Kehity
QR huippu-urheilijaksi




Kehity huippu-urheilijaksi



_.'__

Urheilijalle -i—

Toiselle asteelle siirtyessasi maaratietoinen matkasi kiehtovalla urheilijan polul-
la jatkuu. Nauti siita ja onnittele itseasi hienosta uravalinnasta! Ylakoulussa Kasva
Urheilijaksi -harjoituskirjat ovat toivottavasti tulleet sinulle tutuiksi ja antaneet tie-
toa ja taitoa kehittda itsedsi kohti asettamiasi unelmia ja tavoitteita.

Urheilijaksi kasvaminen on matka, jolla kertyy useita urheilun liséksi opiskeluissa
ja muillakin elaméan osa-alueilla hyodyllisia taitoja. Lajiharjoittelun ja monipuolisen
fyysisen harjoittelun lisdksi on tarkeaa kehittaa eri tavoin psyykkisia, sosiaalisia ja
elamanhallinnan taitoja. lan karttuessa ajankayton ja kuormittumisen hallinnan tar-
keys kasvaa. Opettele ottamaan siitd myds itse vastuuta ja kehita edelleen omia tai-
tojasi, tdma kirja antaa evaita siihen. Tama on sinun matkasi, pida huolta itsestési ja
hae rohkeasti tukea ymparilla olevilta.

Kirja ei kuitenkaan korvaa yhtdan kaytanndn harjoitusta, joten
pida huolta, etta riittavad maara urheilua toteutuu arjessasi.

Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjassa on eri alojen asiantuntijoiden rakenta-
mia harjoituksia ja teoriatietoa kehittymisesi tueksi. Kirja sisaltaa tietoa ja tehtavia
harjoittelusta, urheilijan ravitsemuksesta, levosta, psyykkisista taidoista, eettisis-
ta asioista ja opiskelusta.

Toivotamme sinulle innostavaa matkaa urheilijan polulla ja menestystd matkaan ta-
voitellessasi kansallista ja kansainvalista menestysta.

Urheiluterveisin,
Harjoituskirjan tekijat ja
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman tiimi

Varmistamme, ettd urheilijoilla on kansainvélisen vertailun kestévé péivittdisvalmennus ja toi-
mintaympdéristé. Lahjakkaat nuoret voivat saavuttaa oman potentiaalinsa urheilussa. Kansain-
védlisesti menestyvia urheilijoita ja joukkueita on enemmaén. Toimimme eettisesti kestdvasti.
Koulutus ja siviiliuraan valmistautuminen hoidetaan vastuullisesti ja suunnitelmallisesti.
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Robin Lod hallitsee jalkapalloilijan elamaa

tavoitteiden ja levon kautta

Elamanrytmini muovautuu kdytannéssa sen mukaan, miltd joukkueeni harjoitus-
ohjelma nayttaa. Suunnittelen tulevan viikkoni joukkueen ohjelman mukaan, jolloin
tieddn suurimmaksi osaksi, mita tulee tapahtumaan. Jéljelle jadva vapaa-aika me-
nee yleensa ihan fiiliksen mukaan. En suunnittele vapaapaiviéani sen kummemmin,
vaan teen sita, mika tuntuu silla hetkella mukavimmalta vaihtoehdolta.

Harjoitukset rytmittavat normaaleja péaivarutiinejani. Harjoituspaivat rakentuvat
pitkalti samalla kaavalla: yritdn sy6da saannéllisesti ja levata tarpeeksi, jotta pa-
laudun riittavasti taas seuraavan paivan harjoituksiin. Pdiviini mahtuu my6s nor-
maaleja arkiaskareita ja valilla tykkaan kdyda syoméssa ulkona tai kahvittelemas-
sa ystavieni kanssa. Kuuntelen kuitenkin aina ensisijaisesti kroppaani ja mieltani,
enka yrita ahtaa aikataulujani tayteen harjoitusten jalkeen, silla prioriteettini on
olla parhaimmassa mahdollisessa vireystilassa jokaista harjoitusta ja pelid varten.

Olen oppinut, ettd unen merkitys uran ja elaméanhallinnan kannalta on erittéin suuri.
Hyvin nukuttujen diden seka sddnndllisen unirytmin seurauksena elimistoni ja mie-
leni ovat paljon virkedmpia ja saan itsestani enemman irti. Uni vaikuttaa myés mui-
hin elaman osa-alueisiin: kun nukun hyvin, sy6n paremmin, koska rytmi pysyy saan-
nollisempana, eika tule helposti mielitekoja esimerkiksi sokeriin. Tiivistettyna: kun
nukun hyvin, syéon paremmin, joka taas vaikuttaa siihen, ettad pystyn urheilusuori-
tuksissa antamaan parastani.

Tahan pisteeseen paaseminen urallani onnistui silla, etta asetin itselleni tavoitteita
jatein niiden eteen maaratietoisesti toita. Kun olen saavuttanut jonkun tavoitteeni,
asetan itselleni aina seuraavan, jolla tahtaan taas hieman eteenpéin. Nain pystyn
keskittyméaan tavoitteeseeni helpommin, vaikka matkalla tulisikin muutamia mut-
kia.

Vinkkini nuorille on, etta tarkeinta on uskoa itseensa
ja omaan tekemiseensa, vaikka muut eivat aina us-
koisikaan. Vililla tavoitteiden eteen joutuu teke-
maan myos uhrauksia ja punnitsemaan, mita

on valmis tekemdéan saavuttaakseen ne. On
tarkeinta, etta urheilusta osaa nauttia ja voi

tehda sita, mista pitaa.

ROBIN LOD
- JALKAPALLOILIJA
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Urheilijan

elamanhallintataidot

Tavallinen arki koostuu pitkalti rutiineista, joita toistetaan paivasta toiseen. Seka
urheilun etta opintomenestyksen kannalta on hyvin merkityksellista minkalaisia
tavat ovat. Hyvien asioiden s&énnéllinen toistaminen johtaa onnistumisen kier-
teeseen.

1.1 Urheilijan arkirytmi ja
suunnitelmallisuus

Tapojen muuttaminen ei ole aivan yksinkertaista, mutta sen eteen kannattaa néh-
dé vaivaa. Vanhan japanilaisen viisauden mukaan: "N&e vaivaa, niin vaiva palkit-
see sinut.” Hyviin tuloksiin paastaan, kun paivat koostuvat urheilua tukevista ru-
tiineista. Kayttaytymisen muutos ei kuitenkaan ole ihan helppoa. Kun muokataan
arkirytmia sellaiseksi, etta se tukee urheilullista elaméantapaa, saattaa suunnitel-
lun kayttaytymisen teorian tunteminen auttaa. Tdman teorian mukaan keskeinen
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kayttaytymisté ohjaava tekija on aikomus (intentio). Oletus on, ettd ihminen kayt-
taytyy jarkevasti ja han voi itse hallita kayttaytymistaéan. Urheilija voi siis itse ohjata
jokapaivaisia urheilijan elamantapaan liittyvia valintoja. Aikomus muodostuu asen-
teista, normeista ja koetusta kyvykkyydesté hallita omaa kayttaytymistaan. Naiden
asioiden taustalla ovat demografiset tekijat (esimerkiksi ik&, sukupuoli, persoonal-
lisuus ja sosioekonominen asema) ja ymparistotekijat. Urheilija-asenteeseen vai-
kuttavat muun muassa urheilemisen vaikutukset omaan terveyteen ja urheilemisen
mahdolliset hyddyt. Normeihin puolestaan voisivat kuulua itselle tarkeiden henkiléi-
den, kuten vanhempien tai ystavien, ndkemykset urheilua kohtaan. Kayttaytymista
séatelee myds se, kuinka helpoksi tai vaikeaksi urheilullinen eldméntapa koetaan ja
usko siihen, kuinka hyvin pystytdan omaksumaan téllainen eldméntapa.

Teoksessa Voittavat tavat — luo omasi Aleksi Tossavainen, Jerry Hietaniemi ja Elias
Huhtinen mainitsevat kuusi menestystekijaa tuloksekkaalle tapojen muuttamiselle.
Nama menestystekijat ovat:

1. Vahemmalla enemman - suunnittele ja ennakoi toimintasi seké ole lasna
arjessa. Nain saat pienemmalla panostuksella enemman aikaan.

2. Kokonaisvaltainen kehitys — keskity yhteen asiaan kerrallaan pitaen
kuitenkin koko ajan kokonaisuus mielesséasi. Lopputulos on usean eri asian
summa.

3. Uudet tavat, uudet tulokset — olet sitd mita teet. Uudet tavat koostuvat

pienistd, mutta tarkeista asioista.

4. Pysahtymalla pidemmalle — arjen kiireen keskelld pysahtyminen rentouttaa
ja selkeyttaa ajatuksia.

5. Pitka aikavali vs. lyhyt aikavali — paastaksesi pitkan aikavalin tavoitteisiin
sinulta vaaditaan lyhyen aikavalin ponnisteluja.

6. Uskalla epdonnistua — epdonnistumiset opettavat ja vahvistavat sinua.
Ratkaisevaa on, miten toimit epaonnistumisen jalkeen.

(Tossavainen et al 2018)

Urheilussa kehittyminen on pitkalti riippuvainen siitd, miten jokainen paiva edistaa
tai hairitsee valmentautumista. Totta kai leireilld ja muilla tapahtumilla on oma mer-
kityksenséd, mutta loppujen lopuksi tarkeintéa on se, millainen on tavallinen paiva. Ur-
heilullisen elaméntavan peruspilarit ovat harjoittelu, ravinto ja lepo.

Nykyaikaiseen elamédnmenoon kuuluu enemman tai vahemman kiintedna osana
alypuhelimen paivittdinen kaytté. Alypuhelimen tuijottamisella on kuitenkin havait-
tu olevan urheilun kannalta haitallisia vaikutuksia. Ihmisen kummassakin silmés-
sd on kuusi lihasta, joiden tehtdvana on liikuttaa silmia (normaalitilanteessa ih-
minen siirtaa katsettaan kohteesta toiseen noin 3 -4 kertaa sekunnissa). Samaan
kohteeseen, kuten esimerkiksi puhelimen nayttéruutuun, tuijottaminen saattaa ai-
kaansaada silmélihaksissa krampinkaltaisen spastisen tilan, jonka seurauksena
silmélihasten kyky toimia heikkenee yllattavan pitkédksi aikaa. Etenkin joukkuepe-
leissd nama nopeat katseen siirrot ovat todella tarkeita, joten alypuhelimen kayt-
td ennen tarkeaa ottelua tai harjoitusta ei todellakaan kannata. Silmien toimintaky-
vyn heikkenemisen ohella alypuhelimen liiallinen kéytté ennen urheilemista saattaa
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heikentaa suoritusta mentaalisen vdsymyksen johdosta. Erdédssa tutkimuksessa
jalkapalloilijoilla havaittiin syéttamiseen liittyvan paatéksenteon heikkenemista
(=huonoja paatoksia) ja hidastumista puolen tunnin kdnnykan kaytoén seurauksena.
Alypuhelimet kuuluvat nykyaikaan, mutta niiden kayttda ennen urheiluharjoitusta tai
-kilpailua kannattaa harkita tarkoin.

Ympariston merkitys urheilijan kehittymiselle

Ymparistolla on valtava merkitys urheilijan kehittymiselle. Kuten edellé todettiin,
urheilijan toimintaymparistd on laaja ja usein vaikeasti hahmotettava kokonaisuus,
jossa eri osien tulee tukea urheilijan polulla etenemista. Urheilemisen kannalta tar-
keita ovat harjoittelu- ja kilpailumahdollisuudet, muut urheilijat ja valmentajat. Eika
unohtaa sovi perhettd, koulua, ystévia ja vapaa-aikaa. Ymparistoon kuuluvat myés
urheiluakatemia, seura ja lajiliitto. Yhdysvalloissa tutkittiin, mitka tekijat vaikutti-
vat naisten telinevoimistelumaajoukkueeseen paasyyn. Yli 20000:lle voimistelijalle
tehtiin mittava maara erilaisia testeja, jotka liittyivat muun muassa fyysisiin, psyyk-
kisiin ja sosiaalisiin ominaisuuksiin seka lajitekniikkaan. Kaikkia voimistelijan henki-
l6kohtaisia ominaisuuksia tarkedmmaksi osoittautui kuitenkin se ymparistd, missa
han harjoitteli. Hyva toimintaymparistd on sellainen, etta se tuottaa jatkuvasti ur-
heilijoita huipulle riippumatta urheilijoiden ominaisuuksista. Englannin kielesséa nai-
ta huippuja tuottavia toimintaymparistéja kutsutaan nimella “talent hotbed”.
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Urheilijan kannalta tarkeimmat henkilot ja tekijat. (Specialidrott)
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Oheisessa kuvassa on esitetty urheilijan kannalta tarkeita henkiléita ja tekijéita. Ku-
ten kuviosta ilmenee, urheilemiseen vaikuttavat lukuisat eri seikat. Keskiossa on
luonnollisestikin urheilija itse. Kuvion keskusta kuvastaa sitd ymparist6éa, jossa ur-
heilija viettaa aikaansa paivittain. Talla tasolla ovat valmentajat ja harjoittelukave-
rit sekd muut henkildt. Resursseista riippuen urheilijan lahipiiriin voivat kuulua myds
urheiluakatemiakoordinaattori, fysioterapeutti, urheiluldakari, urheilupsykologi, ra-
vitsemusterapeutti ja fysiologi. Lahipiirid ovat niin ikdan urheilutoiminnan hallintoon
liittyvat henkildt, seurajohtajat ja muut toimihenkildt, jotka johtavat, organisoivat ja
hallinnoivat urheilullista ymparistéa. Vaikka urheilija itse onkin toiminnan keskissa,
myds hanelld on vastuunsa ympariston luomisessa mahdollisimman hyvin valmen-
tautumista tukevaksi. Seuraavalla tasolla ovat kokonaisuuden kannalta tarkeat hen-
kilot, kuten perhe, kaverit ja koulu.

On parempiolla iso kala pienessé lammessa

Kotipaikan koolla nayttéa olevan vahva yhteys urheilumenestykseen. Britannias-
sa tehty tutkimus osoitti, ettd yksildlajien menestyjat olivat yli kymmenen kertaa
normaalivdestda todennéakdéisemmin kotoisin yli 5000 asukkaan pikkukaupungeis-
ta ja joukkuelajien menestyjat puolestaan alle 2000 asukkaan kylistd. Muun muas-
sa tennishuippu Andy Murray on ldhtdisin 8000 asukkaan kylésta. Yhdysvalloissa

vZprz-m

Harjoitteluympéristdn toimintakulttuurilla on valtavan suuri merkitys urheilussa
menestymiselle.
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tehty tutkimus urheilun ammattiliigoissa osoitti, etta jadkiekossa (NHL), koripallos-
sa (NBA), baseballissa (MLB) ja golfissa (PGA) 15 % urheilijoista oli kotoisin pienilta
paikkakunnilta, vaikka ndiden paikkakuntien osuus koko maan vaestdsta oli alle 1 %.
(Toki on huomattava, ettd yhdysvaltalainen pikkukaupunki on Suomen oloissa suur-
kaupunki.)

Samankaltainen tutkimus on sittemmin toteutettu muuallakin, esimerkiksi Aust-
raliassa ja Lahi-ldassa. Tulokset ovat hammastyttdvan samansuuntaiset, toden-
nékodisyys nousta urheilun huipulle on pienilta paikkakunnilta suurempi kuin suur-
kaupungeista. Vaikkakaan eri maissa ja kulttuureissa tehdyt tutkimustulokset eivéat
sellaisenaan ole sovellettavissa Suomeen, niin jotakin osviittaa ne kuitenkin antavat.
Mika selittdd taman ilmion? Tutkijoiden mukaan on ”"parempi olla iso kala pienessa
lammessa, kuin pieni kala isossa lammessa”. Edelld mainituissa tutkimuksissa pien-
ten paikkakuntien urheilijat kavivat parempia kouluja, saivat liikunnanopettajaltaan
enemman huomiota ja heilléd oli suurkaupunkien urheilijoita helpompi paéasy liikunta-
ja harjoituspaikoille. Pienten paikkakuntien urheilijoilla oli liséksi paremmat suhteet
valmentajaan, perheeseen ja kavereihin kuin suurkaupunkien urheilijoilla. Suomen
olympiakomitean valmennuksen keskittdmisajatus tukee edelld mainittuja tutki-
mushavaintoja.

Pienen paikkakunnan mahdolliset edut urheilijauralle korostuvat lapsuudessa
ja nuoruudessa. Lajiharjoitteluolosuhteet, pateva valmennus ja harjoittelukumppa-
nit ja harjoitusvastustajat saattavat edellyttéa toiselle paikkakunnalle muuttoa. On
tietysti yksilékohtaista, milloin tallainen muutto on parasta toteuttaa, yksi luonteva
ajankohta muutolle on siirtymé perusopetuksesta toiselle asteelle.

Taulukko 1. Urheilijan toimintaympéariston menestystekijat (Henriksen 2010)

Menestystekija Kuvaus

Harjoitteluryhma, jossa
tukea antavat Harjoitusryhman jasenet; tukea antavat suhteet, suoritus-
ihmissuhteet T(a;‘otis;a riippumattomat ystavyyssuhteet, hyva kommuni-

Olosuhteet

Harjoitteluyhteisossa seka tulevia etta nykyisia huippuja,
Lahelld olevat esikuvat mahdollisuus harjoitella huippujen kanssa, huiput jakavat
osaamistaan

Ympériston tuki urheilullisille Mahdollisuus keskittya urheiluun; koulu, perhe, ystavit ja
tavoitteille muut hyvaksyvat ja tukevat urheilullista sitoutumista

Mahdollisuus kehittaa valmiuksia ja kykyja, jotka ovat
Psykososiaalisten valmiuksien | arvokkaita urheilumaailman ulkopuolellakin (itseniisyys,
kehittymisen tuki vastuunkanto ja pdadmaératietoisuus). Urheilija ndhdaan
kokonaisena ihmisena.

Mahdollisuus kokeilla eri lajeja nuoruusidssa; eri lajien
sisallyttaminen paivittaisiin aktiviteetteihin, moni-
puolisuuden ja yleisen urheilullisuuden arvostaminen

Harjoittelu sallii moni-
puolisuuden ja kokeilemisen

Fokus pitkdjanteisessa Fokus pitkajantei a kehittymi a, ei pikavoittojen saa-
kehittymisessa listamista, harjoitusten sisalto ja méaara vastaavat ikdtasoa

Organisaatiota luonnehtii yhteistyd. Yhteiset tavat ja
tavoitteet lapaisevat kaikki tasot; kulttuuri tarjoaa
pysyvyytta ryhmille ja tukee oppivaa ilmapiiria

Vahva ja yhtendinen
organisaatiokulttuuri

Koordinointi ja kommunikointi urheilun, koulun, perheen ja
muiden valilld; urheilijoilla kokemus yhteisymmarryksesta
jayhteistyosta arjessa

Koordinoidut panostukset/
ponnistelut
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TEHTAVA 1.

TARKASTELE EDELLA OLEVAA TAULUKKOA. MITKA TAULUKOSSA MAINITUT TEKIJAT
ELINYMPARISTOSSASI EDISTAVAT URHEILU-URAASI?

TEHTAVA 2.

MITEN OMASSA ARKIHARJOITTELUYMPARISTOSSASI TOTEUTUVAT SEURAAVAT
URHEILULLISTA KEHITTYMISTA TUKEVAT MENESTYSTEKIJAT:

- TOIMINTAKULTTUURILLE ON TUNNUSOMAISTA SELKEA RAKENNE
- URHEILIJA NAHDAAN KOKONAISENA YKSILONA

- HYVA FYYSINEN HARJOITTELUYMPARISTO

- VALMENTAJIEN PATEVYYS

- HARJOITTELURYHMAN KOKOONPANO JA YHTEISTYO

TEHTAVA 3.
POHDI OMIA ELAMANTAPOJASI. MITKA TEKIJAT ARKIRYTMISSASI HAITTAAVAT

URHEILU-URAASI (ESIMERKIKSI MYOHAINEN NUKKUMAANMENOAIKA TAI
LIIALLINEN PIKARUOKA)?

TEHTAVA 4.

POHDI OMIA ELAMANTAPOJASI. MITKA TEKIJAT ARKIRYTMISSASI TUKEVAT
URHEILU-URAASI (ESIMERKIKSI SAANNOLLINEN HARJOITTELU TAI TERVEELLINEN
RUOKAVALIO)?

TEHTAVA 5.

KUVAILE SINULLE TARKEIDEN IHMISTEN SUHTAUTUMISTA URHEILU-URAASI.

TEHTAVA 6.

ONKO SINULLA YSTAVAPIIRISSASI SELLAISIA HENKILOITA, JOTKA KOET URHEILU-
URALLESI HAITALLISIKSI?
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TEHTAVA 7.

TARKKAILE OMAA ALYPUHELIMEN KAYTTOASI. JAAKO PUHELIMEN KAYTTOSI JA
HARJOITUSTESI VALIIN AIKA, JOLLOIN ET TUIJOTA PUHELINTASI?

1.2 Urheilijan uni

Nukkuminen on ominaisuus, jota voi kehittéa ja vahvistaa

Palautuminen on yksilollista ja itse asiassa se on ominaisuus, jossa voi kehittya.
Ilhminen palautuu paédasiassa nukkumalla, jopa 95 % palautumisesta tapahtuu

unen aikana. Uneen kannattaa siis panostaa.

, , Nukkuminen méaarittelee kapasiteetin,
jolla pystymme urheilemaan ja harjoittelemaan.

Palautuminen on ehdoton edellytys
laadukkaalle harjoittelulle ja onnistuneelle
kilpailusuoritukselle. Ilman hyvaa pa-
lautumista lahjakaskaan urheilija ei pys-
ty harjoittelemaan riittdvan paljon ja
laadukkaasti kehittydkseen huipuksi la-
jissaan. Palautuminen tapahtuu péaaosin
unen aikana, joten nukkumista kehittamalla
palautumista voidaan parantaa. Oikotieta
onneen ei tdssakaan asiassa ole, vaan
kyse on sdannénmukaisesta toiminnasta.
Hyvasta palautumisesta ja nukkumisesta
taytyy tulla eldémantapa ja sen taytyy
olla osa urheilijan muuta systemaattista
toimintaa.

Urheilijoilla on usein univajetta ja vasy-
mysta elimistdssaan, vaikka he eivat itse ai-
na tunnista sitd. Tarkedd on ymmartaa ar-
ki ja sen kuormittavuus kokonaisvaltaisesti.
Urheilijan arjessa rasittavia tekijoita ovat
esimerkiksi myohaiset tai aikaiset harjoitte-
lu- ja kilpailuajat, matkustaminen, korkeat
harjoitusméaarat ja rasittavuudeltaan kovat
harjoitukset. Naiden lisédksi myés muut arki-
elaman asiat, kuten koulunkaynti ja muu va-

Tiesitko?

Oman olotilan tunnistaminen ei ole valttamatta
helppoa. Heikon nukkumisen ja palautumisen
oireita voivat olla:

lisdantynyt sairastelu

pienet vammat ja loukkaantumiset
mielialan muutokset

artyneisyys

keskittymiskyvyn puute

muistiongelmat

aloitekyvyn puute

paa-aika, lisdavat kokonaiskuormitusta. Jos kuormituksen ja palautumisen valilla ei
vallitse tasapaino, elimistdn rasitustila nousee vahitellen niin suureksi, ettei elimis-
t6 enaé palaudu. Urheilijoiden kohdalla puhutaan usein ylikunnosta, mutta kyse on
heikosta palautumisesta johtuvasta uupumuksesta. Jos urheilija tavoittelee huip-
putason menestystéa urheilussa, tulee kaikkien valintojen tukea tuota tavoitetta.

Urheilijan eldaménhallintataidot 11



Kéaytannon vinkkeja:

+ Ennakoijasuunnittele arkeasi.
- Milloin teet kotitehtavat?
- Miten ja milloin valmistaudut kokeisiin?
- Miten rytmitat vapaa-ajan viettoa?

+ Lyhyet paivauneteli powernapit sopivatjoillekin. Muista, etta
paivaunet saavat kestdd enimmillaan 30 minuuttia.

+ Sydriittavasti. Energiavarastot on tdydennettava myds ilta-
harjoituksen jalkeen.

+ Rytmité péivasijarauhoitailtasi.

Arvosta untasi

Laadukkaalla palautumisella luodaan edellytykset urheilijana kehittymiselle ja ur-
heilusuorituksessa onnistumiselle. Uni on itse asiassa aktiivista aikaa. Unen aikana
elimistossa tapahtuu paljon hyddyllisia hormonaalisia ja aineenvaihdunnallisia toi-
mintoja. Hyvin sujuneen unen aikana korjataan soluvaurioita, aivot puhdistautuvat ja
tayttavat energiavarastojaan seuraavaa paivaéa varten. Unen aikana tapahtuu tieto-
jenkasittelya aivotasolla muistia ja oppimista vahvistaen. Uni auttaa elimistén puo-
lustusjarjestelmaa pysymaan kunnossa ja vaikuttaa siten ruumiilliseen ja henkiseen
hyvinvointiin. Hyvin ja laadukkaasti nukkuvan henkilén unen aikainen testosteroni-
tuotanto on noin 10-20 % parempaa kuin huonosti nukkuvalla henkilélla. Tarkein har-
joittelun aiheuttamien soluvaurioiden korjaaja on kasvuhormoni, jota erittyy vain sy-
van unen aikana. Esimerkiksi rasitusvammojen riski kasvaa, jos urheilija nukkuu liian
vahan. Unen hairidt johtavat fysiologisiin hairidihin, jotka nakyvat esimerkiksi poik-
keavina hormonitoimintoina ja elimistdn vireystilan nousuna.

Kova kuormitus edellyttda hyvaa palautumista. Tarkeinta on tasapaino kuormi-
tuksen ja palautumisen valilla.

, , Rauhoita iltasi! Tee ennen nukkumaanmenoa mukavia
asioita, jotka rentouttavat sinua. Hyvia esimerkkeja
voivat olla lukeminen, tv-sarjan tai elokuvan katselu.
Sosiaalinen media, sdhkopostien lahettely ja pelaaminen
ovat interaktiivista toimintaa, joka nostaa vireystilaa ja
heikentaa tulevan yon unen laatua.

Usein urheilija, jolla on ongelmia palautumisen kanssa, ei itse tunnista ongelmaansa.
Ihminen on sopeutuvainen. Vasymykseenkin tottuu ja urheilija saattaa ajatella oloti-
lansa olevan normaali, vaikka taustalla on paljonkin vasymysta.

Nukkumisessa ja palautumisessa on kyse ennen kaikkea kokonaisuudesta. Urhei-
lijat ovat usein huolissaan tarkeaa kilpailutapahtumaa edeltavasta yosta. Joillekin
nukahtaminen on vaikeaa ottelun tai kilpailun jalkeen. Yksittaiset yot eivat kuiten-
kaan vaikuta suoritukseen tai palautumiseen, jos kokonaisuus on muuten kunnossa.
Yksittaisilla huonosti nukutuilla 6illa ei ole merkitystd, kunhan paasaantdisesti nuk-
kuu hyvin ja riittavasti.

Kehity huippu-urheilijaksi



Urheilijan kannattaa pyrkia siihen, ettd kahden viimeisen tunnin aikana ennen nuk-
kumaanmenoa ei olisi vireystilaa mahdollisesti nostavia tekijoita. Esimerkiksi so-
siaalisen median kayttd, pelaaminen tai muu aktiivinen tekeminen my6éhéaan eivat
edistd hyvaa nukkumista. Vaikka illalla kannattaa tehda itselle mieluisia asioita, lii-
an aktiivinen toiminta virkistaa ja altistaa unen ongelmille.

Edellytykset hyvdaan nukkumiseen

Jokainen haluaa varmasti olla pirteé ja energinen péivisin ja nukkua levollista unta
disin. Mita paremmin tdma uni-valverytmi toimii, sita virkedmpi ihminen on paivisin
ja sitd palauttavampaa uni on 6isin. Uni-valverytmia saatelee ihmisen sisdinen kel-
lo, joka on jokaisella erilainen. Toisilla se on helposti sopeutuvainen muutoksille ja
epasaanndllisyyksille. Toisilla taas sisdinen kello on luonnostaan herkka. Heilla pie-
netkin muutokset arjessa vaikuttavat herkasti uneen ja sité kautta myés palautumi-
seen. Matkustaminen tai kellojen siirtdminen saattaa vaikuttaa siihen, etta uni hai-
riintyy moneksi yoksi.

Normaalissa tilanteessa iltaa kohden ihmisen paivahormonitasot laskevat ja y6-
hormonitasot nousevat. Yon ja unen aikana paivahormonitasot jalleen nousevat val-
mistaen ihmisté heradmaéan uuteen paivaan virkeana. Jos uni-valverytmissa on on-
gelmia, saattaa hormonitasojen muutosten ketju siirtya useilla tunneilla eteenpain,
jolloin aamulla herataan vasyneena ja paivan virkein hetki tulee myéhemmin paivan
aikana.

, , Hyva uni rakennetaan péaivan aikana.

Uni-valverytmiin vaikuttavat sisdisen kellon lisaksi ulkoiset tekijat. Mita herkempi
ihmisen sisdinen kello on, sitd tadrkedmpaa on arjen rytmittadminen. Unta ei voi suo-
rittaa, mutta paivarytmia voi. Siksi on tarkeaa kiinnittaa huomioita saannéllisiin nuk-
kumaanmenoaikoihin, herdamisaikoihin, sdannélliseen ja riittavaan ruokailuun seka
liikkumiseen ja harjoitteluun. Unen kannalta ratkaisevat asiat luodaan arjessa.

Saannénmukaisuus tekee mahdolliseksi hyvan unen ja palautumisen. Yksittai-
set asiat tai yot vaikuttavat vain vahan kokonaisuuteen. Oleellista on, ettd arjessa on
paasaantdisesti hyva uni-valverytmi.

, , Péivauni ei saa olla heikon y6unen paikkaaja.

