madrad vaikea lisatd

Omatoiminen lqjiin liittyva harjoittelu
o Pihapelit, urheilukentat, ulkojaat, Hanski
o paivittdin yhteensd vahintadn tunti
o vuodessa satoja harjoitustunteja
HyOoty- ja muu likunta
o kaytd portaita, liku kavellen tai pyordlld tfreeneihin,
kauppaan, kouluun, kavereiden luo...

o likuntatunnit ja valitunnit hyvid likuntahetkid — Liikkuva
Koulu hankkeet

o vuodessa kymmenid — satoja tunteja likuntaa



Harjoittelu, ravinto ja lepo

KEHITYS ja OMAN
HUIPUN
SAAVUTTAMINEN

Harjoittelu




Onko nain?

Mitd enemman harjoittelet — sitd
paremmaksi urheilijaksi fuleft!

Mita aikaisemmin aloitat intensiivisen
narjoittelun — sitd nopeammin kehityf
nuippu-urheilijaksi!

Harjolftfelu on aloitettava heti kun

mahdollista — aikaa ei ole
hukattavaksi!

Kestavyyftad ja lihasvoimaa voidaan
kehittdd harjoittelulla jo ennen
murrosikaa!




Vastaus

Vasta fietyn kKypsyystason saavutettuaan
elimisto kykenee:

o Kasvattamaan lihasmassaa ja

— vOoiImaa

o Parantamaan aerobista kestavyyttd

o Kehittdmdaan motorisesti vaativia liikkeitd

o Parantamaan (valikoiviin havaintoihin
perustuvaa) pelillista ratkaisukykyd




Miksi
Lihasten kasvua ja kehitystd el tapahdu
lman anabolisia hormoneja, (testosteroni,

kasvuhormoni), joiden varsinainen tuotanto
alkaa vasta puberteetissa.

Puberteetissa poikien testosteronitaso
nousee jopa 10 - 15 kertaiseksi, jolloin
mahdollistuu lihasten kasvu ja nopeampi
palautuminen harjoituksesta

Lihasten kehittymista ja kasvua ei
kaytannossa tapahdu ennen murrosikaa

Kestavyys (hapenottokyky, aerobinen
kapasiteetti) ei jurikaan kehity ennen
puberteetiia



Mita haittaa voi olla litan aikaisin

aloitetusta intensiivisesta harjoittelusta

Kasvuvaiheen luustovaurioita
Selkarangan valilevyongelmia
Ruston kehityksen hairioita
Hormonaalisen kehityksen ongelmia
- tyttdjen viivastynyt puberteett

- vilvastynyt kuukautisten alkaminen
- luun haurastuminen



Mita haittaa voi olla litan aikaisin
aloitetusta intensiivisesta harjoittelusta

Peli-ilo katoaa samoin motivaatio
Vaarien suoritustekniikoiden iskostuminen
liIhasmuistiin

Ylikuormitusongelmart

Vammat

Eristaytyminen "normaalista eldmastd
Lahjakkuuksien menetys



Nuoren urheilijan harjoittelun sisdlto ja maara on

suunniteltava yksilollisesti

kokonaiskuormituksen

elimiston kypsyystason (Biologisen ian
maarittdminen esim. Tanner)

terveydentilan
lajin osaamistason
aikaisemman harjoittelukokemuksen perusteella
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Levon ja harjoituksen
suhde

Vahan tutkimuksellista tietoa
Yksilollisyys |

3 — 4 intensiivisen harjoittelupdivan jalkeen
romahdus anabolisissa steroideissa

Tilanne korjaantuu yhdelld lepopdivalla

Intensiivinen harjoittelujakso heikentdd elimiston
puolustuskykyd



Miksi lepoa tarvitaan

LIhasvoiman ja hapenottokyvyn
kehittymisen tarve aiheutetaan
narjoituksella

Tarpeen aiheuttama kehitys fapahtuu
levossa

Lievasta aliharjoittelusta on huvomattavan
paljon vahemman haittaa kuin
yliharjoittelusta

Oppimiseen littyva kehitys tapahtuu sen
sijaan myos harjoitellessa
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Ravinto

Urheilijoilla ja lapsilla endottomasti irti musta-
valkoagjattelustal

Urheilijan energiantarve on tavallista suurempi runsaan
likkumisen takia

Painonkehitys kertoo energian saannin riittavyydestq,
samoin kuukautiset, tfulosten kehitys jne.