Nukkumaanmenoajan lisdksi sdanndéllinen heradmisajankohta on hyvéalaatuisen
nukkumisen perusta. Nukkumiselle on olemassa fysiologisesti parhaat edellytykset,
kun nukkumaanmeno ajoitetaan klo 22 —23 valille. Herdamisajankohta ei mydskaan
saisi vaihdella kahta tuntia enempéaa arjen ja vapaan valilla. Jos nukkuminen on ar-
jessa huonoa tai epasaanndéllista, pyritdan univajetta usein korjaamaan nukkumalla
viikonloppuna merkittavasti myéhempaan kuin arkena. Tilanteen jatkuessa pitkaan
viikonloppu ei valitettavasti riitd korvaamaan viikolla syntynytta univajetta ja my6-
hainen herddminen viikonloppuisin saattaakin altistaa muuttuneen uni-valverytmin
vuoksi nukahtamisen ongelmille.

Urheilijan eldaménhallintataidot
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, , Riittava ja laadukas nukkuminen viikolla antaa
viikonloppuna hieman liikkumavaraa.

Pohdi, kuinka nopeasti nukahdat.

+ Merkkeja univajeesta voivatolla:
- Liian nopea nukahtaminen
- Pakottava tarve paivaunille

-Unen maarén huomattava nousu viikonloppuisin

TEHTAVA 8.
TOISINAAN ON HYVA PYSAHTYA MIETTIMAAN OMAA OLOTILAA.

OLETKO AAMULLA ENERGINEN HERATESSASI?

KUINKA JAKSAT JAVOIT?

TEHTAVA 9.
TARKASTELE NUKKUMISOLOSUHTEITASI

HYVAT NUKKUMISOLOSUHTEET LUOVAT TURVALLISEN JA MIELLYTTAVAN
LAHTOKOHDAN ANSAITULLE LEVOLLE. TUNNISTA MAHDOLLISET HAIRIOTEKIJAT JA
MINIMOI NE.

NUKKUMISERGONOMIAN TULEE OLLA KUNNOSSA. JOS JOUDUT VAIHTAMAAN
NUKKUMISASENTOA TOISTUVASTI SEN TAKIA, ETTA KOET SANGYN TAI TYYNYN
EPAMUKAVAKSI, MUODOSTAVAT NE HAIRIOTEKIJAN HYVALLE NUKKUMISELLE.
TOISAALTA ON HYVA PITAA MIELESSA, ETTA HYVALAATUINEN SANKY JATYYNY
OVAT VAIN OSA HYVAAN NUKKUMISEEN TAHTAAVAA KOKONAISUUTTA ELI
PELKASTAAN VAIHTAMALLA KALLIISEEN JA YLELLISEEN SANKYYNJATYYNYYN ET
ERITTAIN TODENNAKOISESTI PARANE PITKAAN JATKUNEESTA UNIONGELMASTA
TAI VASYMYKSESTA.

JOS VALO HAIRITSEE UNTA, MAKUUHUONETTA VOI HAMARTAA
PIMENNYSVERHOILLA TAI OTTAA TARVITTAESSA KAYTTOON SILMALAPUT.
JOIDENKIN UNTA HAITTAA JO PIENIKIN MELU. TALLOIN KANNATTAA HARKITA
KORVATULPPIEN SAANNOLLISTA KAYTTOA. VIILEA MAKUUHUONE EDISTAA HYVAA
NUKKUMISTA, LAMPOTILAN TULISI OLLA PARINKYMMENEN ASTEEN TIENOILLA.

MINKALAISET OVAT SINUN NUKKUMISOLOSUHTEESI?

Kehity huippu-urheilijaksi



Vireystilan hallinta

Palautumiseen vaikuttaa unen maaréan lisaksi unen laatu. Sddnnénmukainen ruokai-
lurytmi edistaa hyvaa nukkumista ja voi parantaa jopa olemassa olevan unihairion.

Hyvan nukkumisen edistamiseksi tulisi paivalla syéda sdannéllisesti, mieluum-
min usein ja vahan kerrallaan kuin harvoin ja paljon. Aamiaisen ja lounaan lisaksi pi-
taisi paivalla nauttia valipaloja. Ateriavalin tulee olla siind maarin tiivis, etta varsi-
naista kovaa nalantunnetta ei paivalla padse syntymaéan. Nain on mahdollista luoda
puitteet myds viredlle olotilalle paivasaikaan.

Ruokailu illalla tuottaa mielihyvaa, laskee vireystilaa merkittavasti ja saa aikaan
rauhoittumisen ja hiljentymisen hetken iltaan. Iltaan painottuva ld&mmin ateria tuli-
si nauttia noin kaksi tuntia ennen arvioitua nukkumaanmenoa, jotta se edistéisi par-
haiten nukahtamista. Iltaruokailua ei kannata pelata, tyhja vatsa ei edista hyvaa un-
ta. Illalla sydminen edistdd myds unen laatua. Paljon urheilevan ja harjoittelevan
nuoren energiantarve on todella suuri ja moni urheilija sydkin liian vahan ja liian har-
voin. Harjoitusten jalkeen pitaa aina sydda, vaikka harjoitukset olisivat myéhaan.

, , Hyva uni on eldméntapa.

AN AN

Urheilijan eldaménhallintataidot
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Monika Mikkolalle purjehtiminen on

elima, jonka laineita opiskelu myotiilee

Urheilun ja opiskelun yhdistdminen oli minulle luonteva paatés. Makelanrinteen lu-
kiosta valmistumisen jalkeen en viela tiennyt, mita haluaisin opiskella ja olin jo ai-
emmin paattanyt pitaa valivuoden. Sen vuoden aikana purjehdus oli kaikki kaikessa.

Tammikuussa 2018 hain eri yliopistoihin. Halusin opiskella ulkomailla ja purjehduk-
sen takia oli parempi pysya Euroopassa, joten Englanti oli aika helppo paatos. Kyse-
lin muilta purjehtijoilta vinkkeja ja lopulta hain kolmeen eri yliopistoon. En ikina ol-
lut superahkera lukiossa, eivatka ylioppilaskirjoitukset menneet kovin hyvin, joten
en uskonut paasevani yhteenkaan sisddn, mutta itseasiassa paasin ykkosvaihtoeh-
tooni. Olen ollut siita tosi onnellinen.

Urheilun ja opiskelun yhdistaminen on ollut aika helppoa, koska purjehdus on mi-
nulle niin paljon isompi prioriteetti kuin opiskelu. Yliopisto on enemmaénkin harras-
tus urheilun ohella. Pidan opiskelusta, koska se on niin erilaista verrattuna urhei-
lijan eldamaan - se antaa paljon perspektiiviad kaikkeen. Minulle opiskelu on tuonut
uudenlaisia arsykkeita ja tykkaéan tosi paljon olla yliopistossa. Jos haluaa onnistua
opiskelun ja urheilun yhdistdmisessé, kaikkein tarkeinté on priorisointi ja suunnit-
telu.

Kun aloitin opiskelun, jarjestin tapaamisen tutorini, psykologian puolen rehtorin,
liikuntatieteellisen puolen rehtorin ja high performance sport -johtajan kanssa.
Kerroin heille suoraan tavoitteeni ja sen, ettd urheilu on ensisijainen prioriteetti-
ni, joten poissaoloja tulee paljon. Se on ehka paras palaveri, jonka olen ikina jarjes-
tanyt. Nyt minun ei tarvitse selitella poissaolojani, koska kaikille osapuolille on sel-
vaa, mita elaméassani tapahtuu. Suosittelen olemaan avoin ja sanomaan suoraan,
mitd tarvitsee ja missa tarvitsee apua. Sillad paasee pitkalle.

Vinkkini nuorille on, etta ennen kuin aloittaa opiskelun, kan-
nattaa miettid, mita haluaa ja miten paljon. Oma ta-
voitteeni on olla paras versio itsestani. Silloin ei voi

menna kenenkdan muun suunnitelmien mukaan,

vaan pitaa itse tietdaa, mita kaikkea voi tehda ja

mika on liikaa. On ok, jos ei opiskele urheilu-

uran aikana ja on ok, jos opiskelee.

MONIKA MIKKOLA
- PURJEHTIJA
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Urheilijan polku

Z/s jakaksoisura

Urheilijan polku -termi tarkoittaa sita yksildllista reittia, jolla kuvataan urheilijan
matkaa lapsuudestaurheilu-uran paattymiseenjasen jalkeiseen aikaan. Urheilija
voivalinnoillaan vaikuttaa siihen, millainen matkastatulee.

Jo urheilijan polun alkupéaassa, lapsuusvaiheessa, tehdyt valinnat ja teot vaikutta-
vat osaltaan tulevaan. Tadhan hetkeen polun valintavaiheessa voi parhaiten vaikuttaa
yhdessa lahipiirin kanssa. Hetkessa elaminen ja hyvan arjen rakentaminen, hyédyn-
tden eldman antamia tietoja ja taitoja, kannattaa. Tulevaisuutta pitéda suunnitel-
la, asettaa tavoitteita ja tehda niita todeksi. Menestysta kannattaa tavoitella seka
opiskelussa etta urheilussa. Molemmat on mahdollista saavuttaa oikein rytmittéa-
malld, mutta harvoin kuitenkaan niin, ettd molempiin panostaa yhtéa aikaa taysipai-
noisesti. Valintoja kannattaa siis tehda rohkeasti ja luottaa siihen, etta ne kantavat.

Urheilu-ura huipulla paattyy jossain vaiheessa. Uran paattymisen suunnittelu ja
sitd koskevat toimenpiteet alkavat jo urheilu-uran aikana. Siksi kannattaa ottaa sel-
vaa asioista ja mahdollisuuksista sekéd rakentaa omaa verkostoaan maaréatietoisesti.

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

NUOCRI AIKUINEN

Yhdessa tekeminen Ei riskikokeilu, vaan satsaus eldmé&an
Omaehtoinen liilkkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua : T
koulussa ja seurassa, Hylppuyaine:
"kannustus kokeiluihin |ntoh|T1orJa
jaoppimiseen” menestye

llo Innostus Intohimo

Koti litkuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Mutta nyt, kun panostamisen vuodet ovat késilld ja edessa, on aika laittaa rohkeasti
kaikki pellin. Tukiverkosto ymparilla tukee ja kulkee rinnalla.

Urheilijan polku on paitsi tapa kuvata urheilijan matkaa, myés tapa ajatella asioi-
ta. Urheiluun liittyvéat ratkaisut pyritdan miettimaéan ja tekeméaan siten kuin urheili-
jalle ja hdnen kehittymiselleen on parhaaksi. Mitd enemman toimijoita urheilijan ym-
parilla on, sen tarkedmpaa on, ettd toimintaa ohjaa yhteinen tapa ajatella ja ratkoa
asioita.

2.1 Huippu-urheilujarjestelmi

Omatoiminen liikunta, koululiikunta ja organisoitu liikunta ovat kaikki tarkeita ja
oleellisia osia viikoittaisen 20 tunnin kokonaisliikuntaméaéaran saavuttamiseksi. Kan-
sainvaliselle huipulle nouseminen vaatii siis laadun lisédksi myds maaraa oikein ryt-
mitettynd ja laadukkaasti toteutettuna.

Lajiliitto on lajin kansallinen jarjestd, joka vastaa kilpailujarjestelmista seka ke-
hittéa lajia. Lajiliitto vastaa myds maajoukkuetoiminnasta. Urheiluseurat kuuluvat
lajiliittoon ja huolehtivat lajin kdytanndn toiminnasta paikallistasolla. Urheilijat kuu-
luvat urheiluseuraan ja kansallisesti edustavat siis omaa seuraansa. Mita enemman
urheilijoina, valmentajina ja seuratoimijoina on ammattilaisia, sen paremmat mah-
dollisuudet suomalaisella urheilulla on menestya.

Urheilun ja opiskelun oikeanlainen yhdistdminen on tavoitteellisesti harjoit-
televalle urheilijalle valttamattdmyys. Urheiluakatemiat tarjoavat tahan keino-
ja. Ylakouluvaiheessa urheiluylakoulut, liikuntapainotteiset ylédkoulut ja ylakou-
luleiritys tarjoavat mahdollisuuksia kasvattaa viikoittaista harjoitteluméaaraa
seuraharjoittelun tueksi. Kodin, koulun ja seuran yhteisty6 hyva arjen rakentamises-
saonvalttamatonta.

Suomessa on toisella asteella 15 urheilulukiota ja 15 urheilijoiden ammatillista
koulutusta tarjoavaa oppilaitosta. Naiden lisdksi urheiluakatemioiden verkostossa
on my06s muita urheilumyoénteisia oppilaitoksia, jotka mahdollistavat urheiluharjoit-
telun opintojen yhteydessa. Myds toisen asteen opinnoissa oppilaitoksen ja urheilu-
seuran yhteistyon tulee olla tiivista. Tavoitteena on, etta kaikki suomalaiset urheili-
jat suorittavat toisen asteen tutkinnon.

Huippuvaiheessa urheilun ja opiskelun yhdistdmisen ratkaisut ovat aina raataléi-
tyja ja tehdaéan yhdessa urheilijan ja hdnen opiskelupaikkansa kanssa. Ammattikor-
keakoulut ja tiedekorkeakoulut tarjoavat joustoja ja yksilollisia opintopolkuja. Niiden
suunnittelussa on urheilijan itse oltava aktiivinen.

Liikunta-alan koulutusta toisella asteella tarjoavat urheiluopistot (lilkkuntaneu-
voja) ja korkea-asteella ammattikorkeakoulut (liikunnanohjaaja AMK) seka Jyvasky-
lan yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta (liilkuntatieteiden maisteri). Valmenta-
jakoulutuksesta vastaavat lajiliitot seka valmentajien ammatillisesta koulutuksesta
urheiluopistot ja Jyvaskylan yliopisto.

Urheiluakatemiat ja valmennuskeskukset muodostavat suomalaisen lajeista riip-
pumattoman huippu-urheilun toimintaverkoston. Tassé verkostossa lajiharjoittelun
toteutuksesta vastaavat lajin nimeamat lajivalmentajat ja heidan tukenaan valmen-
tautumisessa ovat eri alojen lajeista riippumattomat asiantuntijat. Asiantuntija-alo-
ja edustavat laékarit, fysioterapeutit, fysiikkavalmentajat, psyykkiset valmentajat,
ravintovalmentajat, kaksoisura-asiantuntijat, testaajat, biomekaanikot, fysiologit ja
lihashuollon asiantuntijat.

Kehity huippu-urheilijaksi



Olympiakomitea on suomalaisen urheilun kattojarjesto. Olympiakomi-
tean huippu-urheiluyksikko johtaa ja koordinoi suomalaista huippu-ur-
heilua ja tekee tiivistd yhteistyota kansainvalisesti ja kansallisesti lajien
huippu-urheilujohdon kanssa. Huippu-urheiluyksikéssa on nelja ohjel-

maa: urheiluakatemiaohjelma, huippuvaiheen ohjelma, kisaohjelma ja
osaamisohjelma. Urheiluakatemiaohjelmaa on kuvattu edellé olevassa
kappaleessa.

Huippuvaiheen ohjelmassa lajiryhmévastaavat ja eri alojen asiantuntijat toimivat ur-
heilijoiden ja valmentajien tukena. Huippuvaiheen ohjelmassa valmistellaan myés la-
jiliittojen huippu-urheilun tehostamistuet.

Kisaohjelma vastaa kisojen ja kisajoukkueiden valmisteluista ja ldhettaa joukku-
eet kansainvalisiin monilajikisoihin. Naita kisoja ovat Olympialaiset, Paralympialai-
set, Universiadit, Nuorten Olympialaiset (YOG), Euroopan Nuorten Olympiafestivaalit
(EYOF) ja Euroopan kisat (EG).

Osaamisohjelman johtamisesta vastaa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
(KIHU), joka toimii tiiviissa yhteistydssa Olympiakomitean seka Jyvaskyléan yliopiston
kanssa. KIHUn toiminnan tavoitteena on vastata suomalaisen huippu-urheilun tutki-
mus- ja kehittdmistoiminnasta. Toiminnan tarkeimpanéa tehtavana on varmistaa pa-
ras ja viimeisin tieto, osaaminen ja tuki urheilijoille, valmentajille, lajeille ja muille
toimijoille koko urheilijan polulla. Tavoitteisiin paastaan parhaiten tekemalla tiivista
yhteisty6td muiden toimijoiden kanssa ja rakentamalla osaamis- ja asiantuntijaver-
kostoja urheilijan polun eri vaiheisiin.

Opetus- ja kulttuuriministerion liikunnan vastuualueen yksikkd vastaa valtion-
hallinnossa liikunnan ja urheilun asioista. Valtion rahoitus liikunnalle ja urheilul-
le valmistellaan ja paatetaan ministeriéssa, joka tekee tiivista yhteistyota liikunta-
jarjestéjen kanssa. Opetus- ja kulttuuriministerié myéntéda mm. valtion verottomat
urheilija-apurahat vuosittain. Apurahat mydnnetdan urheilijoille hakemusten perus-
teella kriteerien mukaisesti ja ne ovat suuruudeltaan 6000 €, 10000 € ja 20000 €.

A
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2.2 Kaksoisura
k)

Kaksoisura on suomalaisen urheilun arvovalinta.

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahvana pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy yhdis-
tamaan tasapainoisesti arjessaan tavoitteellisen urheilun seka opiskelu- tai muun
ty6uransa. Tata ajattelutapaa kutsutaan kaksoisuraksi. Suomalainen kaksoisura al-
kaa ylakouluvaiheesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran paattymisen jalkeiseen
urasiirtymaan.

Urheilijan kaksoisura

+ URHEILUTULOKSENTEKEMINEN 1 HALLITTUURASIIRTYMA

+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA
[ > VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE > >
Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyméa
+ Urheiluyléakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisena + Tukiurheilu-uran
+ Liikunta- + Muuttoisen asteen ammattina paattyessa

painotteiset koulut oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun + Uraohjaus

+ Liikuntalahikoulut 4+ Puolustusvoimien yhdistaminen + Vertaistuki
+ Ylakoululeiritys urheilukoulu + Urheilun ja muun ty6n

yhdistédminen

Kehity huippu-urheilijaksi



Ylakoulu

Kaksoisuran tekemisen tulee tukea urheilijana
kehittymista.

Ylakoulun aikana kaksoisuralla tarkoitetaan sité, etta nuori pystyy mahdollisimman
tasapainoisesti yhdistamaan koulunkaynnin, tavoitteellisen urheilemisen ja muun
vapaa-ajan omassa arjessaan. Nuori saa hyvat valmiudet ja edellytykset urheilijan
uralle seka toisen asteen opintoihin. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton, urheiluakate-
mian ja muiden toimijoiden tavoitteena on tukea nuorta opiskelun ja urheilun yhdis-
tamisessa ja sitd kautta kasvamisessa tasapainoiseksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi.
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman ylakoulutydn tavoitteena on, etta urhei-
lusta innostunut nuori saa hyvat valmiudet ja edellytykset urheilijan uralle seka toi-
sen asteen opintoihin.

Urheiluakatemioissa on kattavasti ympari Suomea useita urheiluyldkouluja seka
laaja alueellinen liikuntapainotteisten ja liikuntaléhikoulujen verkosto. Ylakoulutoi-
minta on kiintead osa usean lajin valmennusjarjestelmaa ja urheilijan polkua.

Toinen aste

Toisella asteella kaksoisuran tekemisen tulee tukea
urheilijana kehittymista ja urheilutuloksen tekemista.

Toisella asteella urheilun ja opiskelun yhdistdmisen perustana toimivat 15 urheilulu-
kiota ja 15 ammatillista oppilaitosta. Naiden urheiluoppilaitosten tehtéavana on tarjo-
ta urheilusta motivoituneille nuorille ymparist6, jossa opiskelu on mahdollista yhdis-
taa tavoitteelliseen valmentautumiseen. Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu nuorille
urheilijoille, jotka tavoittelevat kansallista huippua, kansainvalistd menestysta tai
ammattilaisuutta lajissaan.

Kolmenkymmenen virallisen urheiluoppilaitoksen lisdksi Suomessa toimii useita
yksittéisia lukioita ja ammattioppilaitoksia, joissa joustava urheilun ja opiskelun yh-
distaminen on mahdollista. Nailla oppilaitoksilla ei ole urheiluvalmennuksen valta-
kunnallista erityistehtdvaa, vaan urheiluvalmennus on jarjestetty koulun yllapitajan
omalla paatdksella.

Suomalaisen kilpa- ja huippu-urheilujarjestelméan tavoitteena on, etta kaikki ur-
heilijat suorittavat toisen asteen tutkinnon.

Huippuvaihe

Kaksoisuran tekemisen tulee tukea urheilutuloksen tekemisté urheilu-uran aikana.
Urheilu-uran aikana urheilija toteuttaa eri kaksoisuramalleja urheilun vaatimusten
ja elamantilanteen mukaan. Osa urheilijoista saavuttaa parhaan mahdollisen urhei-
lutuloksen keskittymalla ainoastaan urheiluun. Osalle urheilijoista urheilun ja opis-
kelun tai urheilun ja muun tydén yhdistdminen tukee parhaan tuloksen tekemisté. Op-
pilaitosyhteistydn osalta huippuvaihe sisaltda opinnot ammattikorkeakouluissa,
tiedekorkeakouluissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa aikuisurheilijana, seka joi-
denkin lajien ja urheilijoiden osalta opinnot urheilulukioissa.
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Urheilu ensimmaisend ammattina

Urheilu ensimmaisend ammattina tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija kes-
kittyy taysipaivaisesti urheiluun. Vaihe sisaltaa koulutus- ja eldménura-
suunnitelman, joka valmistaa huippu-urheilun jalkeiseen uraan.

Urheilua ensimmaisenda ammattinaan toteuttaville urheilijoille on tarkea
ollauran ajan kiinnittyneina urheiluakatemia- ja valmennuskeskusverkos-
toon. Urheiluakatemiat, valmennuskeskukset ja Olympiakomitean kak-
soisura-asiantuntijat tukevat urheilijoita aktiiviuran ohessa ja siirtyma-
vaiheessa kohti seuraavaa uraa.

Urheilun ja opiskelun yhdistaminen

Urheilun ja opiskelun yhdistdminen voi tarkoittaa opiskelua avoimessa
korkeakoulussa, raataloityja ratkaisujaammatillisissa oppilaitoksissa tai
tutkinto-opiskelua korkeakoulussa. Tutkinto-opiskelijana urheilijan tulee
rohkeasti rytmittéa opiskelua urheilun ehdoilla, mika voi tarkoittaa myods
taukoja opiskelusta. Eri oppilaitoksilta loytyy myds erityisesti urheilijoille
suunnattuja oppisisaltoja.

Urheilun ja muun tyén yhdistdaminen

Muussa tydssa kaymiselle voi olla taloudellisia tarpeita, mutta se voi
myds tasapainottaa urheilijan eldméaa ja tukea urheilutuloksen tekoa.
Muun tydn tekeminen urheilun ehdoilla edellyttda tydnantajalta jousta-
vuuttatydajoissajaviikoittaisissa tyétunneissa.

Urasiirtymat

Urheilu-uran tulee tukea hallittua urasiirtymaa.

Urasiirtyma tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija lopettaa tavoitteellisen huippu-ur-
heilun ja siirtyy seuraavaan uravaiheeseen. Urheilu-ura on ollut investointi oman
osaamisen kehittamiseen. Urheilusta opitut taidot ovat hyédynnettéavissa tulevissa
opinnoissa ja ty6elamassa.

Kilpa- ja huippu-urheilijoiden urasuunnitteluun ja kouluttautumiseen on viime
vuosina kiinnitetty erityistd huomiota. Huippu-urheilujarjestelma haluaa kantaa
vastuuta urheilijasta kokonaisvaltaisesti ja edistaa urheilijoiden kouluttautumista ja
ty6llistymisté urheilu-uran aikana ja sen jalkeen.

Suomessa huippu-urheilijoiden kouluttautumisen ja urasuunnittelun valtakun-
nallisesta koordinaatiosta ja kehittdmistydsta vastaa Suomen Olympiakomitea yh-
teistydssé urheiluakatemioiden, muiden urheilujarjestdjen, oppilaitosten, opetus- ja
kulttuuriministerion ja Opetushallituksen seka urheilijoiden ja valmentajien kanssa.
Ensisijaisesti urheilijalle tukea tarjoavat urheiluakatemiat.

Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 1.

TUTUSTU URHEILUAKATEMIASI TOIMINTAAN.

TEHTAVA 2.

TARKASTELE KAKSOISURAMALLEJA. MITKA MALLIT VOISIVAT SOPIA SINULLE
TOISEN ASTEEN JALKEEN? MITKA ASIAT OVAT KUNNOSSA JA MITA TULEE RATKOA,

JOTTA VOIT EDISTYA KOHTI AMMATTILAISUUTTA JA HUIPPU-URHEILUA LAJISSASI?
POHDI, MINKALAISTA TUKEA TARVITSET JA MISTA VOIT SITA SAADA.

TEHTAVA 3.

POHDI, MINKALAISIA TAITOJA JA OSAAMISTA URHEILU-URAN AIKANA SINULLE
RAKENTUU. MITEN NAITA TAITOJA VOI HYODYNTAA URHEILU-URAN JALKEISESSA
MUUSSA TYOELAMASSA?
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Nooralotta Nezirilla on paapeli
vauhdissa mukana

Psyykkinen valmennus tuli mukaan harjoitteluuni vdhan jo vuonna 2016, mutta tii-
viimmin olen kayttanyt sitd kesdsta 2017 eteenpadin. Silloin eldiméassani tapahtui
isoja muutoksia, kun menin pahaan ylirasitustilaan niin henkisesti kuin fyysises-
tikin ja jouduin muun muassa vaihtamaan valmentajaa ja asuinpaikkakuntaa. Muu-
tenkin tilanteeseen johtaneet asiat olivat todella haastavia ja itse ylirasitustila oli
tietenkin henkisesti todella vaikeaa aikaa.

Psyykkiseen valmennukseeni kuuluu erilaisia osa-alueita. Kdyn saannéllisesti
tutulla urheilupsykologilla, joka tuntee hyvin taustani. Koen sen tilanteessani
todella tarkeédksi. Yksi psyykkisen valmennuksen osa-alue on keskusteleminen
asioista myds urheilun ulkopuolelta, silld ne voivat yllattavasti vaikuttaa
kilpailusuorituksiin ja harjoitteluun. Keskusteluissa pyrimme purkamaan ongelman
jamiettimaan toimintatapoja seké ajattelumalleja, joiden avulla pystyn paasemaan
haasteen kanssa eteenpdin. Taman lisdksi olemme harjoitelleet muun muassa
rentoutumista ja hyddynténeet hypnoosia.

Olen saanut psyykkisten taitojen treenaamisesta hirvedsti hyotya. Urheilu-
suoritukset ovat niin kokonaisvaltaisia, etta fyysisen kunnon lisdksi tarvitaan myos
vahvaa psyykkisté kuntoa. Mitd kovemmalla tasolla urheillaan, sitd vaativammaksi
myds psyykkiset valmiudet nousevat ja siksi koenkin psyykkisen valmennuksen it-
selleni lahes yhta tarkedksi kuin fyysisen puolen kehittamisen.

Minulle ehka térkein ja vielakin vaikein osa-alue on rentoutuminen ja hetkessa ela-
misen taito. Olen kova stressaamaan, joka vaikuttaa esimerkiksi youniini negatiivi-
sesti. Myds urheilusuorituksissa rentous on tarkea elementti. Hetkessé eldminen
tarkoittaa minun kohdallani mm. sitd, etten lahde ajattelemaan tulosta ennen itse
suorittamista.

Vinkkini nuorille urheilijoille on rohkaista kaikkia tut-
kimaan omia tuntemuksiaan ja ajatusmaailmaansa.
Siten pystyy tutustumaan itseensa ja loytamaan /
omat vahvuutensa ja toisaalta ne osa-alueet.

joissa voisi olla parannettavaa. Psyykkisen

puolen asioista kannattaa my6s rohkeas-

ti jutella ja hakea tukea seka apua, jos silta

tuntuu.

- Bl

NOORALOTTA NEZIRI
- AITAJUOKSIJA
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Psyykkisten taitojen

kehittaminen on tie
itsetuntemulkseen

Nousujohteinen kasvu kohti aikuisurheilua ottaa uuden vaihteen ylakoulun vaih-
tuessa toisen asteen opintoihin. Psyykkisessa mielessa tama taitekohta tarkoit-
taa siirtymista kohti monimuotoista ja vaikeammin hallinnassa pysyvaa urheilua.
Psyykkiset taidot ovat kulmakivid omaan hyvinvointiin ja menestyksekkaaseen
kilpauraan.

3.1 Tunne oma tarinasi

, Olen haaveilija ja uskon kovan tydn kantavan. Vaikka valilla mietityttaa
minne olen menossa ja onko téssa jarkea, olen sitd mielta, ettd pystyn
ja ennen kaikkea olen motivoitunut kehittyméaan.”

- Anni Vuohijoki, painonnostaja

Ihmisen perusluonteeseen kuuluu tarinoiden kertominen. Ihminen muodostaa tari-
noita hyvista ja huonoista kokemuksista: esimerkiksi onnistuminen tuottaa samal-
la tulkinnan onnistumiseen johtaneista syistd. Nama syyt maaraytyvat aikaisempien
kokemusten sekd uskomusten perusteella. Nain onnistuminen alkaa tukea urheili-
jan kasitysta itsesta ja omasta tarinasta. Nuorella urheilijalla kehittyminen on nope-
aa. Talloin syntyva tarina tukee itseluottamuksen kehittymista positiiviseen suun-
taan. Kun urheilija kasvaa kohti aikuisuutta, eivat tulokset usein kehity enda samalla
tavalla. Talléin urheilijan polulle alkaa kerddntya negatiivisiakin kokemuksia. Nama
voivat vaikuttaa urheilijan kdsitykseen omasta itsesta.

Urheilijan tarinaan liittyy ulottuvuus laheisyydesta ja etaisyydestéa. Urheilijan
psyykelle on hyddyllista yrittaa pitaa positiiviset urheilukokemukset lédhella itse-
aan. Voidaan puhua, ettéd urheilija samaistuu kokemukseensa. Negatiivisiin koke-
muksiin kannattaa rakentaa valimatkaa. On hyva pohtia, miten suhtautua onnistu-
misiin sekd epaonnistumisiin. Ottaako urheilija positiiviset kokemukset "kehoonsa”
tuntien suurta, itseluottamusta lisdavaa tyytyvaisyytta? Vai sijoittaako han onnis-
tumisen "ulkopuolelleen”, uskoen kyseessa olevan muiden epdonnistuminen ja ha-
nen kohdalleen sattunut ihme? Enta mihin epdonnistuminen sijoittuu? Meneekd se
sisalle "luihin ja ytimiin”? Kokeeko urheilija olevansa tuolloin maailman huonoin ih-
minen ja urheilija vai rakentaako héan etéisyytta epdonnistumiseen? Talléin han tote-
aisi olosuhteiden olleen toisen puolella, epdonnen olleen sattumaa ja tappion kdan-
tyvan viela voitoksi.

Positiivisen psykologian tutkimusten mukaan itseensé uskovat, sisélleen positii-
viset kokemukset sijoittavat urheilijat parjaavat paremmin kuin vastakohtansa. Jos
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urheilija uskoo onnistuvansa ahkeruuden ja sinnikkyyden ansiosta, on silla positiivi-
nen syy-seuraussuhde odotettuihin tuloksiin. Usko siis lisda hyvén tuloksen toden-
nakoisyytta. Jos urheilija uskoo onnistumisensa olevan kiinni omasta onnesta ja toi-
sen epaonnesta, vahentaa tama onnistumisen mahdollisuuksia. Talldin urheilija ei
usko onnistumisen olevan hdnen omissa késissaan.

TEHTAVA 1.

KAY LAPI JOITAKIN HYVIA JA HUONOJA KILPAILUJASI. MUISTELE KILPAILUIHIN
LITTYVIA USKOMUKSIASI JA AJATUKSIASI. MITKA OLIVAT KESKEISET USKOMUKSET
TULOKSEN TAKANA? OLIVATKO TULOKSET SEURAUSTA "SINNIKKAASTA
YRITTAMISESTA”, "ONNESTA”, "AVAUTUNEESTA TILANTEESTA”, "VAHINGOSTA” VAI
JOSTAKIN MUUSTA?

KUN OLET KIRJANNUT YLOS SELITYSMALLEJASI, ”SIJOITA” NIITA SUHTEESSA
ITSEESI. OVATKO ONNISTUMISEN SELITYSMALLIT SISALLA KEHOSSASI

JA EPAONNISTUMISEN ULKOPUOLELLASI? OVATKO NE MAHDOLLISESTI

TOISINPAIN (POSITIIVISET ULKOPUOLELLA, NEGATIIVISET SISALLA)? JOSKUS
SELITYSMALLEISTA ON VAIKEAA OTTAA SELVAA, TALLOIN VOIT KYSYA MIELIPIDETTA
ESIMERKIKS| VALMENTAJALTASI - KUMPAA OLET, ITSEESI VAIKO OLOSUHTEISIIN
USKOVA URHEILIJA?

ONNISTUMISET EPAONNISTUMISET

sisdinen selitysmalli sisdinen selitysmalli

ulkoinen selitysmalli ulkoinen selitysmalli

Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 2.

KYSY JOLTAKIN, JOKA TUNTEE SINUT HYVIN, MILLA TAVALLA SINA SELITAT
ONNISTUMISIASI JA EPAONNISTUMISTASI. MIKA ON HANEN MUKAANSA SINUN
SELITYSMALLISI?

Valitse oma tarinasi

Urheilu merkitsee urheilijalle paljon. Se voi olla hanelle kaikkein tarkein asia elamés-
séa talla hetkella. Urheilijan uralla on merkityksid myds muille. Esimerkiksi vanhem-
mille tarina voi olla ylpeydenaihe sinnikkyyden ja jarjestelmallisyyden vuoksi. Iso-
vanhemmat saattavat nahda urheilun aivan toisessa valossa. Valmentaja saattaa
pitéda yhteistydta tarkeimpéanéa valmistautumisen ulottuvuutena. Eri tahot kokevat
urheiluun liittyvat tapahtumat eri tavoin: joku pitaa tarinaa sankaritarinana, jollekin
muulle se voi olla komediaa, tragediaa, draamaa, dokumenttia tai jopa kauhua nako-
kulmasta riippuen.

Myés urheilijalla on oikeus tarkastella, ja tarvittaessa vaihtaa, omaa urheiluta-
rinaansa ja sen merkitysta. Vaikka tarinan teemana on edelleen urheilija tekeméas-
sa tulosta, voi sen sdvyn muuttaminen muuttaa tarinan suuntaa. Yleisesti ottaen
omaan urheilijatarinaan suhtaudutaan vakavasti. Vakavuuteen liittyy usein tietynlai-
nen totinen tekeminen. Tarinana urheilutarina esitetdankin usein dokumenttina, jon-
ka savy maaraytyy viimeksi tehdyn tuloksen perusteella. Jos urheilija onnistuu, on
kyseessa sankaritarina. Jos urheilija ei menesty, on kyseessa tarina uhrauksista ja
yrittdmisesta.

Mita urheilijan tarinan sdvyn muuttaminen muuttaisi itse urheilussa? Mita jos ur-
heilija suhtautuisi urheiluun yhtéa suurella vakavuudella kuin aikaisemminkin, mut-
ta toisenlaisella otteella? Jos urheilijan tarina on ollut aikaisemmin esimerkiksi "Ar-
jen haasteita vastaan kamppaileminen” tai "Miten mahdun elamaani?”, voi jo pelkan
otsikon muuttaminen muuttaa tarinan savya. Otsikolla: "Arjen hallinnasta nauttimi-
nen” tarina kertoisi urheilijasta, joka osaa budjetoida aikaa ja tekemistéan siten, et-
ta pystyy kehittdmaan itsedan kaiken aikaa. "Miten mahdun elam&éani?” voisi ottaa
muodon "Tasapaino l6ytyy!”. Tall6in tarinan sédvy muuttuisi epatoivoisesta kamppai-
lusta padmaaraa kohti tarmokkaasti liikkuvan urheilijan tarinaksi.

Kun tarinan sdvy muuttuu, on myds hyva pohtia, mistd omassa tarinassa onkaan
kysymys. Mista se kertoo? Kuka on sen pdédosassa? Milla tavalla padosan esittaja
kehittyy tarinan edetessa? Millaisesta taustasta paahenkild tulee? Mita hanen ta-
man hetken luvussaan tapahtuu? Mita tapahtui aikaisemmin? Mita tapahtuu seu-
raavaksi? Naita kysymyksia on hyva pohtia avoimen keskustelun tai paivakirjamer-
kintéjen avulla. On myds hyodyllista tarkastella itseddn etddmmalté, esimerkiksi
kirjoittaa itsestési kolmannessa persoonassa (esimerkiksi mina = Marko tarinassa).
Tama vapauttaa ottamaan etdisyyttd omaan itseensa ja tarkastelemaan, mita tari-
nan henkild oikeasti tekee, ajattelee ja haaveilee.
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TEHTAVA 3.

OPETTELE NAKEMAAN ITSEASI HIEMAN TOISESSA VALOSSA. TAMA TEHTAVA ON
MONIOSAINEN JA VOIT HALUTESSASI TEHDA SITA VAHITELLEN SITEN, ETTA SE
TOIMII PAIVAKIRJANASI ESIMERKIKS| USEAMMAN KUUKAUDEN TAI KOKONAISEN
KAUDEN AJAN. KIRJOITA JOKAISESTA AIHEESTA VAPAAMUOTOINEN KERTOMUS

KOLMANNESSA PERSOONASSA, IKAAN KUIN JOKU MUU RAPORTOISI SINUN
ELAMASTASI. TEKSTIN MUODOLLA EI OLE VALIA. VOIT KIRJOITTAA PITKASTI JA
LAVEASTI, TAI TOISAALTA VOIT MYOS TYYTYA AVAINSANOIHIN JA RANSKALAISIN
VIIVOIHIN. TEHTAVAT ALKAVAT YKSINKERTAISELLA HARJOITUKSELLA, JOSSA
PAASET TESTAAMAAN OMAA TAPAASI VAIHTAA ERI PERSOONIEN VALILLA (MINA
VS. HAN). KUN PAASET VAUHTIIN, ALKAVAT KIRJOITUSTEHTAVAT MUUTTUA HIEMAN
HAASTAVAMMIKSI.

1. Kirjoita lyhyt tarina kokemastasi haasteesta. Kirjoitus tulee tehdd mind-muodossa.
Se voi liittya esimerkiksi palautekeskusteluun valmentajan kanssa. Kirjoita sama
tehtédva uudelleen. Kirjoita se tilld kertaa kolmannessa persoonassa (hén), ikdan
kuinolisit tarkkailemassa kaytya keskustelua kdrpasena katossa. Mind-muotoinen
tarina voi alkaa esimerkiksi ndin: ”Olin pdattéanyt ottaa poissaoloni puheeksi
valmentajan kanssa. Pitkien lenkkien tekeminen on minulle yksin liian kova
paikka. Tarvitsisin jonkun kaveriksi.” Han-muodossa tarina voisi alkaa: "Marko oli
kumartuneena valmentajan darelle. Han odotti selkeédsti hetkea, jolloin voisi sanoa
valmentajalle jotakin. Kun valmentaja kddnsi paéansa...”

2. Seuraavaksiopettelettuntemaan tarinasi paahenkilon. Tee tamaéakin harjoitus
hédn-muodossa. Vastaa paahenkilda koskeviin kysymyksiin: Mitka ovat padahenkildn
perustiedot (ik&, sukupuoli, laji, asuinpaikka, asuinmuoto)? Missa héan vietti
lapsuutensa ja millaista se oli? Mistéa tapahtumista pdahenkild on erityisen ylpea
elaméssaan? Miten han viettaa aikaansa? Mista hdan haaveilee? Miten hén sietaa
stressia? Mita han ajattelee itsestdaan? Mita paahenkild heittaisi pois siivotessaan
elamaansa? Mita han toivottaisi lisdéd elamaansa? Mista han ei luopuisi mistaan
hinnasta?

3. Mikaon paahenkilon suurin unelma? Onko hanella jotakin salaista unelmaa, jota
hén ei jakaisi kenenkdén kanssa? Mika saa hanet tavoittelemaan sitd? Mita han
tarvitsee saavuttaakseen sen? Mika ndyttaisi estdvan hanta saavuttamaan
unelmansa? Mika on hdanen suurin pelkonsa ja huolensa?

4. Millaisiarooleja padhenkild esittdd elaméassaan? Mitéd ominaispiirteitd ndissa
rooleissa on? Padhenkild on ainakin urheilija, tytéar tai poika, mahdollisesti sisko
tai veli. Hdn on opiskelija ja ystava ja niin edelleen? Mika on hanelle mieluisin rooli?
Mité uhrauksia eri roolit joutuvat tekemaan?

5. Javiimeiseksi: Mitd lukua paédhenkilo elaa talla hetkella? Mika luvun nimion ja
missa miljoosséa se tapahtuu? Mita kaikkea luvussa tapahtuu ja mihin se vie? Mika
on sen kohokohta? Mita uutta paédosan esittéaja oppii? Mika paahenkilélle on luvussa
kaikkein tarkeintd? Miké hdnesté tekee niin kiehtovan? Ketké hanté auttavat?

Kehity huippu-urheilijaksi



Naiden harjoitusten mydta sinulle syntyy tarina itsestéasi. Sitd voidaan kutsua jon-
kinlaiseksi identiteettitarinaksi. Voit antaa tarinallesi nimen. Kun se on nyt tallessa
kirjoitetussa muodossa, voit jakaa sen esimerkiksi ystavasi, vanhempasi tai valmen-
tajan kanssa. Tarinassa on myds se hyva puoli, etta kun palaat sen pariin myéhem-
min, esimerkiksi muutaman vuoden kuluttua, tarjoilee se sinulle taas uusia puolia
"paahenkilosta”.

Taman luvun yksi keskeinen tavoite oli auttaa sinua kirjoittamaan omaa tarinaa-
si hieman uudesta ndakdkulmasta. Se tuo usein esille monia hienoja puolia itsestési,
joita muuten et ehka olisi tullut ajatelleeksi. Naméa nakdkulmat auttavat jaksamaan
kovilla harjoitus- ja koulujaksoilla hieman paremmin. Ne saattavat myds auttaa si-
nua nousemaan uudelle tasolle. Oman tarinan uudelleen kirjoittaminen saattaa ni-
mittéin tuottaa aivan uudenlaisen oivalluksen itsestasi.

Tavat tekevat
, Uskomuksistasi tulee ajatuksiasi, ajatuksistasi tulee sanojasi, sa-
noistasi tulee tekojasi, teoistasi tulee tapojasi, tavoistasi tulee ar-

vojasi, arvoistasi tulee kohtalosi”
- Mahatma Gandhi

On olennaista oppia tuntemaan itsedan seka tunnistamaan keinoja vaikuttaa ym-
parist66n oman toiminnan kautta. Ymparistélla tarkoitetaan urheilijan elin-, tapa-,
voimavara- ja uskomusymparistoa.

Keskity siihen mihin voit vaikuttaa

Urheilijan arki saattaa koostua asioista, jotka arsyttavat ja hairitsevat harjoitteluun
keskittymista. Esimerkiksi koulun koesuma saattaa aiheuttaa aikatauluhaasteita.
Tallaisissa tilanteissa heraa toive siita, etté aikaa olisi yksinkertaisesti enemman.
On hyva erottaa toisistaan ne asiat, joihin voidaan vaikuttaa ja asiat, jotka ovat
oman vaikutuspiirin ulkopuolella. Yleisesti ne ihmiset, jotka keskittyvat vaikutus-
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mahdollisuuksiensa piirissé oleviin asioihin, esimerkiksi tydhdnsa tai koulun kaymi-
seen, ovat tuotteliaampia ja onnellisempia. Urheilussa han keskittyy ennen kaikkea
omaan harjoitteluunsa, lepoon ja ravintoon optimaalisen tuloksen aikaansaamisek-
si. Talléinkin osa hdnen omaa eldamaéansa koskevista asioista on hdnen paatdsval-
tansa ulkopuolella. Ihminen ei voi juurikaan vaikuttaa siihen, mihin kohtaan kilpailut,
koeviikot, lomajaksot ja jopa mahdolliset loukkaantumisen aiheuttamat pakkolomat
ajoittuvat. Han voi kuitenkin valita, miten suhtautuu ulkopuolisiin asioihin.

Osa keskittymisen kohteista on puhtaasti omien valintojen varassa. Voi esimer-
kiksi valita siivoavansa huoneensa tai tekevansa lihashuollon iltaisin. Oma valinta
on myds olla aktiivisempi valmentajan suuntaan, tai se mihin keskittyminen suun-
nataan. Kun se suunnataan itsea koskeviin asioihin, kasvaa tuotteliaisuus huomat-
tavasti.

Huomion kiinnittdminen ulkopuolisiin, esimerkiksi térkeisiin yhteiskunnallisiin
asioihin, voi vaikuttaa harjoitteluun ja arkeen niin, ettd oma tekeminen alkaa héiriin-
tya. Tallaisia hairidtekijoita voi olla myds "lahelld”. Jos esimerkiksi harjoituspaikka
olisi useamman muun urheilijan ja kuntoilijan kaytdssa, tarkoittaisi keskittymisen
karkaaminen sita, ettd urheilija alkaisi yhd enemman kiinnittda huomiota siihen mita
muut tekevat ja saattaisi hairiintya siita, miten muut kayttaytyvat harjoituksissa tai
harjoitusymparistéssa. Hairiintyminen saattaisi muuttua drtymykseksi ja alkaa hai-
tata omaa suorittamista.

Elinympéariston vaikutus

Urheilijoiden leireilld tapahtuu suurta kehittymista. Yksi keskeisin syy, miksi leirit
toimivat, liittyy elinympaéristén muuttumiseen. Kotioloissa arki rullaa aina samalla
tavalla, omissa uomissaan. Leirilla harjoitteluun voi keskittya aivan uudella tasolla.
Taman keskittymisen mahdollistaa siis elinymparistén totaalinen muuttuminen. Uu-
dessa ymparistdssa voidaan muuttaa pinttyneita tapoja huomattavasti helpommin.
Leiriltd palaaminen tarkoittaa usein myds tallaisten tapojen palaamista. Arki alkaa
rullata normaalisti.

Tavat auttavat ihmista toimimaan tarkoituksenmukaisesti. Urheilija tulee esimer-
kiksi harjoituksiin usein tietylla kellonlydmalla. Harjoitukset alkavat useimmiten tie-
tylla tavalla ja kulkevat tiettya kaavaa noudattaen paattyen lopulta omalla taval-
laan. My6és muu arki herdamistéd ja nukkumaanmenoa myéten on tietynlaista tapojen
toistelua.

Tavat olla ymparistossa ja arjessa maarittavat, kuinka laadukasta tulosta urhei-
lussa syntyy. Jos tuloskehitys on nopeaa, ovat ymparisto ja tavat todennakdisesti
hyvéasséa sopusoinnussa keskenaan. Jos kehitys on alkanut laahata tai jopa pyséahty-
nyt, on aika tarkastella toimintaymparist6a ja tapoja.

Jos toimintaympariston tietyt piirteet hairitsevat, on niité hyva tarkastella kriitti-
sesti. Mitka asiat ymparistossa ovat sellaisia, joihin voi vaikuttaa? Mitéd ei voi muut-
taa? Urheilussa voidaan haaveilla esimerkiksi paremmista tiloista ja valineistosta.
Useimmiten naihin asioihin ei voida kuitenkaan vaikuttaa. Toisaalta esimerkiksi har-
joitusten ajankohtiin voidaan. Jos joku vuoro on ruuhkainen, voidaan harjoitus tehda
ehka toiste? Jo tdma muutos muuttaa toimintaymparistéa merkittavasti.

Joskus toimintaympariston arsyttavat piirteet eivat jata rauhaan, vaikka urheilija
tiedostaakin, ettei niille mahda mitaan. Talléin on hyva tarkastella muita tasoja, joil-
la arsytykseen voi saada muutosta.

Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 4.

TUTKI OMAA ARKEASI. VOIT PIIRTAA KAKSI SISAKKAIN OLEVAA YMPYRAA.
SISIMMAN YMPYRAN SISALLE VOIT KIRJOITTAA ASIOITA, JOIHIN SINULLA ON SUURI
VAIKUTUSVALTA (KUTEN HARJOITUSTEN TOTEUTTAMINEN, LAKSYT). ULKOKEHAN
SISAPUOLELLE VOIT KIRJOITTAA ASIOITA, JOTKA VAIKUTTAVAT SINUUN, MUTTA
JOIHIN SINA ET VOI VAIKUTTAA. KIRJAA KEHIEN ULKOPUOLELLE ASIOITA, JOTKA
ARSYTTAVAT, MUTTA JOILLA El OLE SINUUN VAIKUTUSTA.
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Ympariston jaykkyydesta toiminnan joustavuuteen

Jos toimintaymparistda ei voi muuttaa, voidaan ehkd muuttaa omaa toimintaa suh-
teessa ymparist6on. Jos esimerkiksi johdettu alkulammittely tuntuu urheilijasta riit-
tamattomalta, voi han aina lisdta alkuun omatoimista lammittelya. Jos lihashuoltoa
ei tehda ohjatusti harjoitusten yhteydessa, voi urheilija tehda sité lisaa illalla kotona.
Olennaista omien mahdollisuuksien ymmartamisessa on joustavuuden periaatteen
sisdistaminen. Viisas osaa antaa periksi ja joustaa toiminnoissaan. Jaarapainen suh-
tautuminen asioihin saattaa aiheuttaa vain liséa kitkaa ja kasvattaa ongelmia. Jous-
tava voi aina valita usemmasta eri vaihtoehtoisesta reaktiosta.

Jos esimerkiksi hiihtdja harjoittelee ruuhkaisella kuntoladulla, jossa "tavallisten
kuntoilijoiden” toiminta alkaa arsyttéaa, voi han valita oman toimintatapansa suh-
teessa ongelmaan. Han voi toki huutaa kaiken aikaa kuntoilijoille. Han voi myés vali-
ta toisen harjoitusajan tai menna jonnekin muualle hiihtdmaan. Han voi myds ottaa
kuntoilijat haasteena, jolloin he eivat ole haittatekijéina harjoittelulle, vaan esimer-
kiksi osa pujottelu- ja taitorataa. Han voi myds tietoisesti sulkea pois mielestaan
hairitsevat tekijat. Nain han valitsee olla valittamatta ulkopuolisista tekijoista. Tal-
lainen omaan toimintaan keskittyminen voi vélillisesti auttaa hanta keskittyméaan
paremmin jopa kilpailuissa.

Toimintatavat maaraytyvat kykyjen mukaan

Kayttaytymisen muutos liittyy osaamiseen (kykyihin). Ei voi omaksua sellaista
kdytdstd, jota ei osaa. Hiihtajasta ei néin ollen tule saman tien sadan metrin ma-
kihyppaajaa, vaikka han osaakin tasapainoilla suksien paalla, uimarista ei tule
taitouimaria uimataidosta huolimatta, eika jadkiekkoilijasta tule jalkapalloilijaa pal-
loilutaustansa ansiosta. Kayttaytymisen muutos on siis mahdollista vain henkilén
osaamiskentdssa. Tasta syysta onkin térkeaa koittaa oppia kaiken aikaa uusia asioi-
ta, taitoja, asenteita ja uskomuksia itsestd. Kun oppii uuden asian, on se mahdollis-
ta ottaa kayttdon arjessa. Yksinkertaisimmillaan tama tarkoittaa esimerkiksi uuden
taidon oppimista urheilussa. Kun oppii uuden liikkeen, muuttaa se ladhes valittémas-
ti suoritusta (eli kayttaytymistd). Taitojen karttuminen vaikuttaa kayttaytymisen li-
saksi suoritusymparistoon. Kun esimerkiksi kiipeilija kehittyy, on yha vaativampi sei-
néa hanen ulottuvillaan. Samalla tavoin taidoissa kehittynyt jalkapalloilija paasee
parempiin joukkueisiin.

Uskomukset kasvattavat kyvykkyytta

, , En laita itselleni kilotavoitteita vaan itsepintaisesti uskon rajani
olevan jossakin muualla kuin niissa tuloksissa, joita olen jo teh-
nyt. Kuvittelen olevani 105 kilon tempaaja, vaikka ennatykseni on
95 kiloa.”
- Anni Vuohijoki, painonnostaja

Hyvia urheilijoita yhdistaa luja usko onnistumiseen. He kykenevat nakeméaan itsensé
tekeméassa upeita asioita omassa suorituksessaan. Tallaiset nakymat ovat uskomuk-
sia. Uskomukset ohjaavat kykyjen kehittymisté. Jos voimistelija uskoo pystyvan-
sé johonkin vaikeaan liikkeeseen, tulee han sen todennékdisesti jossakin vaiheessa
tekemaan. Vastaavasti uskon puute ohjaa myds kykyjen kehittymista - voimistelija
tuskin oppii uutta liiketta, jos hén ei usko pystyvansa siihen. Joissakin tapauksissa
kokemukset lisaavat kyvykkyyden uskomuksia. Joissakin tapauksissa, pitkien heik-
kojen jaksojen seurauksena usko omiin kykyihin saattaa horjua.

Kehity huippu-urheilijaksi
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Kun tarkastelee arkeaan, huomaa siina eritasoisia ongelmia ja toimivia asioita. Toi-
mivuuden takana voi olla uskomuksia omasta osaamisesta ja kyvyista. Henkil6lla voi
esimerkiksi olla usko joustavuudesta ("kykenen muuttamaan toimintaani tilanteen
mukaan”). Toisaalta jotkut arjen ongelmat saattavat olla myés ongelmia uskomuksis-
ta johtuen. Esimerkiksi uskomukset kilpailuissa voivat estda saavuttamassa parasta
mahdollista tulosta (“en ole koskaan onnistunut taalla”).

Kun tarkastelee toimintaansa eri tasoilla (toimintaympéristg, toiminta, kyvyt, us-
komukset), on mahdollisuus vaikuttaa niihin kaikkiin. Yleisajatuksena on, etta jos
tiettyd ongelmaa ei kyeta ratkaisemaan tasolla, jolla se on syntynyt, kannattaa kes-
kittya sen ylapuolella olevan tason muuttamiseen. Nain liikumme kaytannén ympa-
ristdsta kohti kayttaytymisemme muuttamista, kdyttaytymisestdmme kohti kyky-
jamme ja lopulta kyvyistdmme kohti uskomuksia itsestamme.

TEHTAVA 5.

TARKKAILE OMAA PAIVA- JA VIIKKOKALENTERIASI. MILLAISIA POSITIIVISIA JA
NEGATIIVISIA ASIOITA SIELLA ESIINTYY? OVATKO TIETYT ASIAT TOIMIVIA JA ILOA
TUOTTAVIA TAI PAANVAIVAA JA JOPA ARSYTYSTA AIHEUTTAVIA? TEE ASIOISTA
LISTOJA. KIRJAA LISTAN YHTEYTEEN TAPOJA, JOILLA OLET YRITTANYT VAIKUTTAA
TAI MUUTTAA NAITA ASIOITA. TUTKI, MILLA TASOLLA OLET KOETTANUT NIITA
MUUTTAA. TEE SAMAAN LISTAAN ESITYKSIA SIITA, MILLA TAVALLA MUUTOS

OLISI MAHDOLLISTA TEHDA "KORKEAMMALLA” TASOLLA. MILLA TAVALLA
YMPARISTOSSA KOETUT ASIAT VOISIVAT MUUTTUA, JOS OMA SUHTAUTUMISESI
KEHITTYISI (SUHTAUTUMISEN MUUTOS ON KAYTTAYTYMISEN MUUTOSTA)? MITA
KYKYJA SINUN KANNATTAISI KEHITTAA JA MIHIN USKOMUKSIIN NAMA LIITTYVAT?

ESIMERKIKS| JAAKIEKKOMAALIVAHTI, JOKA EPAONNISTUU TORJUNTA-
TEHTAVISSAAN, VOI LAHESTYA ONGELMAA USEALLA ERI TAVALLA. HAN VOI
ESIMERKIKSI:

A) HARJOITELLA LISAA KESKITTYMISTA JA MOTORISIA TAITOJA,

B) PYYTAA PUOLUSTAJIA APUUN TARKEMPAAN PUOLUSTAMISEEN JA

C) KESKUSTELLA VALMENTAJIEN KANSSA, MITEN ONGELMA VOITAISIIN
RATKAISTA.
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3.2 Tietoisuustaidot

Urheilusuorituksen kannalta keskeisinta on kyky keskittya. Suoritukseensa uppou-
tunut urheilija on usein niin keskittynyt, ettei hdn huomaa omia ajatuksiaan, toisia
urheilijoita tai edes ulkopuolisia tapahtumia. Usein hanen késityksensa jopa tilan
suhteista (etaisyydet ja muodot) seké ajasta (suorituksen kesto) saattavat muuttua
totaalisesti.

Toisaalta keskittyminen saattaa kadota. Joskus sen vievat muut kilpailijat, haly,
oma sisdinen puhe, kehollinen epadvarmuus, odotukset, aikaisemmat kokemukset ja
pelot. Keskittymiskykya harjoiteltaessa haetaan useaa eri asiaa. Téman luvun tar-
koituksena on tutustua joihinkin keskeisiin keskittymiskyvyn osa-alueisiin ja harjoit-
teisiin.

Keskittymiskyvyn parantaminen

Keskittymiskykya voidaan parantaa erilaisilla harjoitteilla. Perusidea harjoitteissa
on intensiivinen keskittyminen johonkin tiettyyn asiaan, joka mahdollistaa suorituk-
sen parantumisen. Kyseessa voi olla esimerkiksi jonkun arvoituksen ratkominen, jo-
honkin tekniseen yksityiskohtaan keskittyminen suorituksessa, jonkun voimasanan
tai lauseen toistaminen, musiikin kuunteleminen, pallottelu parin kanssa lammitte-
lyn yhteydessa ja niin edelleen. Oleellista harjoitteissa on intensiivisyys, joka pitaa
tietoisen mielen kiireisena - mieleen ei ehdi nousta esimerkiksi negatiivisia asioita
hairitseméaén itse suoritusta.

Keskittymiskyvyn harjoitteita ovat mm. erilaiset laskutehtavat ja arvoitukset, joi-
ta voi tehda joko itsendisesti omina harjoituksinaan tai osana muuta harjoittelua.
Esimerkkeja erilaisista tehtavista on koottu tdman luvun loppuun.

Mindfulness

Mindfulnessia voidaan kutsua metataidoksi, taidoksi muiden psyyken tapahtumi-
en yla- tai ulkopuolella. Kyseessé on tietoisuustaito, jossa pyritdan tulemaan tie-
toiseksi lasnéolosta juuri tdssa hetkessa. Mindfulnessin perusajatus on, etté tietoi-
suus ei ole yhta kuin kuin mielen ja kehon tuottamat ajatukset ja tunteet. Esimerkiksi
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ajatukset ovat erdanlaisia lauseita, joita nousee tietoisuuteen alitajunnasta ja ke-
hosta. Mindfulnessin avulla opitaan tunnistamaan ja seuraamaan mielen liikkahduk-
sia ja itselle tyypillisid ajatusmalleja ja reaktioita. Nain voidaan oppia tarkkailemaan
esimerkiksi negatiivisen ajatuksen syntya. Samalla kun ajatus sy ntyy, voi oppia
myd&s luopumaan siita tietoisuustaitojen kehittyessa.