Paino voi vaihdella huomattavasti pdivasta foiseen
nestetasapainon vaihteluiden seurauksena

Energiansaantia voidaan arvioida ruokapdivakirjojen jo
tarvittaessa ravitsemusasiantuntijan avulla

Suuntaa-antavia energiankulutuslaskureita 10ytyy netistd



Uudet Ruokavaliosuositukset

Urheiljjoilla
Hiilihydraatit ~ 60-65 % totaalista energian saannista
Rasvat 20-25 %

Proteiinit 10-15 %



Hiilihydraatit
Lihasten p&dasiallinen energianldhde

Tarve kasvaa energiankulutuksen kasvaessal

Suurinta hillihydraattien tarve on kestavyyslajeissq, joissa se voi
olla kaksinkertainen valtavdestdon ndhden

Hillihydraattien tarve on suurta myds palloilulajeissa

Nopeus- ja voimalgjeissa tarve on pienempad, samoin taito- ja
tarkkuuslajeissa

Hillihydraatit eivat sellaisenaan lihota, vahahiilihydraattiset
ruokavaliot eivat sovi urheilijalle

Niitd kdytetddn energiaksi ja varastoidaan glykogeeniksi

Hillihydraatteja saadaan leivdstd, puurosta, perunasta,
pastasta, riisistd, muroista, myslistd, hedelmistd ja marjoista

Kuitu on imeytymdatontd hillinydraattia, eikd sen vuoksi sovi
ainakaan suurina maarind kilpailua edeltavalle aterialle



Lihasten rakennusaine, joka edistad palautumista ja lihasten
voima-, nopeus-ym ominaisuuksien kehittymistd

Kaytetddn myds energianidhteend

Tarked myos vastustuskyvyn ylldpidon ja normaalin
hormonitoiminnan kannalta

Proteiinin tarve on lisadantynyt kaikissa lajeissa
o Kestavyyslajeissa proteiinia kulutetaan energian fuotantoon

o Nopeus- ja voimalajeissa runsaan lihasmassan ylldpito vaatii
rittavasti rakennusainetta

o Proteiinintarve kasvaa myads lajeissa, joissa energian saanti
saattaa olla niukkaa koska pyritddan yllapitdmadan matalaa
kehonpainoa

Liian vahdinen proteiinin saanti heikentGd mm. suorituskykya,
kehitystQ, palautumista ja lisdd sairastumisriskid

Proteiinia saadaan lihasta, kalasta, kanasta, kananmunasta,
maitotaloustuotteistqa, viljasta, soijasta, pavuista ja linsseistd

Yleensd urheillijoilla proteiinien saanti on riittavaa.




Rasvat

Urheilu ei suurenna rasvan tarvetta yhta selvapiirteisesti kuin
hiillihydraattien ja proteiinin tarvetta.

Urheilija tarvitsee kuitenkin sopivasti hyvalaatuista rasvaa

Eniten rasvaa tarvitaan kestavyyslajeissa, jossa se toimi
tarkednd energianldhteend

Rasvaa tarvitaan myds normaalin hormonitoiminnan
vlidpidossa sekd valittgjaaineiden tasapainossa

Kestavyysurheilijat ja palloilijat saavat yleensa riittadvasti rasvaaq,
sen sijaan lgjeissq, joissa tavoitellaan matalaa kehonpainoaq,
rasvansaanti on usein lian vahaistd

Hyvdalaatuisia, pehmeitd rasvahappoja saadaan kasvidljystd,
margariineista sekd kalasta ja pahkindista



Suojaravinteet

Urheileminen kuluttaa vitamiineja ja
Kivennaisainelta
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Ateriarytmi

Ateria-gjat tulisi jakaa tasaisesti pitkin pdivad

Ravintfoa urheilevan nuoren tulisi nauttia 3-4 tunnin
valein, jolloin pdivan aikana nautitaan 5-7 ateriaa.

Sopiva jaottelu on: aamupala, lounas, pdivdllinen, 1-3
valipalaa ja iltapala.
Vdlipalojen merkitys on suuri, koska niiden avulla on

mahdollisuus rytmittad sydmistd harjoittelun vaatimusten
mukaisesti. Esim 30 min ennen freenid

Harjoituksen jalkeen 1 h ajan elimisto pystyy
varastoimaan ravinnon hiilihydraatit ja proteiinif
tehokkaasti lihaksiin auttaen palautumista ja lihasten
rakentumistal

Tasainen sydminen pitkin pdivad tarkoittaa, ettd syddyn
energian maard jakautuu mahdollisimman tasaisesti
pdivan aikana



Nestetasapaino

Janon tunne fulee urheillessa vasta kun kuivuminen
on 1 % ruumiin painosta. Suorituskyky laskee
kuivumisen ollessa 1-2 % ruumiin painosta.