Mindfulnessin keskeisia periaatteita ovat mm. aloittelijan asenne, tuomitsemat-
tomuus, hyvaksyntd, irti paastaminen, luottaminen, maltti seka pyrkimattomyys.
Aloittelijan asenne viittaa tapaan, jolla "saavut” kasilla olevaan hetkeen. Usein ka-
silla oleviin tilanteisiin liittyy ennakkoasenteita siita, mita kohta tulee tapahtumaan.
Aloittelijan asenteella hetkeen koetetaan saapua uteliaana tulevista tapahtumista.
Hetkia ei ole kasikirjoitettu etukateen.

Muiden ja itsensad tuomitseminen on luonnollista. Etenkin urheilu ruokkii tata jo
tulosvertailujen muodossa. Toisen ja itsen tuomitsemisesta luopuminen on vaikeaa,
mutta keskeista tietoisuustaitoja kehitettaessa.

Hyvaksynnén periaate tarkoittaa tilanteiden hyvaksymistéa sellaisina kuin ne
ovat. Tama voi olla todella haastavaa negatiivisten tapahtumien edessa, joita on
usein vaikea hyvaksyé tai muuttaa. Oleellista on miettia sité, mihin voi vaikuttaa ja
mika on vaikutuspiirin ulkopuolella. Hyvaksymisen periaate hakeekin rauhaa naihin
tapahtumiin suhtautumisessa.

Irti paastéaminen on luopumista. Ihmisen on helppo kiintya asioihin, ajatuksiin,
uskomuksiin ja tunteisiin. Osa niistd muokkaa kasitysta itsesté ja koko maailmasta.
Luopuminen ei tarkoita samaa kuin luovuttaminen. Kyse on omien uskomusten tar-
kastelusta ja niiden vallasta vapautumisesta.

MITA PSYYKKISELLA VALMEN- KEINOT, JOILLA TAVOITTEESEEN
NUKSELLA TAVOITELLAAN? PAASTAAN

Urheilijan psyykkisen Valmentajajohtoinen yhteistyd
suorituskyvyn ja
kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin
lisddminen Osallistuva asiantuntijuus

Asiantuntijan selkea rooli
valmennustiimissa

Valmennusosaamisen Yhteistyon tavoitteellisuus ja jatkuva
kehittdminen, arviointi
valmentajan tyén

tukeminen Psykologisten tekijoéiden

huomioiminen valmennusprosessissa
Urheilijan ja
valmentajan
yhteistyon
vahvistaminen Suoritusta tukevat psyykkiset

taidot (keskittyminen, tunteiden

Menestysté tukevan saately, itseluottamus,
toimintakulttuurin itsetuntemus..)
rakentaminen

- Menestysta tukeva vuorovaikutus
jailmapiiri

Yleinen jaksaminen,
Laadun lisdaminen kokonaiskuormituksen hallinta
paivittaisessa
tekemisessa
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Luottaminen on jo osa ihmisen kehollista identiteettia: pdadsaantdisesti voi luot-
taa siihen, ettd kehon toiminnot toimivat automaattisesti oikein. Kyky levittaa sa-
maa luottamista kehon ulkopuolelle eri tilanteisiin ja muihin ihmisiin auttaa olemaan
paremmin lasna juuri tédssa ja nyt.

Maltin periaate viittaa kykyyn astua pois kiireesta. Arkea ei tarvitse mitoittaa si-
ten, ettd kaupassa tai liikkenteessa tulee aina kiire, tai keskusteluille ei ole juuri nyt
aikaa. Kulkemistaan voi hidastaa luonnolliseen vauhtiin ajan kulkemisen kanssa.

Pyrkimattomyys on oikeastaan kaiken aikaisemmin esitetyn harjoittamista ar-
jessa. Pyrkimattomyyden periaate ei ole sama asia kuin pyséahtyneisyys. Pyrkimat-
tomyyden periaatteeseen kuuluu ennemminkin jokaisen hetken arvostaminen ja
parempaan pyrkiminen. Mindfulnessin ytimesséa onkin ihmisen kyky muuttua. Tie-
toisuustaitojen kehittymisen myétd ndma muutokset voivat olla todella nopeita.
Esimerkiksi urheilijan kasitys itsestaan perustuu aikaisempiin kokemuksiin ja koh-
taamisiin muiden ihmisten kanssa. Kasitykseen vaikuttavat myds perima ja kasva-
tus. Uudet kokemukset muokkaavat kasitysta kerroksittain kasvattaen — ikdan kuin
maaperén kerroksittainen kasvaminen. Tietoisuustaitojen kehittyessé naiden ker-
rosten ei tarvitse ”"laskeutua” enda taysin hallitsemattomasti muokaten kasitysta it-
sestd, joka ei ole sama asia kuin ajatukset tai koettu elama.

Flow-tila

Jokainen urheilija on kokenut joskus flow-kokemuksen. Téssa "optimaalisessa” suo-
rituksessa kaikki sujuu kuin itsestdan taysin automaattisesti. Urheilija kokee ajan
ja paikan tajun hamartyvan. Han ei valttamatta muista suorituksen jalkeen tarkas-
ti kaikkea tapahtunutta. Taiteissa flowta saatetaan kuvata sisdiseksi imuksi. Taitei-
lija kokee tydskentelynsa niin intensiivisend, ettd han uppoutuu ja samaistuu taysin
tyonsa tekemiseen. Itseasiassa tdma on yksi syy taiteilijoiden paivittaiseen luomis-
vimmaan - he haluavat jatkuvia kokemuksia flowsta. Joukkuelajeissa flow-kokemus-
ta kutsutaan usein ytimessé olemiseksi. Nain hurmoksessa pelaava joukkue tuntuu
pelaavan taysin saumattomasti yhteen toistensa kanssa. Jokaisella on mahdollisuus
saada flow-kokemuksia esimerkiksi arkisten askareiden parissa. Myds paivittainen
harjoittelu sisaltdad mahdollisuuksia flowlle. Urheilija saattaakin huomata esimerkik-
si ajan kulkeneen kuin siivilla jonkin sopivan haastavan ja kiinnostavan harjoituksen
parissa.

Flow-kokemukseen liittyy usein jonkin tavoitteen eteen ponnistelu. Lisdksi pon-
nistelun kohde on hanelle juuri sopivan haastava. Liian haastava tai helppo tehtava
saattaa turhauttaa tekijansa. Flown kokeminen ja kesto voivat vaihdella. Tunne voi
olla lyhyt, esimerkiksi tietoisuusharjoituksen seurauksena. Toisaalta intensiivinen
harjoitus tai peli saattavat pitaa kokijansa otteessaan jopa pari tuntia.

Flow vaatii usein intensiivista keskittymista. Kun tilaan paéasee, on tekeminen
usein todella palkitsevaa. Joskus flow voi tuottaa todellisen superonnistumisen.
Tallainen onnistuminen liittyy usein yllatyksen tuomaan etuun kilpailutilanteessa.
Usein juuri nuorilla urheilijoilla tavataan tallaista tason nostamista. Myds psyykki-
sella valmennuksella voidaan kehittda ja tuottaa flow-kokemuksia osana harjoitte-
lua ja kilpailemista.

Flowssa on tunnistettavissa usein kolme eri vaihetta kilpailutilanteessa. Ensim-
maisessd vaiheessa urheilija kokee jonkinlaista epavarmuutta ja ahdistuneisuutta.

”Perhosia vatsassa” kuvaakin hyvin juuri ennen kilpailustarttia kohonnutta jannitty-
neisyytta. Kun toiminta kdynnistyy, seuraa flow, vapautumisen vaihe, jolloin urhei-
lija kykenee intensiiviseen ja keskittyneeseen suoritukseen. Suorituksen paatyttya
seuraa flowsta palautumisen vaihe. Jos flow on ollut todella intensiivinen, voi pa-
lautumiseen menna pitkakin aika. Esimerkiksi useamman paivan kilpailuissa alussa
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saavutettu jattimenestys ei valttdmatta ennusta tulevien péivien saman tasoista on-
nistumista. Usein puhutaan siita, miten urheilijan "maha on tullut tdyteen”. Todennéa-
kdisesti keho ja mieli eivat ole kuitenkaan vield palautuneet tuottamaan uutta flow-
kokemusta néin lyhyessa ajassa.

TEHTAVA 6.

VOIT TEHDA TIETOISUUS-, MINDFULNESS- JA FLOW-HARJOITTEITA LAHES
MILLOIN JA MISSA VAIN. USEIN HARJOITTEEN TEKEMISEEN RIITTAA PAATOS
ALOITTAA TIETOINEN KESKITTYMINEN - VAIKKA KESKELLA KESKUSTELUA. VOIT
KUITENKIN HARJAANNUTTAA TAITOJASI SEURAAVIEN HARJOITTEIDEN AVULLA.
HARJOITTEISIIN VOIT SAATAA PUHELIMESI HALYTTAMAAN NOIN VIIDEN MINUUTIN
KOHDALLE.

1. Keskity tietoiseen hengittdmiseen viiden minuutin ajan. Keskity tarkkailemaan sita,
miten ilma soljuu keuhkoihisi sisddnhengityksessé ja miten keuhkot tyhjenevat
puhaltaessasi ulos. Anna ajatustesi tulla ja menna. Paéstda ne menemaan.

2. Keskity katsomaan jotakin esinetta, esimerkiksi kukkaa, mahdollisimman
intensiivisesti. Koeta oppia ndkemaén ja tuntemaan se mahdollisimman
yksityiskohtaisesti. Anna ajatustesi tulla ja menna.

3. Seuraaihmisvilinda, esimerkiksi kdynnissé olevia harjoituksia. Koeta seurata niita
kaikilla aisteillasi, siten ettéd olet taysin tietoinen olemaan juuri tassa ja nyt.

4, Teesarjapiirustuksia, vaikka et olisi hyva piirtdmaan. Piirrd ensin oma kéatesi,
seuraavaksi silmasi ja lopulta kasvosi. Jos olet hyva piirtdamaan, kdyta heikompaa
kéattasi. Ota kuva mallista kdnnykallasi. Ole tietoisesti lasné piirtdmisessa.
Tarkkaile, miten ajatuksesi ja tunteesi muuttuvat kunkin tehtévéan aikana.

5. Teejokinsopivanintensiteetin harjoitus, kuten juoksulenkki. Voit kuunnella samalla
musiikkia. Koeta paasta tilaan, jossa "unohdut” ajatuksiisi. Saatat jopa unohtaa,
kuinka paljon olet juossut ja mité reittia olit kdyttanyt.

6. Tee joitakin kodin askareita. Voit tehda laksyja tai kirjallisia t6ita, siivota tai tiskata
kasin. Kun teet jotakin sellaista, joka alkaa sujua kuin itsestaan, paaset kokemaan
jonkinlaisista flowta.

7. Pesehampaatvaaralla kadella.

8. Keskity kuuntelemaan ajatuksiasi. Seuraa kuinka kauan kykenet keskittyméan niin
intensiivisesti, ettei ajatuksia yksinkertaisesti nouse mieleen. Kun mieleesi nousee
ajatus, kuuntele se jaanna sitten menna. Keskity olemaan taas hiljaa. Tamé on
erittdin vaativa harjoitus. Kovaa keskittymista vaativa laji, kuten joku ammuntalaji,
kehittaa tallaista mielen hiljaisuutta. Vastaavasti kognitiivista ajattelua ja jarkeilya
vaativan lajin harrastajalle tama tehtdva saattaa olla haastava. Ampujan mieli
saattaaolla hiljaa monta minuuttia. Suunnistajan ensimmainen ajatus saattaa
nostaa paatéan jo sekuntien kuluttua tehtavian aloittamisesta.

Psyykkisten taitojen kehittdminen on tie itsetuntemukseen
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3.3 Itseluottamuksen rakentaminen

Itseluottamus on nimensa mukaisesti ihmisen uskoa omiin kykyihinsa. Itseluotta-
musta urheilussa voidaan kutsua myds pystyvyyden kokemukseksi. Mina-pystyvyys,
ihmisen koettu patevyys jonkin tehtévan suorittamisessa, ei ole sama asia kuin itse-
tunto. Itsetunto on laajempi késitys itsesta. Esimerkiksi heikon itsetunnon omaava
urheilija voi olla itseasiassa lajinsa ehdoton huippu maailmassa. Talléin han on pys-
tyvyyden tunnossaan erinomainen lajisuorituksessaan, vaikka muut asiat elaméassa
eivat olisi aivan mallillaan. Tallaisissa tilanteissa urheilulla voi olla suuri merkitys ih-
misen psyyken kannalta.

Mindpystyvyys

Mindpystyvyyden kasite voi antaa hyvan kuvan koetusta kyvykkyydesta. Mina-
pystyvyyden teorian mukaan ihmisen kasitys ja usko kyetad tekemaan tietty suoritus
koostuu neljasta kulmakivestéa: aikaisemmista kokemuksista, vertaiskokemuksista,
taivuttelusta (puheesta ja diskurssista) seka tunteesta.

Kun urheilijalla on takanaan pitka sarja onnistumisia kilpailuissa, alkavat ne en-
nustaa jatkuvaa onnistumisten sarjaa. Nain aikaisemmat kokemukset voivat lisa-
ta kokemusta kyvyista ja mahdollisuuksista. Voidaan sanoa pystyvyysuskon olevan
nousussa. Urheilijan itseluottamus on nousussa. Jos ymparilléa on onnistujia, saat-
taa urheilija saada samaistumisen kokemuksia ja tunteita heidan onnistumisistaan.
Nain vertaiskokemuksia voivat tarjota mydés muiden urheilijoiden tai esimerkiksi elo-
kuvien seuraaminen. Oikeastaan kaiken sellaisen seuraaminen, joka liikuttaa posi-
tiivisessa mielessé voidaan liittéda ainakin l6yhasti vertaiskokemusten kategoriaan.
Tallaisia kokemuksia voivat olla musiikki, teatteri, videot, kilpailusuoritukset seka
harjoituskavereiden onnistumiset.

Taivuttelulla (tai puheella) on yllattavan suuri merkitys itsetunnolle. Jos harjoi-
tusryhma ja ymparistdn puhe on uskoa ja toivoa luovaa, ennustaa se itseluottamuk-
sen kasvamista. Puhetapa maarittad myds sitd, miten suhtautuminen onnistumi-
siin ja epdonnistumisiin realisoituu urheilijan ymparistossa. Jos tappiot sanoitetaan
ohimeneviksi sattumiksi, eivat ne jata suurta negatiivista jalkea itseluottamukseen.
Vastaavasti onnistumisen vahva sanoittaminen vahvistaa itsetuntoa samalla taval-
la. Tunne voi olla joissakin tilanteissa ainoa asia, joka urheilijalla on kdytettavissa
uudessa ja yllattavassa tilanteessa. Esimerkiksi huikea tason nostaminen voi vaatia
ennen kaikkea suuren tunnelataukseen - jos aikaisempaa kokemusta, vertaiskoke-
muksia tai puhetta ei ole tukemassa uuden tason l6ytymista.

TEHTAVA 7.

VOIT ARVIOIDA OMAA PYSTYVYYSUSKOASI JA SIIHEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA
ANALYSOIMALLA PAIVITTAISTA TOIMINTAYMPARISTOASI. TEE TAULUKKO, JOHON
KERAAT TOIMINTAYMPARISTOSSASI OLEVIA ASIOITA, JOILLA VOI OLLA SINUUN
VAIKUSTA MINAPYSTYVYYDEN NAKOKULMASTA. MITA KILPAILU-/HARJOITUSPAA-
OMAA SINULLA ON REPUSSASI? MILLAISTA VERTAISKOKEMUSTA KOET
YMPARILLASI? MILLAISTA TAIVUTTELUA JA PUHETTA KUULET? MILLAINEN ENERGIA
VALLITSEE ARJESSASI? OVATKO NAMA ASIAT PYSTYVYYSUSKOASI KASVATTAVIA
VAI HEIKENTAVIA? MITKA MUUT ASIAT VOISIVAT KASVATTAA PYSTYVYYTTASI? MITA
NEGATIIVISIA ASIOITA VOISIT VAIHTAA TAl MUUTTAA, JOTTA NIISTA OLISI SINULLE
HYOTYA?

Kehity huippu-urheilijaksi



Itsetuntemus ja omistajuus

Itsetuntemus on yksi huippu-urheilijan tarkeimpiéa voimavaroja ja silla on suora yhte-
ys itseluottamukseen. Urheilijan tunnistaessa omat vahvuutensa ja kehityskohteen-
sa urheilijan on mahdollista edetéa kehittymisen polullaan. Omien vahvuuksien tieta-
minen tukee mydnteisen mindkuvan rakentumista. Kehityskohteiden tiedostaminen
puolestaan selkiyttda ja ryhdittéda valmennusprosessia ja tukee taitavaa tavoitteen
asettamista. Urheilijan on hyva tuntea oman mielen ja kehon toiminta, miten ne rea-
goivat esimerkiksi painetilanteisiin. Nain loydetaan sopivia tapoja vireystilan laske-
mista tai nostamista varten.

Riittdvan vahvan identiteetin muodostumisen ja hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa,
etta urheilija pohtii ja tutkii itsedan, kuka tai millainen ihminen han on urheilun ulko-
puolella tai ilman titteleitd. Taméankaltainen itsetuntemus vahvistaa urheilijan itse-
luottamusta antamalla vahvaa pohjaa ainutlaatuisena ihmisena olemiselle.

Huippu-urheilijana kehittymiseen liittyy laheisesti omistajuuden kokemuksen
vahvistuminen. Tdma tarkoittaa sitd, etta urheilijalla alkaa selkiytya ja vahvistua
késitys siita, mitd hén haluaa uraltaan, millainen on hdnen oma tapansa olla urheilija,
millaisia ovat kuormituksen ja levon tarpeet, mika motivoi ja sytyttaa jatkuvan
kehittymisen periaatteen. Omistajuus tarkoittaa sita, etté urhelija kokee itsensa
kehittdmisen omakseen ja voi vaikuttaa siihen kuulluksi tulemisen kautta. Urheilijan
ja valmentajan sekd muiden valmennustiimiin kuuluvien asiantuntijoiden valinen,
yhteinen omistajuuden kokemus on tarkeé voimavara, jossa kaikki tydskentelevat
sitoutuneesti erinomaisuutta tavoitellen.

Yksi omistajuuden tarkea rakennusaine on sisdinen motivaatio, joka itsemaaraa-
misteorian mukaan muodostuu patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden tunteesta. Nama ovat psykologisia perustarpeita, joiden tyydyttyminen vah-
vistaa sisdistd motivaatiota.

Ensinnédkin tehtavien on tarkeé olla juuri sopivan haastavia, jotta ne kutkut-
tavat mielenkiintoa. Jos esimerkiksi jankkaa samoja harjoituksia paivasta, vii-
kosta, kuukaudesta ja vuodesta toiseen, alkaa niilden monotonisuus syéda mo-
tivaatiota. Sopivasti haastavat kehityskohteet lisdavat mielenkiintoa ja niissa
onnistuminen vahvistaa patevyyden kokemusta. Vastaavasti liilan vaativa muutos voi
heikentéda motivaatiota. Urheilijan on tarkea saada riittavasti rehellista ja rakenta-
vaa palautetta, jota leimaa kannustavuus.

Psyykkisten taitojen kehittdminen on tie itsetuntemukseen
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Toiseksi tehtavassa tulisi olla riittavasti omaa paatantavaltaa ja autonomiaa. Ihmi-
sen tulee kokea voivansa vaikuttaa omiin tydtapoihinsa ja aikatauluihin. Urheilussa
tama tarkoittaisi esimerkiksi sita, etta urheilija saisi olla mukana valmentajan kans-
sa suunnittelemassa tulevaa harjoittelua. Han saisi talla tavoin omat ajatuksensa
esille ja vaikutettua siihen, miten kannattaisi harjoitella. Huono esimerkki olisi vas-
takkainen toimintatapa, jossa valmentaja maaréisi autoritaarisesti mita tulee ehdot-
tomasti tehda. Jos kokee, ettei voi vaikuttaa siihen mita tekee, on motivaatio vaaras-
sa laskea.

Kolmanneksi tehtavia tulisi saada tehda tarkoituksenmukaisessa ja kannusta-
vassa ymparistossa, jossa urheilija voi kokea yhteenkuuluvuutta ja psykologista
turvallisuutta. Usein tdma tarkoittaa esimerkiksi hyvaa ryhméhenkea harjoitusryh-
massa tai sita, etta urheilija kokee tulevansa hyvaksytyksi juuri sellaisena kuin on ja
uskaltaa olla oma itsenséa ilman, ettad héanen taytyy pelata, miten valmentaja suhtau-
tuu virheisiin tai epdonnistumisiin. Toisaalta urheilija voi harjoitella pdasaantoises-
ti yksin. Silloin yhteenkuuluvuuden tunteeseen voi vaikuttaa térkealla tavalla riittava
yhteys valmentajaan tai muihun urheilijan ympaérilla oleviin ihmisiin.

Jos urheilussa toteutuvat kaikki itsemaaraamisteorian kolme elementtia sopivas-
sa ja kannustavassa suhteessa, lisaa se urheilijan motivaatiota harjoitella ja kilpail-
la. Nain syntyy menestysta tukevaa ja ruokkivaa ilmapiiria.

Toinen omistajuuden rakennusaine on itsensé johtamisen taidot, jotka tukevat ur-
heilijan tavoitteellista toimintaa ja ajankaytdn hallintaa. Itsensa johtamisen taito-
ja huippu-urheilussa ovat mm. se, miten urheilija ottaa vastuuta omasta tekemises-
taan, arvioi omaa tekemistdan ja sitoutumistaan tai miten tunnistaa ja hyédyntaa
omia vahvuuksiaan. Lopulta itsensa johtaminen on oman mielen johtamista, jossa
urheilija tunnistaa omia ajattelutapojaan ja tunteitaan seka pystyy saatelemaan nii-
ta tavoitteen mukaiseksi.

itsensa johtaminen

omistajuus

sisdinen motivaatio
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TEHTAVA 8.

MIETI OMAA TOIMINTAAS|I URHEILIJANA. KUINKA PALJON KOET SINULLA OLEVAN
VAIKUTUSVALTAA SIIHEN LIITTYVISSA ASIOISSA? KOETKO HARJOITTELUN JA
KILPAILUN OLEVAN LIIAN HELPPOA, SOPIVAN HAASTAVAA VAI LIIAN VAATIVAA?

KENELLE URHEILUSI ON TARKEAA, KETA VARTEN TEET SITA? MIKA ON SE I1SO
TAVOITE, JOKA MOTIVOI SINUA JOKA PAIVA? VERTAA POHDINTAAS| OPTIMAALISEEN
TILANTEESEEN. MITA MUUTTAISIT? MITA SAASTAISIT? MITA URHEILUSSASI VOISI
OLLA VAHEMMIN? MITA SIINA SAISI OLLA LISAA? MITA SINA VOIT ITSE TEHDA?
MITEN SINUN TULISI MUUTTUA? MITA NEGATIIVISIA ASIOITA VOISIT VAIHTAA TAI
MUUTTAA, JOTTA NIISTA OLISI SINULLE HYOTYA?

Motivaation suunta

Motivaatioteorioiden mukaan ihmiset tekevat mielelldan joitakin asioita, toisaal-
ta he saattavat myds valtella muita, yhta tarkeita asioita. Joissakin asioissa voi olla
kiinnostunut tekemaan paljon etukateissuunnittelua ja valmistelua. Urheilija ndkee
esimerkiksi vaivaa suunnitellakseen kalenteriaan ja harjoitteluaan tai etsidkseen
sponsoreita. Han on myds valmis siséllyttdméaan harjoitteluunsa asioita, jotka voivat
auttaa sinua eteenpain. Han ei valttele heikkouksien kohtaamista, koska tietaa nii-
den lopullisen vaikutuksen tulokseen.

Jos motivaation suunta on jonkin tavoitteen saavuttamiseen téahtaava, voidaan
puhua niin sanotusta vetovoimamotivaatiosta. Talloin tavoitteen tavoittelu motivoi
urheilijaa tekemaéan kaikkensa ollakseen joka hetki yha parempi urheilija. Han sie-
taa heikkoja hetkia, epaonnistumisia ja hetkellisia taka-askeleita. Oleellista on se,
ettéa tavoite on jollakin tavalla mukana koko ajan ohjaamassa paivittaista toimintaa.

Jotain toista eldman osa-aluetta tarkastellessa saattaa huomata syttyvansa asi-
oiden tekemiseen todella hitaasti. Jollakin kyseessa saattaa olla esimerkiksi koulu-
toiden tekeminen. Talléin kotitehtévat saavat jaada pitkiksi aikaa odottamaan het-
ked, jolloin ne on tehtava deadlinen lahestyessa. Laksypinon ndkeminen pdydéan
kulmalla muistuttaa tekeméattomista tdista. Itse tehtévissa ei menisi kovinkaan pit-
kaa aikaa, mutta ongelmana on saada aloitettua, jatkettua ja sitten viimeisteltya ne.
Laksyjen suhteen on vield ongelmallista se, ettd vaikka nama kyseiset tehtavat saisi-
kin nyt valmiiksi, tulee kohta taas lisda laksyja. Ne eivat lopu koskaan.

Tyontovoimamotivaatiossa pyritdan valttaméaan jonkin tietyn asian kohtaamista.
Asia kohdataan vasta siind vaiheessa, kun siihen on pakko tarttua. Asiaa koetetaan
valtella, ikdan kuin se olisi luotaan tyontavaa ja vastenmielista. Tallaiseen motivaati-
oon liittyy ongelmien valttelya. Kun ongelmia valttéa, alkaa usein negatiivinen kierre,
joka purkautuu vasta sitten, kun téihin on oikeasti tartuttava. Kun téihin tartutaan,
muuttuu tilanne nopeasti helpommaksi. Ihminen huokaisee talléin helpotuksesta ja
saattaa luovuttaa tydn tekemisen - koska se on periaatteessa hanelle epamiellytta-
vaa. Jonkin ajan kuluttua asiat alkavat taas kasaantua. Kasaantuminen alkaa lisata
tuskaa tekijassaan. Kun ahdistus nousee riittéavan isoksi, on pakko ryhtya toimeen.

Ensimmainen motivaatiomalli vaikuttaa aluksi parhaalta mahdolliselta urheilemi-
sen kannalta. Ihmisillé on luontaisesti joitakin asioita, jotka vetavat heita puoleensa.
Na&ita asioita halutaankin suunnitella etukateen. Joskus tilanne voi kuitenkin muut-
tua nopeasti tavalla, joka tekee suunnitelmallisen toiminnan mahdottomaksi. Esi-
merkiksi loukkaantuminen juuri ennen péakilpailuja voi pilata hyvan suunnitelman.
Tallaisessa tilanteessa toinen motivaatiomalli, jossa asioista paattaminen tehdéaan
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viimeisella hetkella, voi vahentaa painetta ja mahdollistaa nopeamman ja paremman
ratkaisun.

Naiden eri asioiden tunnistaminen on tarkeéa urheilussa, etenkin aikuisurheilussa.
Mita pidempi urheilijan ura on, sitd urautuneempia hénen toimintatapansa ovat. Osa
asioista motivoi hanté suoraan. Han saattaa olla motivoitunut esimerkiksi tekemaan
perusharjoittelua. Hanen tulisi kuitenkin esimerkiksi huoltaa omaa kehoaan parem-
min, mutta tavat ja tottumus puuttuvat. Lihashuolto ei ole hanelle luontaista. Niin-
pa han saattaa laiminly6déa naita asioita aina siihen asti, kunnes han loukkaa itsensa.
Nyt han on valmis tekeméaéan taas huoltavaa tyéta — kunnes taas tervehtyy ja kunnes
taas loukkaantuu. Kierre on nain valmis.

Urheilijan uran my6ta hanen motivaatiomallinsa alkavat yleensa hieman jaykis-
tya. Harjoitusvuosien karttuessa urheilijat alkavatkin usein tehda ennen kaikkea sel-
laisia asioita, jotka he ovat kokeneet itselleen miellyttavaksi. Usein urheilija saattaa
ajatella, ettd kyseessa on samalla se hanelle kaikkein kehittavin harjoitusmuoto. Jos
urheilija ei ole esimerkiksi innostunut kehonsa huoltamisesta, tuskin héan siihen niin
innoissaan ryhtyy vanhemmallakaan ialla, ellei hanen motivaatiomallissaan tapah-
du liikahduksia. Toisaalta urheilija saattaa laiminlydda jotakin toista oleellista asiaa
tavoista ja mieltymyksista johtuen. Urheilija saattaa tilanteesta riippuen mm. harjoi-
tella liikaa tai lilan vahan, painottaa harjoittelussa vaaria asioita, kilpailla liikaa tai
liilan véhan ja rakentaa omasta toiminnastaan uskomuksia, joilla ei ole kaikupohjaa
todellisuuden kanssa.

Kaannamme usein selkdmme ikaville asioille

SOME

iij:i;_HARJOWUKSET
\ KAVERIT

KOTITYOT

SIVOUS \\\\\\\\
LAKSYT //////7;7

OHEISHARJOITTELU

TEHTAVA 9.

TEE LISTAA ARKESI URHEILUUN JA MUUHUN ELAMAAN LIITTYVISTA TOIMINNOISTA.
ONKO NIISSA SELLAISIA, JOITA TEET MIELELLASI TAI JOIHIN TOISAALTA TARTUT
VASTENTAHTOISESTI? MILLAISET ASIAT SAAVAT SINUT INNOSTUMAAN JA

KIINNOSTUMAAN NIIN, ETTA JAKSAT ASKARRELLA NIIDEN PARISSA VAIKKA
KUINKA KAUAN? MITKA ASIAT OVAT SELLAISIA, JOTKA OVAT SUORASTAAN
VASTENMIELISIA ALOITTAA JA JOIDEN PARISTA HALUAT POIS MAHDOLLISIMMAN
NOPEASTI? ONKO MOTIVAATIOMALLEISSASI JOTAIN YHTEISTA TAI ERILAISTA?
MILLAISIA TUNNUSPIIRTEITA SINUA KIINNOSTAVISSA ASIOISSA NAYTTAISI
OLEVAN? MIKA YHDISTAA SINULLE HIEMAN HANKALIA ASIOITA?
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TEHTAVA 10.

TUTKI URAASI MOTIVAATIOMALLIEN MUKAISESTI. MITKA URHEILUUSI LIITTYVAT
TAVAT NAYTTAVAT OLLEEN SINULLE TARKEITA ERI VAIHEISSA URAASI? MIKSI NE
OVAT OLLEET SINULLE TARKEITA (MIELLYTTAVYYS, TOIMIVUUS, VALMENTAJAN

OHJEET)?

VERTAILE OMAA LISTAASI MUIHIN URHEILIJOIHIN LAJISSASI. TEETKO SAMOJA
ASIOITA VAI ONKO HARJOITTELUSSASI JOITAIN OMINAISPIIRTEITA MUIHIN
VERRATTUNA?

3.4 Psyykkinen kausisuunnittelu

Keskelld uraansa urheilija ei yleensa tiedosta uransa eri vaiheita. Harjoitusvuodet
pyorivat usein hyvin samanlaisina. Niissa harjoittelu, kilpailut ja loma nayttéaisivat
muodostavan perakkain toistuvia jonoja. Yleensa urheilija kehittyy nuorena ja saa-
vuttaa jonkinlaisen huipputuloksen aikuisuuden kynnyksella. Huipputuloksen saa-
vuttamisen jalkeen ura jatkuu joko samalla tasolla, hieman heikentyneena ja aal-
toillen tai hiipuen. Voitosta voittoon kulkevat urheilutarinat ovat erittéin harvinaisia.
Voisi jopa vaittaa, ettd huipputuloksen toistaminen voi olla suurempi haaste kuin
huipputulokseen paaseminen ensimmaisella kerralla.

Miksi urheilijat eivat sitten menesty paremmin? Mika aiheuttaa hiipumisen tai tu-
losten heilahtelemisen? Yksi perustavaa laatua oleva syy on se, ettei kilpailuihin val-
mistauduta samalla tavalla kuin harjoitteluun. Valmentajat kehittavat kaiken aikaa
erilaisia tapoja parantaa harjoittelua. Valmennukseen kuuluvat myés erilaiset me-
netelmat, jotka kehittavat kilpailujen analysointia (esimerkiksi kilpailuanalyysioh-
jelmat). Kilpailuihin kuitenkin valmistaudutaan usein samalla tavalla kuin aikaisem-
minkin ja tuloksen oletetaan olevan sen mukainen kuin harjoitukset ovat osoittaneet
("siten kilpailet miten harjoittelet”).

Ensimmaiseen huipputulokseen valmistautuvalla urheilijalla on usein joitain etu-
ja puolellaan. Usein urheilijalla on takana noin kymmenen vuoden hyva harjoittelu-
jakso. Itse nousu huipputulokseen tapahtuu varsin nopeasti, muutamasta kuukau-
desta pariin vuoteen kestavan aikajanan aikana. Tuolle nousulle tunnusomaista on
yllatyksellisyys. Valmennuksellisesti koko taustatiimi elda jonkinlaisessa hurmok-
sessa. Urheilijasta valittyy itsevarma, hyékkaava asenne. Kaikki tuntuu sujuvan kuin
itsestéan. Urheilija nayttaa kykenevéan tekeméén mita tahtoo.

Tuloksen jalkeen urheilija kommentoi usein tavoitteekseen jatkaa edelleen huip-
putulosten tekemista. Han kertoo osoittavansa kuuluvan huipulle. Olo on itsevarma
siitd, ettd ndin tulee tapahtumaan. Joissakin tapauksissa néin tuleekin kdymaan -
urheilija jatkaa huipputulosten tekemisté heti suoraan ensimmaisesta kerrasta al-
kaen. Talloin urheilijalla on yleensa tiettyja asenteita koko valmennusprosessia koh-
taan. Ensinnédkin han on sailyttanyt terveen itseluottamuksen tekemista kohtaan.
Toiseksi hén on kyennyt keskittymaan elaméan pitdmiseen oikeissa uomissa - esimer-
kiksi arvokilpailuvoitto ei ole padssyt muuttamaan hanen eldméaéansa hallitsematto-
maksi kaaokseksi. Han on pystynyt itse paattamaan, mihin ylimaaraiseen osallistua
ja mita karsia. Ensimmaisen huipputuloksen jalkeen han on keskittynyt yhad enem-
min pitdmaan kiinni toimivista valmistautumismalleistaan. Tama keskittyminen on
usein vahintdan yhta intensiivista kuin aikaisemmin. Menestyva urheilija on myds

Psyykkisten taitojen kehittdminen on tie itsetuntemukseen

43



44

pitdnyt kiinni tavoitteiden prosessimaisesta luonteesta - itse tekemisen tapa ja laa-
tu ovat tuloksia tarkeampia.

Huipputuloksen jalkeen kay kuitenkin usein toisinpéin. Urheilija ei jatka samal-
latasolla, vaan joutuu aaltomaiseen ylés-alas liikkeeseen. Talldin valmistautumisen
mallit ovat yllakuvatusta poikkeavia. Urheilija suhtautuu edelleen positiivisesti mah-
dollisuuksiinsa kehittyd. Samalla han alkaa kuitenkin kiinnittaa aikaisempaa enem-
man huomiota tuloksiin ja mahdollisuuksiin. Nama seka kiehtovat etta pohdituttavat
urheilijaa. Huipputuloksen jalkeen arjen hallinta on usein myds haastavaa. Urheilija
saattaa olla enemman esilld mediassa. Ihmiset saattavat myds tunnistaa hanet ka-
dulla. Ulkopuoliset tahot saattavat asettaa odotuksia tuleviin arvokilpailuihin. Urhei-
lijan asenne tekemisté kohtaan ei pysy enda yhta intensiivisena. Myds kilpailuissa
asenne saattaa olla muuttunut. Aikaisempi hyokkaava asenne on saattanut saada ri-
pauksen arkuutta ja katselua.

Huipputuloksen tehneen urheilijan taustatiimi tekee myds samalla huipputulok-
sen. Ongelmallista on se, ettd usein tdma huipputulos on myés tiimille ensimmainen
kerta. Koska tiimissa ei ole kokemusta huipputuloksen kasittelemisestéa, saattavat
urheilijan kokemat muutokset koskettaa myds tiimia. Itse asiassa tiimi saattaa ol-
la yksi tekija, joka tekee urheilijan huipulla pysymisen haastavaksi. Huipulle paéase-
minen on saattanut onnistua jotenkin "vahingossa” hyvassé yhteishengessé ja ener-
giassa. Tuloksen saavuttamisen myo6ta esimerkiksi valmennus saattaa muuttua.
Valmentajat alkavat téalléin tehdéa téita "enemman tosissaan” koettaen tehda tar-
kempaa ja perusteellisempaa tydta. Tama saattaa kuitenkin olla jo muutos, joka te-
kee valmistautumisesta urheilijalle liian erilaista, jolloin tulos saattaa jopa heiken-
tya aikaisempaan verrattuna.

Kummassakin tapauksessa, urheilijan ja taustatiimin kohdalla, kokemuksesta on
hyotya. Kilpailukokemusta tulisi alkaa keraté varhaisessa vaiheessa, ennen ensim-
maista huipputulosta. Urheilupsykologiasta voi olla suurta apua kokemuksen kartut-
tamisessa. Myds kokeneempien valmentajien ja urheilijoiden apu on arvokasta.

Voittamisen mallien tutkiminen

Voittamisen mallilla tarkoitetaan yksinkertaisesti niiden tapojen ldytamista ja jalos-
tamista, jotka tuottavat toistuvasti hyvia tuloksia eri tasoisissa kilpailuissa. Malle-
ja voi olla useita. Ensimmainen askel mallien ldytdmiseksi on omien kilpailutapojen
tutkiminen. On oleellista tutkia ja tutustua seka onnistuneisiin etta epaonnistunei-
siin kilpailuihin.

Hyvissé ja huonoissa kilpailuissa on paljon samankaltaisuutta. Kumpaankin on
valmistauduttu seké fyysisesti ettd psyykkisesti, kumpikin on sisaltanyt samankal-
taisuutta myods tapahtumina. Kilpailuissa on myds paljon eroja. Naiden erojen tun-
nistaminen auttaa selvittdmaan, milla tavalla kilpailuja kannattaa todennédkdisem-
min lahestya. Kilpailujen erot saattavat loytyd mm. edeltdvasta harjoittelusta tai
verryttelysté, asennoitumisesta, keskittymisen syvyydest4, itseluottamuksesta ja
taktiikan toteutuksesta.

Hyvéssa kilpailussa valmistautuminen on saattanut olla vaivatonta. Itse kilpai-
luissa asenne on saattanut olla aktiivinen, hy6kkaava ja paattavainen. Asenne on
saattanut alkaa kasvaa jo paivia aikaisemmin. Ennen suoritusta urheilija on saatta-
nut tuntea perhosia vatsassaan. Kilpailun aikana han on paassyt optimaaliseen flow-
tilaan, jossa kaikki on sujunut kuin itsestaan. Kilpailujen jalkeen hén ei valttamatta
muistanut itse suorituksesta juuri mitéan.

Huonoissa kilpailuissa urheilija on kokenut itsevarmuutta, mutta silti jonkinlais-
ta epéarodintia. Han on selaillut lahtolistoja etukateen, pohtien tulevia kilpailuja. Tama
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pohtiminen ei ole rauhoittanut hanta. Kilpailupaikalla han on seuraillut mitd muut te-
kevat. Han on ollut passiivinen, muiden vietévissa. Ennen starttia mahassa ei ollut-
kaan perhosia, sielld oli kivenmurikoita! Kun han lahti kilpailuun, eivat murikat pois-
tuneet, vaan ne veivat kaiken voiman késista ja jaloista. Koko kilpailun ajan urheilija
manasi itselleen epdonnistumista.

Toimiva malli on yksildllinen. Se saattaa toisella olla aktiivinen, ulkomaailmaa
seuraava, kun toinen voi eristaytya taysin omiin oloihinsa. Toinen tarvitsee aggressii-
visuutta saadakseen itsestdan paremmin irti kilpailussa, toisella asenteen pitaa olla
ehka jopa flegmaattisen rauhallinen. Malli myés muuttuu kilpailukokemuksen kart-
tuessa. Esimerkiksi ensimmainen suuri lapimurtokilpailu on usein seurausta todel-
la suuresta energiasta, latautumisesta ja keskittymisesta. Usein tallainen lataus ei
ole enda edes toistettavissa. Urheilijan onkin rakennettava uudenlainen tapa kilpail-
la jatehda hyvaa tulosta.

TEHTAVA 11.

TUTKI OMIA KILPAILUMALLEJASI. VALITSE ESIMERKIKSI NELJA PARASTA
KILPAILUASI TAI OTTELUASI JA TEE NIISTA MAHDOLLISIMMAN TARKKA
ANALYYSI. MISSA VAIHEESSA VALMISTAUTUMINEN ALKOI? MILLAISIA VAIHEITA
VALMISTAUTUMISEEN SISALTYI (ESIMERKIKSI 48H SISALLA ENNEN STARTTIA)?
MITEN ASENNOIDUT KILPAILUIHIN? MITA TEIT KILPAILUPAIKALLA? MIKA OLI
ASENTEESI JA MITA TUNSIT ENNEN KILPAILUJA? MITEN KILPAILU MENI? MIKA
OLI ASENNOITUMISESI KILPAKUMPPANEIHIN? MIHIN KESKITYIT? MITA MUISTIT
KILPAILUISTA?

TEE SEURAAVAKSI ANALYYSI HEIKOSTI MENNEISTA KILPAILUISTA. TOISTA SAMAT
ANALYYSIVAIHEET.

TEE LOPUKSI VERTAILUA ERI KILPAILUJEN VALILLA. VOIT NYT LAATIA MALLIN,
MITEN SINUN TULEE VALMISTAUTUA KILPAILUIHIN. VOIT KIRJATA MALLIN
ESIMERKIKSI PUHELIMEEN, JOSSA SE KULKEE AINA MUKANASI KILPAILUISSA.

Voittavan mielen tutkiminen

Tutkitun tiedon ja kokemuksen perusteella tiedetdan, ettd suhtautumistavoilla on
suuri merkitys uuden oppimiselle, kehittymiselle ja lopulta menestymiselle. Urhei-
lijan suhtautumista kehittymiseen, uusiin asioihin, haasteisiin ja epdonnistumisiin
voidaan kuvata kahdella tavalla. Jatkuva kasvun asenne (growth mindset) sisaltaa
uteliaan, joustavan ja sinnikkdan mielen. Urheilija ndkee virheet ja epdonnistumiset
oppimisen ja kehittymisen mahdollisuuksina. Nain virheita ei pelata vaan urheilija
voi heittaytyé vapaasti suoritukseensa. Haastavissa tilanteissa mieli joustaa ja etsii
ratkaisuja miksittelyn tai marehtimisen sijaan. Jatkuvan kasvun asenteeseen sisél-
tyy vahva usko omista kehitys- ja menestysmahdollisuuksista. Urheilija uskoo, etta
menestyminen on mahdollista sitoutuneen harjoittelun ja tehdyn tyén kautta. Taméan
kaltainen ajattelutapa lahtee siita, etté voittajaksi kasvetaan. Urheilija tuntee omat
vahvuutensa ja kehityskohteensa. Toiset menestyvét urheilijat nahdaéan inspiraation
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lahteina, joilta voi oppia. Jatkuvaa kasvun asennetta voidaan kuvata harmonisena
intohimona, jossa oppiminen ja itsensa kehittdminen ovat keskidssa.

Muuttumaton asenne (fixed mindset) sen sijaan sisaltaa ajatuksen, etté lahjak-
kuus ja ominaisuudet ovat synnynndisid ominaisuuksia, jotka eivat muutu elaman
aikana. Taman kaltainen ajattelutapa nédkee, etté voittajaksi synnytaan. Virheet ja
epaonnistumiset tulkitaan kyvyttémyytenad, joita tulisi valttada. Urheilija keskittyy
voimakkaasti lopputulokseen ja sijoitukseen, eikd nae tuloksen taakse. Talléin suo-
rituksesta ei opita ja urheilija tuntee huonommuutta. Intohimo alkaa nayttéaytya pa-
konomaisena, mika lisda negatiivisuutta ja heikentaa lopulta tuloksen tekemista.

Ankkurit valmistavat kilpailuun

, , Keskittyminen otteluun alkaa omalta osaltani jo heti aamun punnituk-

sen jalkeen. Teen asioita, jotka tukevat hyvaa valmistautumista otte-

luun. Tydstéan valmentajan kanssa luotua taktiikkaa jo kaksoislammdssa

valmiiksi. Ajatukset ja tekeminen on siten ajettu valmiiksi sisdéan. En-

nen ottelua korostan itselleni omia vahvuuksiani ja luottoa omaan tekemisee-

ni. Kehdan mennessa olen hyvin keskittynyt ja fokus on vain vastustajassa ja
ottelussa.”

- Mira Potkonen, nyrkkeilija

Ihmisen sanotaan olevan tapojensa orja. Tavat ovat automaatioita, joita ihminen te-
kee usein taysin huomaamattaan. Urheilussa tavoista puhuttaessa kdytetaan termia
ankkurointi. Ankkuroinnilla tarkoitetaan kehon kokeman tilan liittamista johonkin ul-
koiseen arsykkeeseen. Nama arsykkeet voivat olla muiden muassa visuaalisia, audi-
tiivisia ja kinesteettisia. Visuaalinen ankkurointi tapahtuu nakéhavainnon liittyessa
johonkin tiettyyn kehon tilaan. Tallainen ankkuri voi olla esimerkiksi mékihyppaajal-
le valmentajan heilauttama lippu, autourheilijalle valojen vaihtuminen ja suunnista-
jalle lahtokarsinaan saapuminen. Auditiivinen ankkurointi on lahes jokaiselle tuttua.
Ankkuri asettuu esimerkiksi silloin, kun jokin tietty musiikki laukaisee halun liikkua.
Usein urheilijat kdyttavatkin tiettya musiikkia juuri ennen kilpailuja saadakseen oi-
keanlaisen tunnetilan liikkeelle. Kinesteettinen ankkuri tuntuu kehossa. Kaikenlai-
set kasilla hakkaamiset, hypyt ja hengitystekniikat ovat kinesteettisid ankkureita.
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Kun urheilija valmistautuu kilpailuihin, tekee hén sen yleensa tiettyja vaiheita lapi
kayden. Naista jokaiseen vaiheeseen liittyvat omat, suoritukseen virittavat ankku-
rinsa. Esimerkiksi venyttely edellisend iltana vie urheilijaa kohti tiettya tunnetilaa,
joka on hyddyllista kilpailujen kannalta seuraavana paivana. Verryttelyssa toteute-
tut vetoharjoitteet seka valmistavat urheilijaa, ettd toimivat ankkureina. Usein ne
toteutetaankin juuri tietyssa kohtaa ennen starttia, kilpailua tai ottelua, jotta nii-
den vaikutus on fysiologisesti paras mahdollinen. Samalla téllainen ankkurointi vai-
kuttaa kuitenkin my6s kehon tunnetilaan ja valmiuteen. Juuri ennen suorituksen al-
kua tehdaan viimeiset tarkeét rituaalit. Muutama juuri tietylla tavalla toteutettu liike
muuttaa kehon tilan juuri oikeaksi. Kilpailija on valmis.

TEHTAVA 12.

1. MITEN SUHTAUDUT VIRHEISIIN JA EPAONNISTUMISIIN? MITEN TAMA
SUHTAUTUMINEN VAIKUTTAA TEKEMISEEN TAI KILPAILUTILANTEESSA
TOIMIMISEEN?

2. KERRO VALMENTAJALLESI MILLAISTA TUKEA TOIVOISIT HANELTA
HAASTAVISSA TILANTEISSA

3. MITEN KUVAILET INTOHIMOASI? ONKO SE HARMONISTA, JOSSA UTELIAALLA JA
TUTKIVALLA MIELELLA KESKITYT OPPIMISEN PROSESSIIN JA NAET KEHITTYMISEN
ISOSSA KUVASSA? VAI TUNNISTATKO PAKONOMAISTA INTOHIMOA, JOSSA
TULOSKESKEISYYS KOROSTUU JA MAARITAT ITSESI TULOSTEN PERUSTEELLA?

TEHTAVA 13.

RAKENNA ITSELLESI UUSIA ANKKUREITA.

AUDITIIVINEN ANKKURI: TEE ITSELLESILYHYT SOITTOLISTA, JONKA SOITAT
AINA ENNEN TIETTYA TREENIA (ESIMERKIKSI VALMISTAUTUESSASI VOIMA-
HARJOITUKSEEN).

KINESTEETTINEN ANKKURI: TAPUTA ITSEASI VOIMAKKAASTI JA AANEKKAASTI
JUURI ENNEN TARKEAA TOISTOA (HYVIA PAIKKOJA OVAT REIDET, OLKAVARRET JA
RINTAKEHA).

VISUAALINEN ANKKURI: TARKASTELE SUORITUSPAIKKAASI. VALITSE KOHTA,
JONKA KAUTTA KAVELEMINEN ENERGISOI JA LATAA SINUT INTENSIIVISEEN
KESKITTYMISEEN. KAVELE KOHDAN KAUTTA HAKIEN KEHOOSI KESKITTYMISEN
TUNNE.

ANKKUREIDEN RAKENTAMINEN VAATII KESKITTYNYTTA LASNAOLOA. KOETA PAASTA
JUURI OIKEAAN TUNNELMAAN ANKKURIN RAKENTUMISEN HETKELLA. AJOITUS JA
TUNTEEN VOIMAKKUUS OVAT AVAINSANOJA ANKKURIA ASENNETTAESSA.
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Rituaaliportaikko

Rituaaliportailla tarkoitetaan valmistautumisen askeleita, jotka valmistavat urhei-
lijaa kilpailua tai ottelua varten. Rituaaliportaikkoa voidaan kutsua myds rutiinipor-
taikoksi, silléd kyse on nimenomaan rutiininomaisesti toistettavista toiminnoista
ennen kilpailusuoritusta tai ottelua. Rituaaliportaat saattavat alkaa jo paivia aikai-
semmin. Talléin urheilija on tehnyt esimerkiksi viimeiset valmistavat vedot tai harjoi-
tukset ja antanut kunnon alkaa vahitellen kohota. Seuraavaksi urheilijan tekemista
kuvaa rauhallisuus ja mielen tyoskentely, jossa tuleva ottelu tai kilpailu alkaa jolla-
kin tapaa pyoria hanen mielessaan. Konkreettinen seuraava askel voi olla esimerkik-
si varusteiden tarkistaminen ja pakkaaminen suoritusta edeltévéana iltana. Liséksi
han saattaa katsoa joitain omia parhaita suorituksiaan videoilta.

Aamulla portaat alkavat tihentyd. Herdamisen jalkeen urheilija alkaa valmis-
tautumaan suoritukseensa tiettyd kaavaa noudattaen. Han saattaa laittaa kahvin
tippumaan. Sitten aamutoimet ja suihku. Kahvikupin kanssa pihalle. Seuraavaksi
rauhallinen aamujumppa, aamiainen ja lopulta kohti kilpailu- tai ottelupaikkaa. Huo-
maamattaan urheilija hakee parkkipaikan aina samasta kohtaa, hén kulkee sisalle
aina samaa reittia, laskee laukun samalla tavalla ja niin edelleen. Kaikki ovat téarkei-
ta askeleita kohti oikeaa suoritusviretta.

Hallilla tai stadionilla han vie ensin tavaransa paikalleen. Seuraavaksi pienta ju-
tustelua valmentajan ja muiden urheilijoiden kanssa. Oman lahtéajan tarkistami-
sen jalkeen han lahtee jumppaamaan tai lenkille, tilanteesta ja vireesta riippuen.
Jumpan jalkeen han keskustelee vield hetken tuttujen kanssa. Sitten alkaa hdnen
intensiivinen valmistautumisensa kohti lajia. Sen ensimmaisena askeleena on la-
jiverryttely, jonka han tekee juuri 45 minuuttia ennen starttia tai ottelun alkua. La-
jiverryttelyn jalkeen, 30 minuuttia ennen suoritusta, han on valmis. Nyt on aika val-
mistaa kisa-asu ja varusteet kuntoon, kdyda wc:ssé ja keskittyd omissa oloissaan.
Soittolista valmistavaa musiikkia alkaa pikkuhiljaa toimia. Kilpailun laheisyys alkaa
nostaa latausta.

Rituaaliportaikko

H-HETKI

1 min.

15 min.

1h

3h

5h

6h

24 h
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Urheilija tunnistaa oman tunnetilansa muuttumisen jannittyneemmaksi. Han tuntee
perhosia vatsassaan. Noin 10 minuuttia ennen laht6é tai ottelun alkua on aika ottaa
musiikki pois. Urheilija haluaa aistia kaikkea ymparilldan, latautua tapahtuman tun-
nelmaa tarkkaillen. Kun kaikki on valmista, menee hén lopulta lahtdalueelle, stadi-
onille tai kentélle, tekee viimeiset taputukset ja hypyt. Urheilija on valmis tekeméan
huippusuorituksen.

Urheilija tekee rituaaleja ennen sekéa hyvaa etta huonoa kilpailua. Naiden valilla
saattaa kuitenkin olla joitakin eroavaisuuksia. Olennaista onkin tunnistaa omia hyvia
ja huonoja malleja. Kun urheilija oppii kokoamaan itselleen toimivaa rituaaliportaik-
koa, on hanella suurempi todennakdisyys onnistua kilpailuissa. Liséksi rituaalipor-
taat tarjoavat mahdollisuuden paineiden sietdmiseen ja sdatelyyn. Kun urheilija kes-
kittyy toteuttamaan tiettya porrasta mahdollisimman hyvin, voi hdn antaa paineita
tuottavien, isojen asioiden olla omissa oloissaan. Esimerkiksi arvokisoissa urheili-
ja saattaa helposti alkaa miettia mahdollisuuksiaan ja tuntea tasta painetta. Kun
héan on rakentanut itselleen kurinalaisen mallin tehda kukin porras mahdollisimman
hyvin, voi han kiinnittaa keskittymisensa itse tekemiseen. Kilpailut huolehtivat pai-
neistuksen ja latauksen nousun sitten itsestaan, kun lahtohetki lahestyy.

Rutiinien joustavuus on myds olennainen kilpailutaito. Jos esimerkiksi startti
tai ottelu viivastyy jostakin syystd, on hyva osata keinoja laskea jannitysta hieman
odottelun ajaksi. Kun kilpailu alkaa taas edeta, on oleellista pystya nostamaan kes-
kittyminen ja energia sopivalle tasolle. Jos urheilija ei ole joustava, saattavat jotkut
muutokset olosuhteissa tai aikatauluissa olla kilpailusuorituksen kannalta tuhoisia.

TEHTAVA 14.

MIETI TOIMIVIA KILPAILUJASI TAI OTTELUJASI. RAKENNA RITUAALIPORTAAT
KILPAILUJEN PERUSTEELLA. KUINKA KAUKAA VALMISTAUTUMISESI

ALKAA? MILLAISIA VAIHEITA SIIHEN KUULUU? MITA KUKIN PORRAS TUO
VALMISTAUTUMISEESI LISAA? KUINKA KAUAN ERI PORTAAT KESTAVAT JA KUINKA
LAHELLA KILPAILUA TAI OTTELUA NE SIJAITSEVAT (ENSIMMAINEN SAATTAA OLLA
ESIM. 24 TUNTIA AIKAISEMMIN, VIIMEISIN PORRAS 30 SEKUNTIA ENNEN LAHTOA)?

Paineet ja kilpailujen merkityksen saateleminen

Rituaaliportaat auttavat urheilijaa saavuttamaan hyvén tuloksen. Tulokseen vaikut-
tavat kuitenkin muutkin tekijat. Joissain tilanteissa kilpailu saattaa olla lilan heikko-
tasoinen tai merkityksetdn urheilijan kannalta. Talldin urheilijan latautuminen ei on-
nistu ja tulos jaa vaatimattomaksi. Usein urheilija huomaa tdman jo ennen kilpailuja
oman kehonsa tuntemuksista. Vastaavasti joissakin isoissa kilpailuissa latausta voi
olla jopa liikaa. Talléin urheilijaa saattaa jopa pelottaa paineiden alla - enta jos han
epdonnistuu? Kilpailujen merkityksen pohtiminen on yksi tapa saadella kilpailujen
tulosta. Perusperiaatteena voidaan nahda kaksi erilaista tapaa suhtautua paineisiin.
Urheilijan ja valmentajan on hyva tutkia mika strategia toimii parhaiten.
Ensimmainen tapa on laskea suurten ja nostaa tavallisten kilpailujen merkitysta.
Esimerkiksi olympialaissa ylimaaraisista paineista ei ole muuta kuin haittaa. Talldin
urheilija ja valmennustiimi voivat miettia kilpailuille jonkin erityismerkityksen pai-
neiden saatelemiseksi. Olympialaisten erityistehtavéa voi olla esimerkiksi "paineis-
ta vapautuminen”. Talléin urheilijan erityistehtéava on tarkkailla kilpailujen hanessa
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aiheuttamia paineen tunteita. Tunteiden perdssé ei pidd menna. Olennaista on pis-
taa ne merkille ja suorittaa silti mahdollisimman hyvin "omaa hommaa”. Varsinaisen
palkinnon urheilija saa sitten kilpailujen jalkeen. Han saa paineiden siedon "mustan
vydn” kyetessaan kanavoimaan paineen vapautumisen itse suoritukseen. Taman jal-
keen héanen on huomattavasti helpompaa latautua ja tehda hyvaa tulosta kaikissa
kilpailuissa.

Toinen tapa suhtautua paineeseen on pdainvastainen. Talléin urheilija haluaa
hyédyntaa painetta ja menna sitd kohti. Tdssa suhtautumistavassa urheilija ha-
luaa tietoisesti harjoitella paineessa toimimista matkan aikana ja kerata itselleen
ns. avainkokemuksia. Nama avainkokemukset voivat olla jollakin tavalla epamuka-
via, jannitysta tai jopa sopivaa pelkoa nostattavia seka rohkeutta vaativia tilanteita.
Tilanteet voivat sijoittua urheiluun ja oman lajin sisélle, joihin asetetaan tavoitteet
paineessa toimimiseen liittyen. Tasta esimerkkina voisi olla tietoinen valinta osallis-
tua tihedmmin isompiin kisoihin, jolloin urheilija saa altistusta painekokemuksista ja
han voi testata psyykkista kilpailusuunnitelmaansa (mm. fokusoituminen suoritus-
ta tukevaan asiaan, vireys halutulle taajuudelle, lasndoleminen, haluttujen mieliku-
vien hyédyntaminen jne.)

Toisena esimerkkina painealtistuksesta voisi olla jaakiekkoilijan halu menné koh-
ti taklaustilanteita ja ottaa taklauksia vastaan tiedostaen, etta ne eivat tunnu valt-
tamatta kaikista kivoimmilta tilanteilta. Halu menné kohti tallaisia tilanteita harjoit-
taa paineessa toimimista. Avainkokemuksia voi kerata myés urheilun ulkopuolelta
esimerkiksi sosiaalista tilanteista tai esiintymistilanteista, jotka vaativat yhta aikaa
tarkkuutta, heittaytymista tai ponnisteluja. Inmissuhteissa esiintyy aika-ajoin vaa-
rinymmarryksia tai muita kommunikaatiokatkoksia, joiden oikominen saattaa vaatia
tyoskentelyd epdmukavuusalueella. Myds ndmaé vuorovaikutukseen liittyvat haasta-
vat tilanteet voidaan ndhda tarkeina avainkokemuksina, jotka vahvistavat urheilijan
kykyé toimia paineessa.