Nestettd menetetddn hikoillessa yleensa 1-2 1/h tai
kag/h. Kuumissa olosuhteissa nestehdvikki voi olla
jopa 3,5-4 |/h.

60 kg pelaajalla jo 600 g painonlasku nesteen
menetyksen takia heikentdd suorituskykya.

Harjoittelun aiheuttamaa nestehavikkid voi mitata
mittfaamalla painon lasku harjoituksen aikana ja sen
jalkeen - painon lasku kuvaa nestehadvikkid
(huomioitava harjoituksen aikana juotu neste)



Nestetasapaino 2

Harjoiftelun aikana nautittava nestettd (noin 1-2 d
15 minuutin vdlein on sopiva rytmi) Jarki mukanal

Vatsalaukku voi oftaa vastaan noin 1 1/ h. Kova
rasitus ja korkea osmolaliteetti hidastavat
tyhjentymista.

Urheilijan tulee pitad huoli, efta likunta aloitetaan
nestetasapainossa (Lapset juovat padsadntoisest
liian vahan)

Vesi on paras janojuoma ja nestetasapainon
vliGpitdjd

Hyvin pitkakestoisessa ja kovatehoisessa likunnassa
(>1-3tuntia) tai kuumalla iimalla harjoiteltaessa
urheilujuoma on ehdoton valinta.



Tarvitaanko
lisaravinteita?

Hillihydraattilisat (patukat, juomat yms):

mahdollisesti (IGhinnd kestavyysurheilijaft)
Kreatiini: mahdollisesti harjoittelukaudella
(voimalagjien urheillijaf)

Kofeiini; mahdollisesti (kestavyyslajien urheillijat,
ei lapsille ja nuorille)

Vitamiinit, hivenaineet: e

Aminohapot, proteiini: e

Muita: ubikinoni, karnitiini, koliini jne: e
(Mikael Fogelholm)

« Osa Dopingkdryistd johtuu lisGravinteiden kdytosta



Elaman tarkoitus on onnellisuus
- Dalai Lama
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Lilkkukaa ja iloitkaa lastenne kanssal
Osallistukaa seurojen toimintaan!



Kiitoksia!



Urheilijan infektiot

Lilkkujat ja urheilijat sairastuvat samoihin
infektiosairauksiin kuin muukin vaesto

Kova harjoittelu heikentdd elimiston puolustuskykya
Palautuminen sairastelusta vaatii aikaa ja lepoal
Sairaana urheiluun liittyy vakavia riskejd

O

O

O

Sydanlihastulehdus => Vakavat rytmindiriét ja syddmen vajaatoiminta
Vakavat rytmindiriot

Diagnosoimattomien sairauksien esiintulo: Sepelvaltimotauti, Hypertrofinen
CM

Infektioiden pahenemien => Oireet, Jalkitaudit
Nestehukka
Alipalautuminen



Liikkujat ja urheilijat sairastuvat samoihin

infektiosairauksiin kuin muukin vaesto

Above
average

Average

Risk of URTI

Below
average

Sedentary ~ Moderate  High

Amount and intensity of exercise

Fig. 4.2.6 A J-shaped curve describes the concept that the
relative risk of acquiring upper respiratory tract infections
(URTT) s decreased in individuals who practice moderate
exercise, but increased in those who ‘overtrain’, compared to the

risk in sedentary subjects.

A Textbook of Sports
Medicine



Infektion vaikutus elimistoon
litkkkujan kannalta

Infektiossa elimisto priorisoi metabolian tukemaan
hengissa selvidmistd =>Lihaksia hajoftava tila, myos
syddmessa

Viikon kuumeisen infektion jalkeen lihasten
suorituskyky on alentunut 5-18 % ja aerobinen
suorituskyky 25 %

Lihasten ja hermoston toiminta heikkenee infektiossa
jo ennen lihasten vauriota => Loukkaantumisriski

36 h kuumeen jalkeen lihasten proteiinindvikin
korvaamiseen menee 2 viikkoa, voidaan lyhentad
sopivalla tfreenilld



Miten toimia

Lepo jos:
o Kuume
o LAmmdn nousu ja sykenousu
o Huono-olo, lihas ja nivelkivut ja p&dansarky

Varovaisuutta jos
o Flunssa, erityisesti jos kurkkukipua

Infektioissa seuraa taudin kehittymist& ensimmdiset
1-3 vuorokaudetta

Gastroenteriiteissd valtettdva raskasta harjoittelua

Harjoitteluun voi palata asteittain, kun oireet ovat
poissa seuraten elimistdn merkkejd



Mykoplasma

Mykoplasma pneumoniae on pienikokoinen soluseinaton
bakteeri.