Pienemmille kilpailuille latausta tarvitaan usein lisda. Sita on kuitenkin vaikea ra-
kentaa, jos tavoitetta ei oikein ole. Tehtéavéatavoite voi kuitenkin nostaa urheilijan tu-
lostasoa. Talléin hanelle asetetaan jokin tietty erityistehtava toteutettavaksi lajin
aikana. Tehtava voi olla esimerkiksi koko ajan paraneva suoritus siten, ettd viimeisen
kierroksen suoritus on huomattavasti ensimmaista parempi. Urheilijan erikoistehta-
vé on nimenomaan keskittya tuottamaan tuo haluttu tulos.

Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 15.

LAADI VALMENTAJAN KANSSA KILPAILUJEN KAUSISUUNNITELMA, JOSSA
POHDITTE JOKAISELLE KILPAILULLE JONKUN ERIKOISMERKITYKSEN JA
-TEHTAVAN. MITKA TEHTAVAT NOSTAISIVAT ENERGIAA JA TULOSTA PIENISSA
KILPAILUISSA? MIHIN KESKITTYMINEN LASKISI PAINEITA SUURISSA
KILPAILUISSA? MILLAISTA TULOSTA TALLAINEN SUUNNITTELU ENNUSTAISI ERI
KILPAILUISSA? MITEN VOISIT HYODYNTAA PAINETTA?

3.5 Yhteistyon parantaminen
valmennuksessa

, Olen pyrkinyt viime aikoina arvostamaan enemman kanssakilpailijoita
ja olemaan ystavallinen, enka pelkastaan epaitsekkaisté syista. Kun ih-
misia kunnioittaa ja tulee heidan kanssaan toimeen, on oman eldmaén ja
unelmien rakentaminen helpompaa. Ystavallisille ja kilteille ihmisille on
helpompi toivoa hyvaa. Siksi urheilijan on hyvin tarkedad muistaa kdytdstavat
ja empaattisuus, koska on vaikea taivaltaa tieta huipulle, jos kukaan ei halua
sinun onnistuvan. Halusimme tai emme, yksindisyys vaikuttaa meihin ja valil-
la tarvitsemme toisten ihmisten tukea, turvaa ja ajatusta siita, etta kuulum-
me joukkoon.”

- Anni Vuohijoki, painonnostaja

Urheilija tekee yhteistydta useiden eri ihmisten kanssa koko uransa ajan. Samalla
han kartuttaa omaa osaamispddomaansa siten, etta tulee todelliseksi urheilun asi-
antuntijaksi vuosien mittaan. Suhtautuminen esimerkiksi valmentajiin tulee muut-
tumaan vuosien mittaan merkittavasti. Uran alkuvaiheessa valmentaja on ollut suu-
ri auktoriteetti, jonka asiantuntemukseen ja sanaan on ollut helppo uskoa. Jossakin
vaiheessa urheilija on huomannut olevansa eri mielté jopa useissa asioissa valmen-
tajan kanssa. Talléin han ei ehka ole edes osannut arvostaa valmennuksen pyrkimyk-
sid ja tehtya tyota. Mydhemmin, aikuisialla, huomataan helposti, ettei valmennus ole
ehka taydellista. Se saattaa kuitenkin tuntua juuri sopivalta kumppanuudelta, joka
antaa tilaa kasvaa ja kehittya omalla tavalla.

Omaan tuloskehitykseen voi vaikuttaa harjoittelemalla, sitoutumalla, olemal-
la kiinnostunut ja tekemallé pitkajanteista tyota. Tuloksiin vaikuttaa yllattéavan pal-
jon my0s toimiva yhteistyd. Valmentautuminen ei ole siten pelkdstaan harjoitusoh-
jelmien laatimista ja niiden toteuttamista. Se on ennen kaikkea ihmissuhde, jota
kannattaa vaalia. Hyva valmennussuhde ei tarkoita pelkastaan valmentajaa, vaan
se koskettaa kaikkia urheilijan kanssa yhteistyota tekevia tahoja. Vanhan sanon-
nan mukaan metséa vastaa samalla tavalla kuin sinne huudetaan. Siksi on tarkeaa
pohtia, milla tavalla haluaa itse tulla kohdelluksi? Tama tarkoittaa tietenkin molem-
piin suuntiin tapahtuvaa kohtaamista ja kommunikointia. Hyva ja toimiva yhteisty6
tarkoittaa mm. seuraavien periaatteiden noudattamista. Ne muistuttavat yllattavan
paljon mindfulnessin perusajatuksia:
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+ Usko, etta toinenyrittda koko ajan parhaansa. Virheita tapahtuu jokai-
selle, eikéa kukaan ole taydellinen.

+ Arvostamitatoinen tekee, pysahdy joskus katsomaan toisen hyvaa
yrittamista ja tyota.

+ Mietiasioita lopputuloksen kautta. Kilpailun tulos ei ole lopputulos.
Lopputulos on se, ettéd ihmiset joutuvat hyvin tai huonosti menneen
kilpailun jalkeen kuitenkin nojautumaan toisiinsa.

+ Jos haluatarvostella jonkun tekemistd, tee se aina win-win-periaat-
teella. Mieti, miten kumpikin osapuoli voisi hyétya palautteestasi
mahdollisimman paljon. Kun palaute on arvostavaa ja toimintaan
keskittyvaa, antaa se mahdollisuuden parantaa tekemista.

+ Annakritiikkia aina yksityisesti, konkreettisesti ja suoraan palautteen
kohteelle.

+ Kiitdainajulkisesti, vaikka olisitkin toista mielté asiasta.

+ Tuoainahyvaavalmennussuhteeseen. Harjoittelu on usein vain har-
joittelua, vaikka se sisaltaa paljon kaikkea muutakin hyvaa. Mieti, mita
muuta hyvaa sinad tuot valmistautumisprosessiin?

+ Opiantamaan ja pyytamaan anteeksija unohtamaan mahdollisimman
nopeasti.

+ Jokainen péaiva on uusialku ja mahdollisuus. Niité pitaa vain oppia
kayttamaan.

TEHTAVA 16.

MILLAINEN SINA OLET URHEILIJANA, KOMMUNIKOIJANA JA TIIMIN JASENENA? MITA
HYVAA JA KEHITETTAVAA SINULLA ON? MILLAISTA ENERGIAA SINA TUOT MUKANASI,
KUN SAAVUT PAIKALLE?

Kehity huippu-urheilijaksi




Psyykkisten taitojen kehittdminen on tie itsetuntemukseen

53



Sasu Salinin tie vei maailmalle

onnistumisten ja vaistojen kautta

Mulla ei ollut mitaén yhta tiettya hetked, jolloin olisin ajatellut, ettd nyt tasta ura
lahtee. Ysiluokalla paasin lukion joukkueeseen karsintapeleihin, joiden voittaja
paasi koulujen valisiin MM-kisoihin. Pelattiin Marskya vastaan ratkaiseva peli. Oma
peli meni tosi hyvin, taisin tehdé jonkun 33 pinnaa. Voitettiin ja paastiin kisoihin,
mika oli tosi mahtavaa. Se oli ehka yksi semmonen isompi hetki.

Onnistumisen tunteista tuli ajatus, etta tasta voisi tulla jopa ammatti. Se oli sellai-
nen kaukainen haave ja eteni asteittain: eka sita halusi pelata Suomessa miehis-
sd, sitten ulkomailla. Ikina en miettinyt menevéni NBA:han, Euroliiga oli semmoi-
nen iso haave.

Kansainvalinen vaatimustaso tuli tutuksi nuorten maajoukkuepelien kautta. Seu-
raan paljon korista koko ajan ja jopa taman mun uran aikana pelaajat ovat menneet
eteenpdin. Etenkin atleettisuudessa, mutta myos paljon taitoa on tullut lisda. Ehka
treenauskulttuuri on vdhdn muuttunut, nyt treenataan paremmin ja fiksummin.

Seuraan paljon, missa huiput menee. Tiedén aika paljon eri tyyppeja eri jengeista ja
seuraan heidan tekemisiaan. Toki sita tulee valilla vertailtua itsednsa heihin ja ana-
lysoitua omaa tasoaan ja sita kautta yrittda myods kehittaa itsednsa. Oma pelityy-
li on tullut ihan omien vaistojen kautta. Esimerkiksi heittotyylid en ole ikina vaihta-
nut mitenkaan. Kun paasin ensimmaistéa kertaa ulkomaille, niin heittdminen ei enada
pelkdstaan riittanyt, vaan piti alkaa kehittaa itsedaan paljon enemman.

Sita kautta musta on tullut myés enemman puolustusstatuksen saanut pelaaja ja
pystyn pysayttdamaan monia eri pelaajia. Ensimmaisena Ljubljanan vuotena selvi-
si, ettéd on pakko alkaa kehittda puolustusta ja nyt voi sanoa, ettd on se mennytihan
hyville tasolle, kun maailmalla edelleen ollaan ja olen siité tosi iloinen. Eli totta kai
omat vaistot on paljon auttaneet huippua kohti mennessa.

Paljon on my6s ihmisiad ymparilla, jotka auttavat ja ovat

tukena ja tietdvat, mité voisi parantaa.

Mun vinkit nuorille on, etta nauttikaa siitad, mita

teette. Asettakaa realistisia tavoitteita ja
saavuttakaa ne kovalla tyodlla.

SASU SALIN
- KORIPALLOILIJA
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Lajianalyysi ja kansain-
« vilinen vaatimustaso

Tiedatkoé mita huipulle paasy lajissasi edellyttdaa? Mika on kansainvélinen vaati-
mustaso? Lajianalyysi tarjoaa vastauksia naihin kysymyksiin. Lajianalyysitarkas-
telee urheilulajin ominaisuuksia ja vaatimuksia. Yleensa lajianalyysi kasittaa ur-
heilija-analyysin, harjoitteluanalyysin, lajin tilan ja valmennusjarjestelmén seka
valmennuksen ohjelmoinnin.

4.1 Lajianalyysi kertoo lajin vaatimustason

Urheilija-analyysi kertoo muun muassa missa idssa lajin huipulle tyypillisesti nous-
taan. Tassé on suuria eroja eri lajien kesken. Esimerkiksi naisten superpesispelaajien
keski-ika on 22,1 vuotta, kun taas 10-ottelussa huipulla ollaan keskiméaarin 27 vuo-
den idssa. Yleisesti ottaen voidaan todeta, etté taitolajien huippu saavutetaan aikai-
semmin kuin esimerkiksi voima- tai kestévyyslajien huippu. Toki yksilétasolla voi olla
huomattaviakin eroja. Urheilija-analyysi myds kuvailee lajin huippumenestyjan fyy-
sisid ominaisuuksia, kuten pituutta, painoa ja kehon mittasuhteita. Esimerkiksi tai-
toluistelun lajianalyysin mukaan luistelijan keskiméaéarainen pituus naisilla on 162 cm
ja miehilla 171 cm. Maailman 20 parhaan miespituushyppéaéjien keskipituus vuonna
2012 oli 185 cm, kun taas miesammattilaiskoripalloilijan keskipituus on 200 cm.

Yksi keskeinen osa urheilija-analyysia ovat suorituskykyyn liittyvat ominaisuudet.
Tavallisesti suorituskykyvaatimukset esitetédan erilaisten testitulosten muodossa.
Lajianalyysi paljastaa tarkeimmat lajissa tarvittavat ominaisuudet. Esimerkiksi kuu-
lantydénnén lajianalyysin mukaan 20 metrin tyénté edellyttda miehilld vauhdittomas-
sa pituushypyssa 3,10 - 3,15 metrin tulosta. Rinnallevedon tulisi olla 1770-175 kg ja
penkkipunnerruksen 190-215 kg. Naisilla vastaavat lukemat ovat vauhdittomassa
pituushypyssé 2,9 m, rinnallevedossa 88— 125 kg ja penkkipunnerruksessa 93 - 115
kg. Vastaavasti maastohiihdon lajianalyysi asettaa vaatimuksia hiihtédjan maksi-
maaliselle hapenottokyvylle seuraavasti: miehet 80 -90 ml/kg/min ja naiset 70-80
ml/kg/min. Laadukas lajianalyysi tarkastelee fysiikan ohella myds lajin huippujen
psyykkisia ja sosiaalisia ominaisuuksia. Esimerkiksi jadkiekkomaalivahdilla tulisi ol-
la hyva keskittymiskyky, hdnen pitéa sietda painetta ja hénen taytyy olla luonteel-
taan rohkea.

Harjoitteluanalyysi kuvailee lajin huippujen harjoittelun sisaltdja ja harjoittelu-
maaria. Sisaltékuvauksissa kerrotaan lajin huipulle padsyn kannalta oleellisimmat
harjoittelukohteet. Harjoittelumaarat ilmaistaan joko harjoitustunteina, harjoituski-
lometreina tai toistomaéarina. Lajin luonne vaikuttaa suuresti harjoitusmaariin. Py6-
raily (900-1300 h/v) ja soutu (1100—-1200 h/v) ovat esimerkkeja lajeista, joissa har-
joitellaan tunneissa mitattuna paljon.

Lajianalyysi ja kansainvélinen vaatimustaso
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Huipputaitoluistelija harjoittelee keskimaarin 850 tuntia vuodessa ja huippuhiihtaja
750 — 950 tuntia vuodessa. Myds maailman parhaat telinevoimistelijat harjoittelevat
ajallisesti runsaasti, noin 25 — 30 tuntia viikossa. Toki voimisteluharjoitusten ajasta
suuri osa kuluu lilkesuoritusten aiheuttamasta rasituksesta palautumiseen, koska
lajisuoritusten tekeminen vasyneena ei ole tarkoituksenmukaista, eika aina mahdol-
listakaan. Huippuvoimistelijat tekevat vuodessa noin 310 harjoitusta ja voimistele-
vat niissa yhteensa 200 000 liikeosaa. Huippuseivashyppaéajat harjoittelevat noin 300
kertaa vuodessa ja tekevat lajisuorituksia noin 650 — 750 kpl.

Lajianalyysi kuvailee lajin tilaa Suomessa, lajin valmennusjarjestelméaa ja valmen-
nuksen ohjelmointia. Lajin tila-analyysilla selvitetddn suomalaisten menestymista
kansainvalisessa kilpailussa. Tama luonnollisesti voi vaihdella hyvinkin nopeasti yk-
sittaisten urheilijoiden menestyksen tai menestymattomyyden myota. Lajien val-
mennusjarjestelmat ovat keskendan hyvin samankaltaisia. Nykysuuntaus Suomessa
nayttaisi olevan lajin huippuvalmennustoiminnan keskittdminen. Suomen Olympia-
komitean huippu-urheiluyksikén johtoajatuksen ”Parhaat parhaiden kanssa par-
haassa valmennuksessa” mukaisesti Suomessa on pyritty keskittdmaan tiettyjen la-
jien valmennusta tietyille paikkakunnille.

TEHTAVA 1.

OMAN LAJIN LAJIANALYYSIIN PEREHTYMINEN

ETSI OMAN LAJISI LAJIANALYYSISI
(ESIMERKIKS| WWW.URHEILUTUTKIMUKSET.FI)

KUVAILE LAJIS| VALMENNUSJARJESTELMAA SUOMESSA

ARVIOI ERI FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN (VOIMA, NOPEUS, KESTAVYYS,
LIIKKUVUUS, TAITAVUUS) MERKITYS OMASSA LAJISSASI, MERKITSE
ERI OMINAISUUKSIEN PAINOARVO NUMERAALISESTI SITEN, ETTA ERI
OMINAISUUKSIEN PAINOARVOJEN YHTEENLASKETTU SUMMA ON 100

Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 2.

OMIEN OMINAISUUKSIEN PEILAAMINEN KANSAINVALISEEN VAATIMUSTASOON

- KUVAILE MILLA TAVALLA ARVIOIT OMAA FYYSISTA SUORITUSKYKYASI (MITA
TESTEJA, KUINKA USEIN...)

MITKA OVAT FYYSISET VAHVUUTESI JA MITKA ASIAT VAATIVAT KEHITTAMISTA
SUHTEESSA LAJISI KANSAINVALISEEN VAATIMUSTASON

TEHTAVA 3.

ETSI ESIMERKKEJA RATKAISUISTA, JOISSA JONKIN LAJIN VALMENNUS ON

KESKITETTY, VOIT KAYTTAA APUNASI ESIMERKIKSI SUOMEN OLYMPIAKOMITEAN
VERKKOSIVUJA.

Kilpaurheilussa menestymiseen vaikuttavat lukuisat tekijat, joista yksi hyvin merki-
tyksellinen on jokapaivéinen toimintaymparisto, eli se ymparistd jossa urheilija elda
ja harjoittelee. Toimintaymparistd kasittdd muutakin kuin fyysisen ymparistoén. Fyy-
sisten puitteiden ohella myds psyykkisilld ja sosiaalisilla tekijoilla on suuri merkitys.
Osaan ymparistotekijoista urheilija ei pysty vaikuttamaan, mutta on olemassa run-
saasti asioita, joiden jarjestyminen on urheilijan omissa kasissa.

TEHTAVA 4.

KUVAILE HARJOITTELUMAHDOLLISUUKSIASI. VASTAAVATKO NE KANSAINVALISTA
VAATIMUSTASOA?

Lajianalyysi ja kansainvélinen vaatimustaso
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4.2 Varhainen erikoistuminen vai
monilajinen harjoittelu?

Urheilun huipulle johtaa monta polkua, menestymiseen ei ole olemassa yhtéd aino-
aa oikeaa tapaa. Tunnettu liikuntasosiologi Kanadasta, Jean Cote, on tutkinut eri-
laisia urheilijan polkuja ja han on l6ytanyt kolme eri tapaa edeté urheilussa. Liikku-
jan polulla harrastaminen alkaa alle kouluikdisena. Lapsuudessa leikitaan paljon ja
kokeillaan runsaasti eri lajeja. Noin 15-vuotiaana valitaan oma harrastus, jota sit-
ten harrastetaan aikuisena aina vanhuuteen saakka. Talla liikkunnallisesti aktiivisella
elamantavalla on runsaasti terveyshyoétyja ja viihtyminen liikunnan parissa on suur-
ta. Monipuolisen lapsuuden polku on liikkujan polun kanssa hyvin saman kaltainen.
Urheileminen aloitetaan alle kouluidssa ja lapsuuteen kuuluu monipuolisten liikun-
takokemusten kerdaminen eri lajeista. Tassa mallissa lapsuus ja nuoruus siséltaa
paljon vapaamuotoista, ei-organisoitua liikkumista erilaisten pihapelien muodossa.
Oma péaalaji valitaan noin 13-15 vuoden idssa, mutta sen rinnalla harrastetaan viela
muitakin lajeja. Noin 16 —18-vuotiaana harjoittelu alkaa keskittyd omaan paalajiin ja
muiden lajien harjoittelu jad vahemmalle. Tassakin mallissa terveys on hyvalla tolal-
la, viihtyvyys suurta ja harrastuksen parissa pysytaan pitkdan. Kolmannessa mallis-
sa oma paalaji valitaan hyvin aikaisin ja sita harjoitellaan maaratietoisesti ja paljon.
Talla varhaisen erikoistumisen mallilla on mahdollista paasta huipulle, mutta hin-
ta siité on kova; yhteen lajiin keskittyminen saattaa johtaa loukkaantumisiin ja ra-
situsvammoihin, viihtymattémyys ja drop-out on yleista. Minka ikdisena sitten oma
paalaji kannattaisi valita? Lajien valilla on luonnollisestikin eroja. Toisissa lajeissa
huipulle noustaan selvasti nuorempina kuin toisissa lajeissa. Vaikka varsinaiset var-
haisen erikoistumisen lajit ovatkin aika harvassa, yleisesti ottaen voidaan todeta,
etta taitolajeissa huipulle noustaan nuorempana kuin ominaisuuslajeissa. Ydinkysy-
mys on, missd vaiheessa urheilija aloittaa tosissaan panostaa harjoitteluunsa. Tyy-
pillisesti taméa tapahtuu 15-16 vuoden idsséa. Yleensa tama rytmin muutos liittyy jo-
honkin muuhun muutokseen urheilijan elamassé, kuten esimerkiksi urheilulukioon
padseminen, seuran tai valmentajan vaihtuminen tai valituksi tuleminen maajouk-
kuevalmennukseen.

Olipa urheilijan polku mika tahansa, keskiéssa on maaréatietoinen harjoittelu, jo-
ka on saanndéllista, systemaattista ja padmarahakuista. Tavoitteellisesti harjoitte-
levan urheilijan on hyva tiedostaa mita huipulle pddseminen vaatii. Vaikka viihtymi-
nen onkin yksi valmentautumisprosessin avaintekijéista, maéaratietoinen harjoittelu
ei aina ole hauskaa. Eri fyysisten ominaisuuksien kehittymiselle on olemassa omat
optimaaliset kehittamisajankohtansa, herkkyyskaudet. Taitojen oppimiselle ei ole
mitaan erityista herkkyyskautta, silti olisi tarkeda saada runsaasti kokemuksia la-
jin avaintaidoista jo varhain, vaikka lajiin ei varsinaisesti erikoistuttaisikaan varhain.
Nain luodaan potentiaalia myéhaisempaan menestykseen.

Kehity huippu-urheilijaksi



IKA

Todennakdiset seuraukset:
Urheilun harrastaminen

A= Parantunut fyysinen

Todennékdiset seuraukset:
4= Huippusuorittaminen
4= Parantunut fyysinen

terveys

S terveys
e Parantunuturheilusta +  Parantunuturheilusta
nauttiminen nauttiminen
Harrastevuodet Panostusvuodet
18 . L. . 4o k
Paljon leikinomaista Paljon paneutuvaa
urheilemista harjoittelua
17 b i )
Véahén paneutuvaa <+ Vahan leikinomaista
harjoittelua urheilua
16 :
Kuntoon jaterveyteen ~+  Vhteen lajiin
15 keskittyva toiminta keskittyminen
14 Erikoistumisvuodet
Paljon leikinomaista
13 urheilemista
Véahén paneutuvaa
12 harjoittelua
Kuntoon jaterveyteen
1 keskittyva toiminta
10 Kokeiluvuodet
9 i Paljon leikinomaista urheilemista
Véhéan paneutuvaa harjoittelua
8 Useaan urheilulajiin osallistuminen
7
6

Urheilun aloittaminen

Cote etal.(2007), Handbook of Sport Psychology

TEHTAVA 5.

Todennéakdiset seuraukset:

= Huippusuorittaminen
Huonontunut fyysinen
terveys

+  Huonontunut urheilusta
nauttiminen

Varhainen erikoistuminen
Paljon paneutuvaa
harjoittelua
Vahan leikinomaista
urheilua
Yhteen lajiin
keskittyminen

TARKASTELE KUVIOTA ERILAISISTA URHEILIJAN POLUISTA. MIKA NIISTA
MUISTUTTAA ENITEN OMAA POLKUASI?

MITKA TEKIJAT OVAT VAIKUTTANEET OMAN POLKUSI VALINTAAN?

MITA HYVIA JA MITA HUONOJA PUOLIA URHEILIJAN POLKUUN LIITTYVILLA
VALINNOILLASI ON OLLUT TAHAN ASTI?

MIHIN SUUNTAAN ARVELET URHEILIJAN POLKUJEN KEHITTYVAN SUOMESSA

TULEVAISUUDESSA?

Lajianalyysi ja kansainvélinen vaatimustaso
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Mikko Rantasen luistimet on ladattu

pallopeleilla ja tyonteolla

Harrastin nuoruudessani neljaa urheilulajia: jadkiekkoa, jalkapalloa, salibandya
jayleisurheilua. Kaikkia neljaa tuli harrastettua samaan aikaan 13-vuotiaaksi asti,
jonka jalkeen aika ei vaan yksinkertaisesti riittanyt kaikkeen. Jaédkiekko oli mul-
le aina ykkdsjuttu, mutta mielesténi monien eri lajien harrastaminen on tarkeéaa ja
olenkin saanut paljon apua jadkiekkoon kaikista harrastamistani lajeista. Esimer-
kiksi vahvuuteni, pelisilma ja pelin lukeminen, ovat kehittyneet monen lajin avul-
la. Tykkaan edelleen pelata kaikenlaisia pallopeleja varsinkin kesalla, kun jaakie-
kosta on taukoa.

Lajitaitojen ja -ominaisuuksien kehittdmiseen vaaditaan hyvaa tyémoraalia ja pal-
jon toistoja. Vapaa-ajalla ja harjoitusten jdlkeen on hyva aika tehda extra-tyodta ja
kehittdaa heikompia osa-alueita tai tydstaa hyvia vielakin paremmaksi. Kannattaa
kuitenkin muistaa, etta lepo on yksi tarkeimmista asioista nuoren urheilijan kehi-
tyksessa kovan harjoittelun ja hyvéan ravinnon ohella. Myds fyysisessa harjoittelus-
sa kehittyminen on ollut itselleni vahvuus. Olin aika heiveréinen poika aina 13-vuo-
tiaaksi asti, kunnes kasvoin kahdessa vuodessa 18 cm. Aloitin kasvupyrahdyksen
jalkeen voimaharjoittelun ja menin siina suurin harppauksin eteenpain.

Jaakiekossa olen joutunut tekeméaan eniten duunia luistelun kanssa. Minulla ei iki-
na ole ollut mitenkaan oppikirjamainen luistelutyyli. Nuorempana en ollut nopea
luistimilla my6ské@an voiman puutteesta johtuen. Voimaharjoittelun myéta luiste-
lu parani luonnollisesti, koska jalkoihin ja koko kehoon alkoi tulla lisda voimaa. Vie-
la nykypaivanakin tyostan paljon luistelutekniikkaa.

Yksi iso syy, miksi olen erittdin tyytyvainen siihen, ettd vanhempani ohjasivat mi-
nut aikoinaan urheiluun, on se, ettad olen saanut urheilun kautta paljon hyvia ysta-
vid. Urheiluun siséltyy siis myos kaikki joukkuetovereiden kanssa vietetty yhteinen
aika: pelireissut, turnaukset ja monet muut ikimuistoiset

tapahtumat, joista jaa hienoja muistoja.

Vinkkini nuorille on selkea. Kolme tarkeinta asiaa
maailman huipulle paasemiseksi ovat:

1. Toita 2. Toita 3. Toita. Asettakaa siis itsel-
lenne tavoitteita ja tehkaa ahkerasti toita nii-
den saavuttamiseksi.

MIKKO RANTANEN
~ JAAKIEKKOILIJA
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Ominaisuuksien ja
o« lajitaitojen kehittiminen

Tuloksekas valmentautuminen perustuu tietoon. Urheilumenestyksen taustal-
ta on loydettavissa kolme selittavaa tekijaa: perima, ymparisto ja sattuma. Nais-
téditse emmevoivaikuttaa perimaan tai sattumaan, muttaymparistoon kyllakin.

Urheilijan ymparistd kasittaa varsinaisen harjoittelu- ja elinymparistdn ohella myds
harjoittelun. Urheiluvalmennus on ala, jonka ymparilla py6rii mittava liiketoiminta ja
markkinoilla on tyrkylla runsaasti huuhaata. On tarkeaé erottaa kaupalliset muoti-il-
midt ja luotettava tieto toisistaan. Kokemusperainen tieto on arvokasta, mutta sen
yleistettdvyys saattaa olla heikkoa. Se mika toimii yhdella voi hyvinkin olla merkityk-
setdnta toisella. Tieteellisen tutkimuksen yksi vahvuus on se, ettd sattuman osuus
tuloksiin suljetaan pois.

Mista sitten voi tietda, onko tieto luotettavaa? Mikali esimerkiksi harjoitusmene-
telmaa on tieteellisesti tutkittu jossakin yliopistossa tai tutkimuslaitoksessa, niin
se on jo askel oikeaan suuntaan. Tosin yksittdisen tutkimuksen perusteella ei vie-
la kannata tehda liian pitkélle menevia johtopaatdksia. Mutta jos useat tutkimuk-
set osoittavat samankaltaisia havaintoja, niin ollaan jo pitévalla perustalla. Ehkéapa
kaikista paras neuvo kuinka arvioida lahteen luotettavuutta, on arvioida sen kaupal-
lista ulottuvuutta. Mikali lAhde vaikuttaa silta, etta silla ponkitetdan liiketoimintaa,
niin silloin kylla kannattaa olla varuillaan. On myés muistettava, etta yksi yksittainen
tutkimus ei vield tee kesdéa. Esimerkiksi ladketieteessa julkaistaan joka paiva noin
1500 tieteellista tutkimusta ja ne voivat hyvinkin vaihdella laidasta laitaan. Yksit-
taisia tutkimuksia arvokkaampia ovat meta-analyysit, joissa esitelldaan lukuisiin tut-
kimuksiin perustuvia trendeja. Harjoittelun periaatteet perustuvat trendeille, jotka
pohjautuvat muun muassa tilastollisiin havaintoihin ja jotka kestavat aikaa yksittai-
sia tutkimuksia paremmin.

TEHTAVA 1.

MAINITSE ESIMERKKEJA URHEILUVALMENNUKSEEN LIITTYVISTA "HUUHAA"-
TUOTTEISTA. NAMA TUOTTEET VOIVAT LIITTYA ESIMERKIKSI RAVINTOON TAI
HARJOITTELUMENETELMIIN TAI -VALINEISIIN.
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5.1 Harjoittelun paidperiaatteet

Valmentautumisen tavoitteena on toimia mahdollisimman tehokkaasti. Tdma tarkoit-
taa, etta pienimmalld mahdollisella panostuksella tulisi aikaansaada parhaat mah-
dolliset tulokset. Ydinkysymys on se, kuinka hyvin yhdistelldan erilaisia harjoitus-
muotoja kehitettdessa tekniikkaa ja suorituskykya. Siihen, milla tavalla harjoittelu
"puree”, vaikuttavat muun muassa ika, sukupuoli, perintdtekijat ja harjoittelutausta.
Jos ollaan harjoiteltu vasta vahéan aikaa, edistyminen on nopeaa. Paadmaaratietoises-
ti useita vuosia valmentautuneen urheilijan tulee harjoitella paljon ja oikein kehit-
tydkseen edes muutaman prosentin verran. Harjoittelun intensiteetin valinta, nou-
sujohteisuuden toteuttaminen ja vaihtelun varmistaminen ovat erittain tarkeita
elementteja valmentautumisessa. Lisdksi harjoittelun jaksottamisella ja eri periodi-
en painopisteiden valinnalla on suuri merkitys.