Tauti tarttuu kuten yldhengitystieinfektiot yleensd, hengitystie-
eritteiden mukana kosketus- tai pisaratartuntana

ltdmisaika on 1 - 4 viikkoa ja se aiheuttaa yleisimmin flunssan
kaltaisen tfaudin (nuha, yskd, kuume, kurkkukipu, paansarky,
huonovointisuus), mutta se aiheuttaa myos hitaasti alkavia
keuhkokuumeitq, joihin voi liittyd pitkittynyt yska.

Mykoplasma voi levita elimistossd laajalti valkosolujen mukana ja
hairita elimiston toimintaa, aiheuttaa sairastelukierrettq,
kurkunp&datulehdusta ja -kramppeja, ylirasitustilan kaltaista kehon
oireilua, hengitysfunkfion huononemista, hengitysvaikeuksia
etenkin rasituksessa, syddmen tykytyksid ja palautumisongelmia,
iIhoftumaa, lihaskipuja, IGmpaoilyd, pddnsarkyja, infekfioastmaa,
tai se voi pahentaa jo olemassa olevaa astmaa.

Mykoplasma estad elimistdd palautumasta rasituksesta, jolloin
puhutaan alipalautumisesta.



Mykoplasma

Diagnostiikka vaatii sopivan tfaudinkuvan ja vasta-
ainetestit.

Hoitona mykoplasma-infektioissa ovat antibioofit,
leukoftrieenisalpaagjat ja limaa irrottavat [Gdkkeet
sekd tietyt immuunijarjestelmdad tukevat ravintolisat
(mm. C-vitamiini, sinkki ja probioofit).

Normaaliin harjoitteluun palaaminen tapahtuu Harri
Hakkaraisen mallin mukaan asteittain useamman
vikon aikana [ahtien matalatehoisista Pitdd Pystyd
Puhumaan -harjoituksista.



Ulkoisten sukupuolimerkkien kehitys pojalla
(Tanner: Growth at adolescence, Blackwell Scientific Publications, Oxford)

G 1 Kivekset (pituus <20 mm), kivespussi ja penis ovat suunnilleen
samankokoiset ja mittasuhteiset kuin varhaislapsuudessa

G 2 Kivespussi ja kivekset ovat suurentuneet (pituus >20 mm),
kivespussin iho on punertunut ja ohentunut, mutta penis ei ole vield
suurenfunut

G 3 Penis on pidentynyt, ja kivekset ja kivespussi ovat edelleen
kasvaneet

G 4 Penis on edelleen kasvanut, myos paksuntunut,
terska on kehittynyt, kivekset ja kivespussi ovat
edelleen suurentuneet, kivespussi on fTummentunut

G 5 Aikuisen kokoa ja muotoa olevat sukupuolielimet



Ulkoisten sukupuolimerkkien kehitys tytélla
(Tanner: Growth at adolescence, Blackwell Scientific Publications, Oxford)

M 1 Lapsen: vain nanni on koholla

M 2 Nuppuaste: rinta ja nGnni kohoavat hieman, ja rauhaskudosta
tuntuu tunnusteltaessa; nGnnipiha on suurentunut

M 3 Rinta ja ndnnipiha ovat edelleen suurentuneet, niiden adriviiva

muodostaa sivulta katsottuna yhtendisen kaaren

M 4 Nannipiha kohoaa ja muodostaa pddlle erillisen
kummun

M 5 Kypsa rinta: vain nGnni on koholla rinnasta
nannipinhan laskettua takaisin yhtendiseen
Aariviivaan



Hapykarvoitus, tytot ja pojat
(Tanner: Growth at adolescence, Blackwell Scientific Publications, Oxford)

P 1 Lapsen: hdpyseudun karvoitus el poikkea vatsan
karvoituksesta

P 2 Pitkia, vahan pigmentoituneita, untuvaisia, suoria tai hieman
kihartuvia karvoja niukasti hGpyhuulissa tai peniksen tyvessd

P 3 Huomattavasti tummempi, karkeampi ja kiharampi karvoitus,
joka levidd niukasti hapyliitoksen pdadlle

P 4 Aikuistyyppinen karvoitus, mutta vield huomattavasti
pienemmalla alueella, ei levia reisien sisasivuille

P 5 Aikuistyyppinen karvoitus, ylGraja vaakasuorag, el levid
navan suuntaan, mutta kylldkin reisien sisasivuille

P 6 Karvoitus levidd myds navan suuntaan