Optimaalisen harjoitusvasteen kannalta suuri merkitys on silla, kuinka harjoituk-
sista palaudutaan. Taman kirjan toisessa luvussa on kuvailtu tarkemmin unen mer-
kitysta. Riittavan pitka ja hyvalaatuinen uni on urheilijalla palautumisen kulmaki-
vi. Yleensa kun harjoittelua lisédtaan, lisddntyy myds levon, ravinnon ja unen tarve.
Kuormituksesta palautuminen on hyvin yksil6llista, urheilijan tulee olla tarkkana,
miké maara harjoittelua on hénelle parasta. Urheiluharrastuksen tukemisessa pa-
lautumisen ohella merkitystd on myds positiivisella ajattelulla ja arjen hyvinvoinnilla.

Korkealaatuinen valmentautuminen perustuu seka tutkittuun ettd kokemuspe-
rdiseen tietoon. Seuraavat paéperiaatteet ovat osoittautuneet toimiviksi urheiluhar-
joittelussa:

Spesifisyys

"Sita saa mita tilaa” -sananlasku kuvastaa osuvasti spesifisyyden periaatetta. Niissa
asioissa mita harjoitellaan, kehitytédan hyvéksi. Uimarin kannattaa viettda runsaasti
aikaansa altaassa ja hiihtdjan ladulla. Harjoitustilanteen tulisi vastata kilpailutilan-
netta muun muassa tydskentelyaikojen, kuormituksen, liikenopeuden, tekniikan ja
havainnoitavan informaation suhteen. Ne kehonosat, joita kuormitetaan, kehittyvat.
Voisi siis ajatella, etta harjoittelemalla ainoastaan omaa lajia saavutetaan paras lop-
putulos. Néin ei kuitenkaan ole. Urheilusuoritus koostuu osatekijdista, joita kannat-
taa harjoitella myds erikseen. Yleisharjoittelun tarkoituksena on parantaa lajisuori-
tuksen kannalta oleellisia ominaisuuksia.

Peruskuntokausi on tyypillinen ajanjakso, jossa yleisharjoittelu korostuu. Harjoit-
telemalla maarallisesti paljon peruskuntokaudella kehitetdan kykya harjoitella pal-
jon myés lajiharjoitteluvaiheessa. Mitd ldahempéna ollaan kilpailukautta, sita suu-
remmassa osassa on lajispesifi harjoittelu. Ominaisuusharjoittelun tulee olla omaa
lajia tukevaa ja tdydentavad. Muun muassa voimaharjoittelussa aikaansaadun kehit-
tymisen tulee ilmeta lajivoimaominaisuuksien paranemisena. Esimerkiksi nyrkkei-
lija voi tietyilla harjoittelukausilla meloa tai uida parantaakseen ylavartalon lihas-
ten kestavyysominaisuuksia. Mikali harjoitellaan vain hyvin vahan, pitaa harjoittelun
olla hyvin lajipainotteista. Harjoittelun spesifisyys ei kuitenkaan tarkoita, etta har-
joittelu olisi yksipuolista. Optimaalinen kehittyminen saadaan aikaan, kun harjoitte-
luohjelma siséltaéa vaihtelua. Oman péalajin ohella jonkin toisen urheilulajin harras-
taminen edes vahaisessd maarin on suotavaa.

Kakkos- tai oheislajien harrastamisen hyddyllisyys pohjautuu siirtovaikutusilmi-
606n (transfer). Siirtovaikutus voi olla positiivista, negatiivista tai bilateraalista. Posi-
tiivinen siirtovaikutus on kyseessa silloin, kun jokin asia edistaa toista asiaa. Esimer-
kiksi kuperkeikan ja voltin valilla vallitsee positiivinen siirtovaikutus. Kuperkeikan
oppiminen helpottaa voltin oppimista. Negatiivisessa siirtovaikutuksessa vaikutus

Kehity huippu-urheilijaksi



on painvastainen, asiat hairitsevat toisiaan. Esimerkiksi sulkapallon ja tenniksen
lyontitekniikat saattavat sotkea toisiaan. Tenniksen jaykka ranne soveltuu todella
huonosti sulkapalloon ja sulkapallon ranteen kédyttd puolestaan ei sovi tennikseen.
Negatiivista siirtovaikutusta peléataan usein turhaan ja ollaan huolissaan tekniikan
hairiintymisesta. Ilmid on yleinen oppimisen alkutaipaleella ja yleensa nopeasti ohi-
meneva. Bilateraalinen siirtovaikutus vallitsee raajojen valilla. Voimakkainta bilate-
raalinen siirtovaikutus on kadesta kateen, mutta ilmié on myds alaraajojen valilla,
seka jossain maarin myos kasi—jalka -akselilla. Kdytédnndssa tama tarkoittaa, etta
heikommalla kadella tai jalalla harjoittelu parantaa myés paremman kéaden tai ja-
lan suoritusta. Ei-dominoivalta puolelta harjoittelun lisdhydtyna taitavuuden kehit-
tymisen lisdksi on lihastasapainon paraneminen. Esimerkiksi jadkiekossa on eten-
kin junioreille tyypillista kddntya mailakdden suuntaan. Pitkdan toistuessaan tama
saattaa aikaansaada epéatasapainoa vasemman ja oikean puolen reiden loitontajali-
hasten valille, mika puolestaan saattaa ilmetd muun muassa selkavaivoina.

Siirtovaikutusilmid voi vaikuttaa ajassa joko eteen- tai taaksepain. Aikaisemmin
opittu suoritus voi helpottaa my6hemmin opeteltavaa suoritusta. Joissain tapauk-
sissa my6hemmin opittu suoritus voi parantaa aikaisemmin opittua.

TEHTAVA 2.

MIKA OHEISLAJI OLISI SINULLE HYVA? PERUSTELE VALINTASI.

TEHTAVA 3.

POHDI OMAA VALMENTAUTUMISTASI. MIKA ON LAJISPESIFIN JA
OHEISHARJOITTELUN VALINEN KESKINAINEN SUHDE?

Vaihtelu

Vaihtelu ja spesifisyys kulkevat kasi kddessa. Jotta saataisiin kaikki hyoty irti laji-
spesifista harjoittelusta, harjoitusohjelmaan tulee sisallyttaa vaihtelua. Yksi vahva
perustelu vaihtelulle on loukkaantumisten ja rasitusvammojen ennaltaehkaisy. Ur-
heilussa edistyminen edellyttda saanndéllista harjoittelua ja tekemalld monipuolisia
javaihtelevia harjoituksia edesautetaan terveend pysymista. Seké voima- etta kes-
tavyysharjoittelua voidaan toteuttaa joko lajinomaisena tai yleisharjoitteluna, joka
tarjoaa yhden mahdollisuuden saada vaihtelua harjoitteluun. Peruskuntokaudella
on tarkeaa suunnitella ominaisuusharjoittelu erilaisia tyéskentelymuotoja kayttaen.

Ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdminen
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Usein on motivoivaa toteuttaa osa harjoittelusta muita urheilulajeja apuna kayttéaen.
Tama toimii etenkin silloin, kun toisessa lajissa kaytetaan samoja lihaksia kuin paa-
lajissa. Esimerkiksi meloja voi harjoitella talvella hiihtdmalla. Jos harjoitellaan jat-
kuvasti samalla tavalla, on riskina, etta motivaatio laskee ja kehitykseen tulee ta-
sannevaihe. Vaihtelun avulla kehittymien jatkuu ja toivottavasti toiminta urheilun
parissa jatkuu pidempaan. Lisdksi vaihteleva harjoittelu parantaa oppimiskykya.

Harjoituksen siséalla tapahtuvaa vaihtelua voidaan aikaansaada saatelemalla si-
ta jarjestysta, jossa harjoitteet tehdéaan. Harjoitus voidaan rakentaa blokki-, sarja-
tai satunnaisperiaatteella. Blokkiperiaatteessa harjoitellaan ensin yksi suoritus ko-
konaan, jonka jalkeen siirrytdan seuraavaan suoritukseen. Esimerkiksi jalkapalloilija
voi aluksi hioa sisaterasyottonsa tekniikkaa ennen siirtymisté puskuharjoitteisiin,
jonka jalkeen vuorossa voisi olla harhautusten harjoittelu.

Blokkiharjoittelussa urheilija tuottaa liikevasteen tydomuististaan, eikd han jou-
du juurikaan ndkemaan vaivaa suoritustekniikan muistamisen eteen. Sarjaperiaat-
teella rakennetussa harjoituksessa harjoiteltavat asiat tehdaan sarjassa. Jalkapal-
loesimerkissa tdma tarkoittaisi, etté pelaaja tekee muutaman sisaterasyoton, sen
jalkeen muutaman puskun ja seuraavaksi muutaman harhautuksen, jonka jalkeen
vuorossa ovat taas sisaterasyotot. Sarjaperiaate sisaltda blokkiharjoittelua enem-
man vaihtelua. Satunnaisperiaatteella suunnitellussa harjoituksessa urheilija to-
teuttaa tyon alla olevat harjoitteet taysin satunnaisessa jarjestyksesséa. Oppimisen
kannalta satunnaisperiaate on kaikista tehokkain. Urheilija joutuu joka kerta proses-
soimaan joko tiedostaen tai tiedostamattaan miten suoritus toteutetaan. Tama pro-
sessointi tehostaa oppimista.

Lajien valilla on suuria eroja monipuolisuuden suhteen. Esimerkiksi useat jouk-
kuepelit ovat vaatimuksiltaan monipuolisempia kuin monet yksilélajit. Voidaan to-
deta, ettd mitd monotonisempi laji on, sitd enemman sen harjoittelussa tulee olla

"muualta tuotua” vaihtelua, esimerkiksi kakkoslajin muodossa. Luonnostaan moni-
puolisemmissa lajeissa vaihtelu on ikdan kuin sisdan leivottu lajisuorituksiin ja tarve
toiminnan monipuolistamiselle ei ole niin suurta kuin monotonisissa lajeissa.

Harjoittelun spesifisyys ja vaihtelu ndhdaan usein toisilleen vastakkaisina ja jo-
pa kilpailevina elementteina. Nain ei kuitenkaan ole, vaan kyse on enemmankin koli-
kon kahdesta eri puolesta, molempia tarvitaan. Urheilijan polulla alkuvaiheessa ko-
rostuvat harjoittelun monipuolisuus ja vaihtelu. Urheilijan valitessa oman paélajinsa,
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SUORITUSKYKY

hanen harjoittelunsa alkaa keskittya spesifisti paalajiin. Siind misséa lapsuus- ja
nuoruusvaiheessa vaihtelu tarkoitti muun muassa osallistumista lukuisiin eri urhei-
lulajeihin, valinta- ja huippuvaiheessa vaihtelu on vahdisempaa ja se toteutuu oman
paalajin sisalla.

Kuormitus ja sopeutuminen

Kun kehoa kuormitetaan enemman kuin mihin se on tottunut, keho sopeutuu eli
adaptoituu tahan kasvaneeseen kuormitukseen. Vastaavaa adaptoitumista tapah-
tuu myds painvastaisessa tilanteessa — keho sopeutuu myds pienentyneeseen kuor-
mitukseen. Heti harjoituksen jalkeen suorituskyky on lahtétilannetta heikommalla
tasolla. Suorituskyky paranee, mikali kuormitus on ollut riittdvan kovaa ja palautu-
minen hyvaa. Urheilijana kehittyminen edellyttéda kuormituksen ja palautumisen va-
listé tasapainoa. Nykyurheilussa taytyy harjoitella todella paljon ja laadukkaasti.
Runsas ja/tai kovatehollinen harjoittelu vaatii tehokkaan palautumisen. Mikali har-
joittelu ei maaraltaan tai laadultaan taytéa huipulle paasyn vaatimuksia, kehittymi-
nen jaa vahaiseksi. Toisaalta hyvankin harjoittelun voi pilata huonolla palautumisella.
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Kuva 1. Kolme esimerkkia yhta suurella kuormituksella.

Vasemman laidan kuva ilmaisee tilanteen, jossa suorituskyky kehittyy palautumi-
sen harjoitusten valilla ollessa riittavaa. Keskimmaisen kuva tilanteessa suoritusky-
ky pysyy samana, koska palautumisaika harjoitusten valilla on liian pitka. Oikean lai-
dan kuvassa palautuminen ei ole riittavaa ja suorituskyky heikkenee.

Kuormituksen ja palautumisen tulee olla tasapainoisessa suhteessa keskenaan.
Liian suuri kuormitus yhdistettyna riittdmattémaan palautumiseen saattaa johtaa
kehon ylirasitustilaan ja mahdollisiin ylirasitusvammoihin. Urheilija voi toki harjoitel-
la jakson, jossa palautuminen yksittaisista harjoituksista jaa vajaaksi. Tallainen jak-
so on suunniteltava hyvin ja intensiivijaksoa tulee seurata kevyempi jakso, jolloin pa-
laudutaan.

Harjoittelun suunnittelua helpottaa hyva dokumentointi. Tama tarkoittaa kaytan-
ndssa harjoitusten kirjaamista muistiin harjoituspaivakirjaan. Kirjattavia asioita ovat
muun muassa harjoitusten kesto, sisallot, kuormittavuus ja omat tuntemukset. Har-
joittelun kuormittavuutta voidaan arvioida muun muassa harjoitteluajan, intensitee-
tin (esimerkiksi % maksimisykkeestéa), matkan tai kilojen kautta. Harjoituspaivékirja
voi olla perinteinen péaivakirja tai se voi olla sahkdinen ratkaisu. Eri lajiliitoilla on kay-
tdssa monenlaisia harjoituspaivékirjoja.
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TEHTAVA 4.

KUVAILE OMAN HARJOITTELUSI DOKUMENTOINTIA.

TEHTAVA 5.

ETSI INTERNETISTA KOLME ERILAISTA HARJOITUSPAIVAKIRJAA JA KOKEILE NIIDEN
TAYTTOA MUUTAMAN PAIVAN AJAN. KIRJAA YLOS PLUSSAT JA MIINUKSET.

HARJOITUSPAIVAKIRJA 1:

HARJOITUSPAIVAKIRJA 2:

HARJOITUSPAIVAKIRJA 3:
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Urheilijaa kuormittavat ja palauttavat tekijat

Uni, lepo

Ravinto
kuormittavat Fyysinen kunto
Rentoutumistaidot, -taktiikat

Laheiset, perhe, valmentaja
ja muut sosiaaliset suhteet

Ika
Harjoittelut ja kilpailut Perima
Psykologinen stressi Terveys
Opiskelu, tyo Sukupuoli
Sairaudet Harjoittelutausta
Voimavarat, palauttavat

Valmentaja ja muut Ha
sosiaaliset suhteet  Stressinsietokyky,

Matkustus asenteet
Ymparisté (korkeus, lampétila)

Harjoituskuormituksen vaikutus suorituskykyyn

SUORITUSKYKY

-~

3. Optimaalinen harjoittelu
Parantunut (positiivinen yliharjoittelu)

Sama |--2.Yllapitava harjoittelu--------------oooo oS o
4. Negatiivinen yliharjoittelu

Huonontunut 1. Aliharjoittelu

HARJOITUSKUORMITUS
maard, intensiteetti, harjoitusten lukumaara 4

Optimaalinen kehittyminen aikaansaadaan, kun harjoittelu on sopivan kovaa.
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Superkompensaatio

Yksi urheiluvalmennuksen johtavista periaatteista on superkompensaatioilmion
hyédyntaminen. Kun elimistéa kuormitetaan, suorituskyky laskee hetkellisesti. Pa-
lautumisen myota suorituskyky kuitenkin nousee lahtétilannetta korkeammalle ta-
solle. Tata ilmiota kutsutaan superkompensaatioksi.

Superkompensaatio

Harjoittelu

Superkompensaatio

»
v
AIKA
Vésymisvaihe Z——\p 47 Palautumisvaihe
iian kevyt harjoittelu iittava harjoittelu iian kova harjoittelu
¥ Liiank harjoittel B Riittava harjoittel Liian k harjoittel

Harjoittelun seurauksena suorituskyky laskee lahtdtilannetta alemmalle tasolle. Riippuen
kuormituksesta ja palautumisesta, suorituskyky kohoaa joko lahtétilanteen alapuolelle
(alipalautuminen) tai laht6tilannetta korkeammalle tasolle (superkompensaatio).
Korkeampi kuormitus vaatii pidemmaén palautumisen, jotta superkompensaatio
saavutetaan. Kova kuormitus yhdistettyna riittamattémaan palautumiseen eijohda
superkompensaatioon.

Elimist6ssé on jatkuvasti kdynnissa seké katabolisia (hajottavia) ettd anabolisia (ra-
kentavia) toimintoja. Harjoittelu on hajottava prosessi, joka on kuitenkin valttama-
tdn rakentavien prosessien aikaansaamiseksi. Rakennustyd tapahtuu palautumisen
ja levon aikana, kun elimistd saa ravintoa, energiaa ja nestetta. Kuten edella todet-
tiin, jokaisesta yksittdisesta harjoituksesta ei aina tarvitse palautua taydellisesti.
Harjoitelleilla urheilijoilla superkompensaatioilmié toteutuu voimakkaana, kun kuor-
mittavaa harjoittelujaksoa seuraa kevyempi jakso.

Nousujohteisuus

Nousujohteisuuden eli progressiivisuuden periaate tarkoittaa, etta sitd mukaa kun
urheilijan suorituskyky paranee, on harjoittelun kuormittavuuden kasvettava. Jat-
kuvasti samalla teholla harjoittelu lakkaa varsin pian kehittdméasta urheilijan suo-
rituskykya. Harjoittelun kuormittavuuden on jatkuvasti oikealla tavalla haastettava
urheilijaa.

Kreikkalaisen mytologian taru Milo-nimisestéd miehesta kuvastaa hyvin nousu-
johteisuuden periaatetta. Milo kantoi harteillaan pienta vasikkaa paivittain. Vasikan
paino lisdantyi joka paiva, mutta niin lisdantyivat myés Milon voimat. Tarinan mu-
kaan vasikan ollessa taysikasvuinen harka, Milo kykeni kannattelemaan sita harti-
oillaan.

Kehity huippu-urheilijaksi



Antiikin sankari Milo kasvatti voimiaan progressiivisesti kantamalla seldssaan harkaa
joka paiva.

Kuormituksen nosto tapahtuu aluksi harjoitustiheyden kautta, eli lisdaamalla har-
joituskertojen maaraa aikayksikdssa. Tamaéan jalkeen on vuorossa harjoitusvolyymin
kohottaminen. Kdytanndssa harjoitusvolyymin nosto tarkoittaa yksittaisten harjoi-
tusten keston pidentamista ja/tai harjoituksen sisallon kasvattamista (esimerkiksi
harjoituksessa nostetut kilot tai juostut metrit). Kuormituksen kohottamisen tyéka-
luista viimeisin on harjoitusintensiteetin nosto, eli aikaisempaa kovempi harjoitte-
lu. Harjoittelun nousujohteisuus ei siis tarkoita sité, etta jokaisen harjoituksen tulisi
olla edellista harjoitusta raskaampi.

Harjoitustiheys Harjoitusvolyymi Harjoitusintensiteetti

Harjoittelun kuormituksen kohottamisjérjestys

Harjoittelun nousujohteisuus varmistetaan harjoittelun ohjelmoinnin kautta, jolloin
kevyet ja raskaat harjoittelupdivéat vaihtelevat ja kuormituksen kohottaminen tapah-
tuu harjoittelujaksolta seuraavalle siirryttaessa. Urheilijan elimistd sopeutuu harjoi-
tusohjelmaan noin 4-12 viikossa. Kokeneilla urheilijoilla harjoitusohjelma uusitaan
4 -8 viikon valein, kokematon urheilija voi harjoitella samalla ohjelmalla 8 —=12 viikkoa.
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TEHTAVA 6.

MITEN NOUSUJOHTEISUUDEN PERIAATE ILMENEE SINUN HARJOITTELUSSASI?

Yksilollisyys

Harjoitusohjelmassa suunnitellaan mita lajin kannalta tarkeitéd ominaisuuksia har-
joitusvuoden aikana kehitetdan ja milté vuosi nayttaa harjoittelu- ja kilpailujaksojen
suhteen. Jokainen urheilija reagoi harjoitteluun omalla yksiléllisella tavallaan. Esi-
merkiksi urheilijoiden maksimisykkeiden vélilla voi olla eroa monta kymmenté lyén-
tia. Jos urheilijalle annetaan harjoitteluohjeita (esimerkiksi lenkkivauhti syketasolla
150) ilman henkilékohtaisten ominaisuuksien tuntemista, harjoittelu voi menna hy-
vinkin metsaan. Se syketaso mika on toiselle lasten leikkia, voi olla toiselle maksi-
mivauhtia. Taman johdosta ihannetilanteessa jokaisella urheilijalla on juuri hanelle
raataloity harjoitusohjelma. Harjoitusohjelman yksilollistdmisen perusta muodos-
tuu testeistd ja mittauksista, kilpailu- ja harjoittelutuloksista, kasvun ja kehityksen
vaiheesta ja suoritustekniikan tasosta. Naiden perusteella arvioidaan vahvuudet ja
heikkoudet ja suunnitellaan optimaalinen harjoittelu. Kahdella saman lajin urheilijal-
la voi olla siis tietylla jaksolla hyvinkin erilainen harjoitusohjelma, jossa esimerkiksi
toisen urheilijan harjoittelun paapaino on voimaharjoittelussa, kun taas toinen urhei-
lija parantaa kestavyyttaan. Myds urheilun ulkopuolisten asioiden, kuten vaikkapa
koulunkdynnin huomioiminen yksiléllistaa harjoittelua. Joskus on syyté asettaa kou-
lunkaynti etusijalle, esimerkiksi tarkeiden koeviikkojen aikana.

Yksiléllisyyden periaate ilmenee hyvin selkedna tekniikkaharjoittelussa. Jokaisel-
la urheilijalla on hdnen oma luontainen tapansa liikkua, niin sanottu motorinen ka-
siala. Laadukkaassa taito- ja tekniikkaharjoittelussa kunnioitetaan urheilijan omaa
tapaa liikkua ja tekniikka rakennetaan yksiléllisesti urheilijalle sopivaksi. Mestarin
tekniikan apinointi ilman urheilijan henkilékohtaisten ominaisuuksien huomioimis-
ta ei johda hyvaan lopputulokseen. On kuitenkin muistettava, ettéa toisaalta liikkeen
tehokas ja taloudellinen suorittaminen seka toisaalta rasitusvammojen ja loukkaan-
tumisten valttadminen asettavat raamit suoritustekniikalle. Luonnonlait, biomeka-
niikka ja anatomia saatavat reunaehdot, joiden sisélla edelld mainittu yksiléllinen
motorinen kasiala voi toteutua.
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Monipuolisuus

Harjoittelun monipuolisuudesta on lukuisia hydtyja. Monipuolisesti harjoitelleilla
urheilijoilla on enemman terveita harjoituspaivia ja yksipuolisesti harjoitelleita ur-
heilijoita vahemman rasitusvammoja ja loukkaantumisia. Monipuolisuus lisda me-
nestymismahdollisuuksia ja harjoittelusta nauttimista, osin tdmén johdosta mo-
nipuolisesti harjoitelleiden urheilijoiden urat ovat pidempia. Monipuolisuus ei ole
synonyymi monilajisuudelle. Urheilija voi harjoitella ja kilpailla useassa eri lajissa ja
hanen toimintansa voi silti olla yksipuolista, mikali nama lajit ovat samankaltaisia
keskenaan. Urheilijalle on etua harrastaa oman paalajin ohella sellaista kakkosla-
jia, joka kompensoi paalajin yksipuolisuutta, tdma on tarkeaa etenkin nk. asymmet-
risissé lajeissa, joissa suoritus tehddan toispuoleisesti (esim. mailapelit). Joissakin
lajeissa runsas ajanvietto peliasennossa (esim. jadlajit) saattaa tuoda mukanaan ke-
honhuollollisia haasteita. Jadkiekon pelaajalle voisi olla hydtya vaikkapa selkauin-
nista. On toki mahdollista, ettd oman paalajin harjoittelu on niin monipuolista, etta
mitédan muita oheislajeja ei tarvita. Tama edellyttda ongelmakohtien tunnistamista
ja harjoittelun huolellista suunnittelemista.

Mitéa sitten on monipuolinen harjoittelu? Asiaa voi tarkastella monelta eri kantil-
ta. Aineenvaihduntajarjestelman monipuolinen kuormittaminen tarkoittaa sité, etta
harjoittelun tulee sisaltda seka aerobisia ettd anaerobisia kestavyysosioita. Samalla
tavoin ohjelmassa pitéisi olla hapollisia ja hapottomia harjoituksia. Urheilijan kesta-
vyysominaisuudet muodostavan kokonaisuuden, jonka perustana on hyva aerobinen
peruskestavyys. Kovien vauhti- ja maksimikestavyysharjoitusten tekeminen ei ole
mahdollista ilman riittdvaa peruskestavyytta. Toisaalta taas pelkkien pitkien ma-
tala-intensiteettisten lenkkien jauhaminen ei kehita peruskestavyyden ohella mui-
ta kestévyysominaisuuksia. Laadukas harjoittelu kuormittaa urheilijan eri energian-
tuottojarjestelmia monipuolisestija urheilijan tason huomioiden. Vastaavalla tavalla
myds voimaharjoittelussa huomioidaan kokonaisuus. Urheilija harjoittelee kaikkia
voiman eri lajeja. Toki lajin vaatimukset maérittavat harjoittelun painopisteet, mutta
olipa laji mikd hyvéansa, voimaharjoittelunkin tulee olla monipuolista.

Tuki- ja liikuntaelimistdén kannalta monipuolisuus tarkoittaa ennen kaikkea huo-
lehtimista lihastasapainosta. Vaikuttajalihasten vahvistamisen ohella urheilijan tu-
lee vahvistaa vastavaikuttajalihaksia (esimerkiksi ojentajat — koukistajat). Tasapai-
noinen harjoittelu kuormittaa monipuolisesti koko kehoa; alavartaloa, keskivartaloa
ja ylavartaloa, vatsapuolta ja selkdpuolta, kehon oikeaa puolta ja vasenta puolta.
Kehon eri puolten asymmetriaa voidaan torjua harjoittelemalla "vaaréaltéa puolelta”.
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Esimerkiksi leftipuolen pelaaja voi harjoitella rightilta ja painvastoin. Ei-dominoi-
van kéaden tai jalan kayttd on lihastasapainon edistdmisen ohella my&s erinomais-
ta koordinaatio- ja taitoharjoittelua. Lihasten vahvistamisen lisdksi monipuolisuus
merkitsee muun muassa nivelsiteiden, janteiden ja luiden vahvistamista.

Motoriikan ndkékulmasta monipuolinen harjoittelu kasvattaa urheilijan liikeva-
rastoa, mika on tarkea seikka urheilijana kehittymiselle. Laajan motorisen repertu-
aarin on todettu olevan yhteydessd muun muassa aivojen harmaan aineen tiheyteen,
mika puolestaan on yhteydessa seka kognitiiviseen ettéa urheilulliseen suoritusky-
kyyn. Urheilijat, joilla on laaja lilkkevarasto, ovat potentiaalisempia kehittyméaén ja he
paasevat lajiteknisessa osaamisessaan yksipuolisesti harjoitelleita urheilijoita pi-
demmalle. Motoriikkaan liittyy myds havaitseminen. Monipuolinen harjoittelu kehit-
taa urheilijan kykya loytaa lajin kannalta oikeanlaista informaatiota ja kayttaa tata
hyddykseen paatoksenteossa. Havainnot ja toiminta kulkevat kasi kddessa, kuiten-
kin niin, etta havainto ohjaa toimintaa.

Psyykkisesti monipuolinen harjoittelu merkitsee joskus harjoittelemista yksin,
joskus taas ryhméssa. Joskus harjoittelu on hauskanpitoa, joskus taas epamuka-
vuuden sietoa. Sopivassa maarin vaihtelevat harjoitukset pitédvat motivaation kor-
kealla. Pieni varoituksen sana lienee kuitenkin paikallaan; monipuolisuus ei tarkoi-
ta linjattomuutta ja poukkoilevaa valmentautumista, joka helposti johtaa urheilijalla
turvattomuuden tunteeseen. Harjoittelussa tulee olla selkedt pitkajanteiset linjat,
joita noudatetaan. Harjoittelua monipuolistettaessa on myds jatkuvasti kriittisesti
pohdittava, mika hyoty spesifin lajiharjoittelun ulkopuolisesta harjoittelusta on val-
mentautumiselle. Tavallaan kilpaurheilussa kaikki harjoittelu on spesifia, koska se
tahtda omassa paalajissa menestymiseen.
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TEHTAVA 7.

TARKASTELE OMAA HARJOITTELUASI AINEENVAIHDUNTAJARJESTELMIEN
KUORMITTAMISEN MONIPUOLISUUDEN SUHTEEN.

TEHTAVA 8.

MITEN VOIT EDISTAA LIHASTAPAINOASI?

Ohjelmointi

Urheiluvalmennuksen ohjelmointi on kokonaisuuden hallintaa. Valmennuksen oh-
jelmointi mukailee kansallista ja kansainvalista kilpailujarjestelmaéa. Kaytannoéssa
valmennuksen ohjelmoinnin maarittaa kilpailujarjestelma. Eri lajien kilpailukaudet
voivat olla hyvinkin eri mittaisia. Jdapallon bandyliiga on esimerkki lajista, jossa kil-
pailukausi on todella lyhyt. Monissa lajeissa vuosi jakautuu kahteen kilpailukauteen,
kuten esimerkiksi uinnissa tai telinevoimistelussa. Toisissa urheilulajeissa (esim yk-
sil6lajit) on selkeat paakilpailut, joihin urheilijat teravoittavat suorituskykynsa, kun
taas toisissa urheilulajeissa (esim. joukkuepalloilut) kilpailukausi saattaa olla ldhes
ymparivuotinen.

Ohjelmoinnin avulla rakennetaan harjoitteluun nousujohteisuutta eli progressii-
visuutta, jalostetaan yleiset fyysiset ominaisuudet lajiominaisuuksiksi, varmiste-
taan arsykevaihtelu ja harjoittelun yksiléllisyys. Urheiluvalmennuksen ohjelmoinnil-
la sdadelldan harjoittelun kokonaismaaraa, intensiteettia ja harjoittelufrekvenssia.
Ohjelmoinnin lahtokohtana on tavoitteenasettelu. Tavoitteen saavuttamiseksi oh-
jelmoinnin avulla harjoitusvuosi jaetaan vuosisuunnitelmaan, kausisuunnitelmaan,
viikkosuunnitelmaan ja yksittédisen harjoituksen suunnitelmaan. Vuosisuunnitelma
kattaa koko harjoituskauden ja se voi olla esimerkiksi kalenterivuosi. Suunnitelma
voi olla myds ajanjakso suunnitteluhetkestd seuraaviin kisoihin. Tavallisesti kausi-
suunnitelmat ovat kestoltaan 3-12 kuukautta. Kausisuunnitelma koostuu muuta-
man viikon mittaisista jaksoista, jotka puolestaan koostuvat 314 vuorokauden mit-
taisista viikkosuunnitelmista. Kausisuunnitelmilla on yleensa jokin harjoituksellinen
painopiste. Kalenteriviikko on tyypillisin viikkosuunnitelman mitta. Viikkosuunni-
telma jakautuu yksittéisiin harjoituspaiviin ja harjoituksiin. Valmennusohjelmat ra-
kentuvat tavallisesti viikkorytmitykselle, jossa kuormittavuudeltaan erilaiset viikot
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vuorottelevat. Lajista ja urheilijasta riippuu, minkalainen viikkorytmitys on tarkoi-
tuksenmukaisin. Hyvin yleisia ovat 3:1-rytmitys ja 2:1-rytmitys. Naissa malleissa jo-
ka neljas tai joka kolmas harjoitusviikko on selvasti kevyempi. Kevennysviikoilla py-
ritdan estamaan ylikuormitusoireet ja varmistetaan kehittyminen pitkalla aikavalilla.
Viikkorytmitys ei ole ainoa mahdollisuus, mutta se on arjessa ehka kayttékelpoisin.

Esimerkiksi Ruotsin huippuhyppééjat yleisurheilussa kayttavat ohjelmoinnissaan
yhdeksan paivan rytmitysta.

TEHTAVA 9.

MIKA ON SINUN LAJISI KILPAILUJARJESTELMA? MITEN SE NAKYY
OHJELMOINNISSASI?

TEHTAVA 10.

MITKA OVAT TULEVALLA KAUDELLA SINUN PAAKILPAILUSI JA
HARJOITUSKILPAILUSI?
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TEHTAVA 11.

MILLAINEN ON TAMANHETKINEN VIIKKORYTMITYKSESI?

TEHTAVA 12.

MITKA OVAT TAMANHETKISEN HARJOITTELUJAKSOSI PAINOPISTEET?

5.2 Fyysisten ominaisuuksien
kehittaminen

Lihasten toiminnan ymmartaminen on urheiluvalmennuksessa hyvin tarkeaa. lh-
miskehossa on liiketta tuottavia luurankolihaksia yli 600 kappaletta ja ne liikuttavat
noin 200 luun ja luiden valisten nivelten muodostamaa vipuvarsikoneistoa. Liikkeen
tuottamisen liséksi lihaksilla on urheiltaessa merkityksellinen rooli kehon stabiloin-
nissa. Liiketta tuotettaessa lihakset tydskentelevat kahdella eri tavalla: ne joko ly-
henevét (konsentrinen lihastyd) tai pitenevat (eksentrinen lihasty6). Liikuntasuori-
tukset siséltavat usein seka konsentrista ettd eksentrista lihastyota. Esimerkiksi
jalkakyykyn alasmenovaiheessa muun muassa reiden lihakset jarruttavat laskeutu-
mista tehden eksentrista tyota. Yl6snousuvaiheessa samat lihakset tydskentelevat
konsentrisesti. Eri lihakset tydskentelevat yhdessa muodostaen ketjuja. Esimerkiksi
vertikaalihypyn alastuloa jarruttavat nilkka-, polvi- ja lonkkaniveliin liittyvéat lihakset.
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Kolmas lihasten tydskentelytapa on isometrinen lihasty6é. Kehon stabiloinnissa li-
hakset tyoskentelevat isometrisesti, niiden pituus ei muutu. Muun muassa seisoma-
asennossa useat keskivartalon lihakset yllapitavat ryhdikésta asentoa isometrisesti
tyoskennellen. Suurin maksimivoima kyetdan tuottamaan eksentrisessé lihastydssa
ja pienin maksimivoima konsentrisessa lihastydssa. Tavallisesti liikkuminen on yh-
distelma edelld mainittuja lihastydtapoja lihas-jannekompleksin toimiessa syklises-
ti; eksentrista vaihetta seuraa hyvin lyhyt isometrinen vaihe, jonka jalkeen tapah-
tuu konsentrinen lihastyd. Tata syklia kutsutaan lihaksen venymis-lyhenemissykliksi.
Lihaksen voimantuottoon vaikuttavat lihastyétapojen ohella lihaspituus, voima—no-
peus-riippuvuus ja voima—aika-riippuvuus. Konsentrisessa ja isometrisessa lihas-
tyossaé lihas tuottaa suurimman voiman keskipituuksilla, kun taas eksentrisessa li-
hastydssa voimantuotto on suurinta pitkilla lihaspituuksilla. Kun nopeus lisdantyy
konsentrisessa lihasty6ssa, niin voima vahenee. Eksentrisessa lihastydssa nopeu-
den kasvaessa my06s voima kasvaa.

Voimaharjoittelu

Voima on urheilijan lihasten kyky voittaa ulkoinen vastus. Eri urheilulajeissa koros-
tuvat erilaiset voiman lajit. Voima ilmenee kolmena eri lajina, jotka ovat maksimivoi-
ma, nopeusvoima ja kestovoima. Maksimivoima on suurin voimataso, jonka lihas tai
lihasryhmaé pystyy tahdonalaisesti kertasupistuksessa tuottamaan. Maksimivoiman
tuottaminen kestéa noin 0,5-3 sekuntia. Urheilijan kyky aktivoida lihaksia maksi-
maalisesti ja lihasten poikkipinta-ala vaikuttavat maksimivoimatasoon. Tyypillinen
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urheilulaji, jossa tarvitaan maksimivoimaa, on voimanosto. Nopeusvoima puolestaan
on hermo-lihasjarjestelméan kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa
ajassa. Nopeusvoima on myds kykya liikuttaa submaksimaalista kuormaa suurim-
malla mahdollisella nopeudella.

Voiman lajien ohella tarkea kasite on suhteellinen voima. Silla tarkoitetaan ur-
heilijan voimantuottokykyéd suhteessa hdnen omaan kehon painoonsa. Suhteellinen
voima on tarked ominaisuus lajeissa, joissa liikutetaan tai kannatetaan omaa kehoa.
Esimerkiksi telinevoimistelijalle ei ole hy6tya suurestakaan voimatasosta, mikali ha-
nen kehon painonsa ylittaa liikkeen voimavaatimuksen. Ristiriipunta renkailla on
mahdollinen ainoastaan silloin, kun voimistelija tuottaa renkaisiin yhta paljon voi-
maa kuin hanen kehon painonsa.

Voimaominaisuuksien kehittamisjarjestys

NOPEUSVOIMA
RAJAHTAVA VOIMA VOIMANTUOTTO
PIKAVOIMA

MAKSIMIVOIMA
VOIMANHANKINTA

KESTOVOIMA
- lihaskestavyys TOTUTTAUTUMINEN

- voimakestévyys

Voimaharjoittelun kdytannén toteutus

Voimaharjoittelu on harjoittelun osa-alue, jossa tahdonvoimalla ja vireystilalla on
erittdin suuri merkitys. Perus- ja maksimivoimaharjoittelussa usein tavoitteena on
tehda sarjat loppuun asti, toisin sanoen taydelliseen uupumukseen saakka. Joissain
tapauksissa sarjat tehddan avustajaa hyddyntéaen vield uupumuksen ylikin. Omien
rajojen etsiminen edellyttda urheilijalta rohkeutta ja varauksetonta heittaytymis-
ta harjoitteluun. Néissa loppuun saakka tehdyissé sarjoissa tulee huolehtia turvalli-
suudesta joko aputelineiden tai osaavien avustajien kautta.

Voimaharjoittelun ohjelmoinnin perusyksikkd on toisto. Perdkkaiset toistot muo-
dostavat sarjan. Sarjojen valilla pidetdan palautus. Voimaharjoittelussa kaytetaan
vastuksena joko ulkoisia kuormia, kuten esimerkiksi levypainot. Myés oma keho voi
toimia kuormana. Kuorma voidaan ilmaista joko kiloina tai toistomaksimina (repetiti-
on maximum, RM). Toistomaksimimenetelmé&ssa urheilija valitsee sellaisen kuorman,
ettd han jaksaa juurija juuri tehda suunnitellun toistomaéaran. Voimaharjoitteluohjel-
mat suunnitellaan edelld mainittujen kasitteiden kautta. Esimerkiksi penkkipunner-
rus 3 x 10 / 80kg / 3 min, tarkoittaa kolmea kymmenen toiston sarjaa 80 kilon kuor-
malla. Sarjojen valissa on kolmen minuutin palautus. Nopeustaitavuus tarkoittaa
kykyéa tehda taitoa vaativa liikesuoritus mahdollisimman nopeasti.
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Voimaharjoitus voidaan toteuttaa kierto- tai paikkaharjoitteluna tai ndiden yhdistel-
mana. Kiertoharjoittelussa jokaista liikettd tehdaan yksi sarja kerrallaan. Kuntopiiri
on hyva esimerkki kiertoharjoittelusta. Kiertoharjoittelun etuna on muun muassa se,
ettd sarjojen vélissa voidaan pitaa hyvinkin lyhyet palautukset, jolloin harjoitus pa-
rantaa voiman ohella my&s kestdvyysominaisuuksia. Paikkaharjoittelussa tehdaan
liike kerrallaan valmiiksi. Tyypillinen sarjamaara on kolme tai nelja. Paikkaharjoitte-
lun hyva puoli on se, etta siina pystytdan hyvin keskittymaan lihasten kuormittami-
seen. Yhdistetyssaé kierto- ja paikkaharjoituksessa muodostetaan kolmesta neljaan
liikkeen blokkeja, jotka tehdaan kiertoharjoittelun omaisesti.

Erivoiman lajeja harjoitetaan erilaisten kuormien kautta. Jokaisen urheilijan vaste
voimaharjoitteluun onyksiléllinen, yleisind ohjearvoina voidaan pitda seuraavia:

+ aloittelijoilla suoritustekniikoiden opettelu kevyilla painoilla ja pitkilla
sarjoilla

+ kestovoima: harjoittelu kuormilla, joilla pystytaan tekemaanyli 15
toiston sarjoja

+ lihaskasvu: 6-12toistoa

..'.

maksimivoima: 1-5 toistoa

+ rajahtavavoima: 1-5toistoa
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Taulukko. Voiman eri lajien ohjearvot vastukselle, sarjojen ja toistojen maaralle,
palautuksen pituus, suoritusnopeus, harjoitteiden maaralle lihastyhméaéa kohden ja
harjoituskertojen maarélle viikossa.

Vastus A . .. Palautus Suoritus- Liikkeita/ Harj./
Sarjoja Toistoja

Taso

% 1RM min nopeus lihasryhma  viikko

Harjoitus: maksimivoima

hidas

harjoitellut 80-100 1-12 1-5 3-5 janopea 1-4 2-3
aloittelija 70-85 | 1-3 4-8 | 3-5 hidas 1-2 2-3
janopea

Harjoitus: rajahtéva voima

harjoitellut 0—-60 4—8 1-5 3-5 nopea 1-3 2—-4

aloittelija 0—-50 2—-4 1-5 3-5 nopea 1-2 2—4

Harjoitus: Lihaskasvu

hidas,
harjoitellut 70—85 2—4 6—12 1-3 keskinopea 2-5 1-3
janopea
hidas,
aloittelija 60— 80 1-3 6—12 1-3 keskinopea 1-2 1-3
janopea
Harjoitus: Lihaskestavyys
. hidas ja _
harjoitellut 20—-70 2—4 >15 0-2 keskinopea 2—4 1-3
PR, _ _ _ hidas ja _ _
aloittelija 20—-60 0-2 >15 0-2 keskinopea 1-2 1-3

TEHTAVA 13.

MITA VOIMAOMINAISUUKSIA OMA LAJISI VAATII?

TEHTAVA 14.

KUVAILE TAMAN HETKISTA VOIMAHARJOITTELUASI

Ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdaminen
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Nopeusharjoittelu

Nopeus on hyvin monessa lajissa erittéin tarked ominaisuus. Nopeuden kehittami-
nen on eri ominaisuuksista ehkéapé kaikkein vaikeinta ja sen vuoksi nopeusharjoitte-
lun periaatteet pitda tuntea tarkkaan. Nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rdjahtava
nopeus ja liikkumisnopeus.

Reaktionopeudella tarkoitetaan urheilijan kykya reagoida nopeasti johonkin ul-
koiseen arsykkeeseen. Ulkoinen arsyke voi olla kuulo-, naké- tai tuntoaistiin perus-
tuva. Esimerkiksi uinnin lahdéssa arsykkeena toimii lahettajan antama aanimerkki,
jonka uimari aistii kuulemalla. Jadkiekkomaalivahti puolestaan nakee maalia kohti
ammutun kiekon ja perustaa torjuntansa néain ollen nékdaistiin. Kamppailulajit ovat
hyva esimerkki lajiryhmasté, jossa moni reagointi perustuu tuntoaistiin. Reaktiono-
peutta kuvastaa reaktioaika, joka on arsykkeesta toiminnan alkamiseen kuluva aika.
Reaktioaikaa voidaan testata seka lajisuorituksessa etté yleistesteilla.

Rajahtava nopeus on kykya tehda yksittainen, lyhytkestoinen liikesuoritus mah-
dollisimman nopeasti. Rajahtava nopeus on yhteydessa nopeusvoimaan. Rajahtavaa
nopeutta tarvitaan muun muassa lydnneissa, heitoissa, potkuissa ja ponnistuksissa.
Rajahtavaa nopeutta mitataan yksittaisilla hypyilla, heitoilla ja lyénneilla. Vauhditon
pituushyppy on yleisesti kdytetty testi alaraajojen rajahtavan nopeuden arvioinnis-
sa. Rajahtavaa nopeutta voidaan testata myds mittaamalla valineen lahtonopeutta,
esimerkiksi pesédpallon nopeuden mittaaminen tutkalla heitto- tai lyontitilanteessa.

Kehity huippu-urheilijaksi



Liikkumisnopeus kuvastaa urheilijan kykya siirtya paikasta toiseen nopeasti. Liik-
kumisnopeus voi tarkoittaa nopeutta kiihdytysvaiheessa, vakionopeuden vaiheessa
tai nopeuden véhenemisen vaiheessa. Esimerkkeja urheilulajeista, joissa lilkkumis-
nopeus korostuu ovat pikajuoksut ja pikaluistelu. Myds joukkuepalloiluissa liikku-
misnopeus on keskeinen ominaisuus. Liikkumisnopeuden testaaminen voi olla joko
yleista tai lajinomaista. Paikaltaan 30 metrié on yleisesti kdytetty yleisluontoinen
juoksutesti liikkumisnopeuden arviointiin. Lajinomainen liikkumisnopeuden testi on
esimerkiksi 15 metrin uinti.

Nopeusharjoittelu ei ole nopeusharjoittelua, jos seuraavat seitsemén periaatetta ei-
véat toteudu:

1. Suorituksen nopeus: vain nopeat suoritukset kehittavat nopeutta. Suorituk-
sen nopeuden tulee olla 96 -100 % vetomatkan ennétyksesté tai submaksi-
maalisessa harjoituksessa 85—-95 %. Nopeutta kehittavat mydés supramak-
simaaliset harjoitukset, joissa esimerkiksi alaméaen tai vetokumin avulla
paastaan 101-103 % nopeuksiin.

2. Suorituksen kesto: nopeusharjoituksessa yksittdinen suoritus saa kestaa
enintédan kuusi sekuntia. Tama perustuu siihen, etté alle kuuden sekunnin
suorituksissa urheilija kayttéda energialahteindan adenosiinitrifosfaattia
(ATP) ja fosfokreatiinia (FK).

3. Palautus toistojen valilla: Toistojen valinen palautus on nopeusharjoitukses-
sa tavallisesti 2 -9 minuuttia. Pitkat palautukset mahdollistavat lihasten
vélittémien energialahteiden (ATP & FK) palautumisen ja seuraavaan suori-
tukseen latautumisen. Palautus ei ole passiivista lepdamistéa, vaan sen aika-
na urheilija tekee aktiivisia rentousharjoituksia.

4. Toistojen maara: Yhdessa nopeusharjoituksessa tehddan 5—-10 toistoa, kun
kyseessa on maksimi- tai supramaksimiharjoitus. Submaksimaalisen no-
peusalueen harjoittelussa toistoja on 10—20. Urheilulajin luonne vaikuttaa
toistojen maaraan, esimerkiksi juoksussa on uintia vahemman toistoja.

5. Palautumistila: Nopeus kehittyy ainoastaan palautuneessa tilassa. Vasy-
neena tai epataydellisesti palautuneena urheilija ei kehitd nopeuttaan vaan
esimerkiksi nopeuskestavyytta.

6. Tahdonvoiman kaytté: Nopeus ei kehity “virkamiesasenteella”. Nopeushar-
joituksen maksimaalinen luonne edellyttaa tahdonvoiman voimakasta kayt-
tdéa. Maksimaalisen yrittdmisen ja rentouden yhdistdminen on tosin haas-
teellinen tehtava.

7. Arsykkeen vaihtelu: Nopeuden kehittdminen edellyttaa sitd, ettd harjoitte-

lussa on vaihtelua. Esimerkiksi juoksussa téata vaihtelua voidaan aikaansaa-
da vaihtelemalla nopeutta, kestoa, askelpituutta ja askeltiheytta.

Ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdminen
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Nopeusharjoittelu kdytannéssa

Reaktionopeus kehittyy useissa urheilulajeissa lajiharjoittelun myéta. Joukkuepe-
leissé peliharjoitteet sisaltavat yleensa reaktionopeutta kehittavia tilanteita. Re-
aktionopeutta voi my6s harjoitella lajinomaisin menetelmin. Suositeltava mééaré on
2 -4 kertaa viikossa. Lajin luonne vaikuttaa reaktionopeusharjoittelun sisaltéihin.
Esimerkiksi pikajuoksuissa lahtélaukaukseen reagoiminen on niin sanottu yksinker-
tainen reaktio, jota juoksija voi harjoitella vaihtelemalla kuuloarsykkeen tyyppia ja
voimakkuutta. Peleissé ja kamppailulajeissa reaktiot ovat useimmiten monivalinta-
reaktioita, joissa eri vaihtoehdoista tulee valita mahdollisimman nopeasti tarkoituk-
senmukaisin vaihtoehto. Talléin reagointiin sisaltyy myés paatéksenteko. Esimerkik-
si lapiajotilanteissa maalivahdin pysyessa paikallaan, on laukaiseminen usein paras
vaihtoehto. Jos taas maalivahti tulee vastaan, yleensa kannattaa harhauttaa ja kul-
jettaa. Reaktionopeus on jossain méaarin perinndllinen ominaisuus, mutta erdiden ar-
vioiden mukaan reaktionopeutta yksinkertaisissa reaktioissa voidaan parantaa har-
joittelulla 10— 20 prosenttia ja valintareaktioissa jopa 30 prosenttia.

Rajahtavaa nopeutta kehitetddn muun muassa hyppy- ja heittoharjoittelun avulla.
Rajahtavan nopeuden harjoitteluun kuuluvat myés voima-, tekniikka- ja taitoharjoit-
telu. Samalla tavalla kuin reaktionopeusharjoittelussa, myds rajahtavan nopeuden
harjoittelussa suositeltava harjoittelumaara on 2 -4 kertaa viikossa.

Liikkumisnopeusharjoittelu korostuu kilpailukaudella, jolloin harjoittelu on muita
harjoituskausia kevyempaa. Lajeissa, joissa nopeusominaisuudet ovat avainasemas-
sa, raskailla harjoituskausilla nopeutta yllapidetaan submaksimallisilla harjoittelilla.
Maksiminopeusharjoittelussa on loukkaantumisriski raskailla harjoituskausilla, joil-
la tehdaan runsaasti kestavyys- tai voimaharjoittelua. Maksimaalinen nopeussuo-
ritus edellyttdd nopeusominaisuuksien ohella myds rentoutta. Nopeustaitavuutta
voi harjoitella lajiomaisin harjoittein. Nopeustaitavuusharjoittelussa lajisuoritukset
tehddan suuressa aikapaineessa.
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TEHTAVA 15.

MILLAISTA NOPEUTTA TARVITSET OMASSA LAJISSASI?

TEHTAVA 16.

MITEN VOIT KEHITTAA LAJISI TARVITSEMAA NOPEUTTA?

Kestavyysharjoittelu

Kestévyys on elimistdn kykya vastustaa vasymisté ja kykyéa kayttaa happea lihas-
ty6n tarvitsemaan energiantuottoon. Kestéva urheilija saa elimisté6nsé tarvitse-
mansa maaran happea ja energiaa ja néin selviytyy tehokkaasti rasituksesta. Li-
hastydssa vasyminen ei kuitenkaan ole pelkkda hapen ja energiansaannin puutetta.
Vasymiseen vaikuttavat aineenvaihdunnan sivutuotteet, kuten esimerkiksi laktaatti
tai happamat vetyionit. Myds hermosto vasyy kuormituksessa.

Tunnetun kestavyysasiantuntijan, professori Timothy Noakesin mukaan fyysinen
rasitus vasyttaa ensimmaiseksi aivoja. Vasymys on tdméan teorian mukaan tunnere-
aktio, jonka tarkoituksena aivot suojelevat itsedan, sydanta ja koko elimistéé. Aivot
kayvat jatkuvasti lapi tsekkauslistaa, jossa on seka fyysisia ettad psyykkisia tekijoi-
ta ja liséaksi myos ulkoisia tekijoitd, kuten vaikkapa tieto jaljelld olevasta matkasta,
kannustus tai muut kilpailijat. Aivot ovat "Central Governor”, joka sdatelee elimistén
resurssien kdyttoa siten, etta elimistdn tasapainotila ei vaarannu.

Kestavyyden merkitys korostuu urheilulajeissa, joissa suoritus kestaa yli kak-
si minuuttia ja lajeissa, joissa pitemman ajan kuluessa toistuu useita lyhyita ja te-
hokkaita tydjaksoja. Kestavyysharjoittelussa kuormitetaan pitkékestoisesti suuria
lihasryhmia joko tasavauhtisesti tai intervalliperiaatteella. Myds erilaiset vaihtele-
van tehon harjoitukset kuuluvat kestavyysharjoitteluun. Kestavyyssuorituskykyyn
vaikuttavat muun muassa maksimaalinen aerobinen teho, suorituksen suhteellinen
teho, suorituksen taloudellisuus ja hermo-lihasjarjestelméan tehontuottokyky ja ai-
neenvaihdunnan lukuisat sdatelyjarjestelmat pitkissa suorituksissa. Kestavyyden
kannalta tarkea ominaisuus useissa eri lajeissa on maksimaalinen hapenottokyky
(VO2max). Kestavyys ei kuitenkaan ole pelkkaa aineenvaihduntaa, myos psyykkisel-
la suorituskykyisyydellad on valtavan suuri merkitys urheilijan kestavyydelle.
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Urheilusuorituksen tehon mukaan kestéavyys voidaan jakaa neljaan eri osa-aluee-
seen: 1) aerobinen peruskestavyys 2) vauhtikestavyys 3) maksimikestévyys ja 4) no-
peuskestavyys.

Peruskestavyys on kaiken urheiluharjoittelun perusta ja siksi se on hyvin tarkea
ominaisuus. Kun urheilijalla on hyvat kestavyysominaisuudet, myds yleinen harjoit-
telun sieto (seké& harjoittelun volyymi etté intensiteetti) paranee kun muun muassa
palautumiskyky on parempi.

Peruskestavyytta kehitetaan pitkilla noin 1-3 tunnin matalatehoisilla harjoi-
tuksilla, jolloin harjoitusvaikutus kohdistuu paaosin lihasten aerobiseen aineen-
vaihduntaan. Peruskestévyysharjoittelu tapahtuu aerobisen kynnyksen alapuolella
laktaatin tuoton ja poiston ollessa tasapainossa, eli laktaattia ei kasaudu lihaksiin
harjoituksen aikana. Aerobisella kynnyksella tarkoitetaan tydtehotasoa, jolla veren
laktaattipitoisuus alkaa selkeasti nousta lepotasosta ja hengitys kiihtya aikaisem-
paa enemman. Aerobinen kynnys voidaan ilmaista joko sykearvona tai prosenttiar-
vona maksimihapenotosta. Aerobinen kynnys voidaan myds ilmaista lajinomaisem-
min, esimerkiksi suorituksen vauhtina tai watteina. Aerobisen kynnyksen voi myds
karkeasti arvioida vahentamalla maksimisykkeesta 40-50 lyontia, tosin tdssa voi ol-
la suuriakin yksildllisia eroja. Luotettavamman arvion aerobisesta kynnyksesta saa,
kun kay asiantuntevalla testiasemalla kuntotestissa. Peruskestédvyysharjoittelun
paaasiallinen aineenvaihdunnallinen harjoitusvaikutus kohdistuu aerobiseen ener-
giantuottoon ja rasva-aineenvaihduntaan. Aineenvaihdunnan ohella peruskesta-
vyysharjoittelu vaikuttaa muun muassa suorituksen tehoon ja tasoon.

Vauhtikestavyysharjoitus toteutetaan peruskestévyysharjoitusta korkeammal-
la intensiteetilla. Vauhtikestavyyttéa voi harjoitella joko yhtéjaksoisesti tai interval-
leilla. Vauhtikestavyysharjoituksen tehon ylaraja on anaerobinen kynnys. Silla tar-
koitetaan tyétehoa, jossa hengitys kiihtyy voimakkaasti ja veren laktaattipitoisuus
nousee nopeasti. Anaerobinen kynnys ilmentaa laktaatin tuottamisen ja poistami-
sen suurinta mahdollista tasapainotilaa. Anaerobisen kynnyksen voi arvioida va-
hentdmallda maksimisykkeesta 20 lydntia, tarkkojen arvioiden saamiseksi kannat-
taa kuitenkin mittauttaa kynnysarvo kuntotestissa. Vauhtikestavyysharjoituksen
kesto yhtédjaksoisella menetelmallad on noin 20-60 minuuttia, intervallien pituus
vauhtikestavyysharjoittelussa on noin 5—20 minuuttia. Vauhtikestavyysharjoittelun
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paaasiallinen harjoitusvaikutus kohdistuu aerobiseen energiantuottoon ja hiilihyd-
raattiaineenvaihduntaan.

Maksimikestavyytta tarvitaan suurta aerobista kestavyytta vaativassa liikun-
nassa. Maksimikestavyysharjoitus toteutetaan yleensa intervalleilla, jotka kestavat
3-10 minuuttia tehon ollessa 80-100 % maksimaalisesta hapenotosta. Intervallime-
netelma on suositeltavaa siksi, ettd harjoituksessa vaadittavaa tehoa ei kyeta yllapi-
tamaan 10-15 minuuttia kauempaa.

Nopeuskestavyys kuvastaa urheilijan kykyé sailyttaa nopeus lyhyisséa maksimaa-
lisissa suorituksissa. Nopeuskestéavyys on riippuvainen urheilijan nopeusominai-
suuksista, energiantuoton tehosta ja vasymyksen vastustus- ja sietokyvysté. No-
peuskestavyys voidaan jaotella anaerobiseen peruskestavyyteen, maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen ja maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. Nopeuskestavyyt-
ta harjoitellaan intervalleilla. Anaerobista peruskestavyytta kehittavat lajinomaiset
maaraintervallit, joiden kesto on 15-180 sekuntia 50-70 % teholla. Naita interval-
leja tehdaan yhdessa harjoituksessa 5-30 kpl, toistopalautuksen ollessa 0,5 -3 mi-
nuuttia ja sarjapalautuksen 3 -6 minuuttia. Maitohapollisen nopeuskestavyysharjoi-
tuksen intervallit ovat lyhyempia, 10— 30 sekuntia, toistopalautusten ollessa 6 —60
minuuttia. Intervalleja tehddan yhdessa harjoituksessa 2 — 6 kpl.

Maitohapottomassa nopeuskestéavyysharjoituksessa intervallien kesto on 6-10
sekuntia ja toistopalautus 2 -8 minuuttia ja sarjapalautus 6 — 10 minuuttia. Maitoha-
pottomien intervallien méaéara on 5-20 kpl.

Ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittdaminen
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Edelléd on kuvattu kestavyyttéa lahinna ihmisen aineenvaihdunnan kannalta. Kilpaur-
heilussa kestavyyssuoritukseen vaikuttavat lukuisat seikat:

1) energiantuotto lihassupistuksiin, urheilijan aineenvaihdunnassa toimii
monta eri mekanismia samanaikaisesti paallekkain

2) tarkoituksenmukaisen lihassupistuksen tuotto, hermo-lihasjarjestelman
toiminta liittyy suorituksen taloudellisuuteen ja suorituskykyyn

3) kyky jatkaa suoritusta pitkaan, elimistdn huolto- ja sédatelyjarjestelmat
(sekd hermostollinen sdately etta nestekierto) vaikuttavat tasapainotilan
(homeostaasi) yllapitamiseen, (mm. entsyymien toiminta, nestetasapaino,

lampotasapaino)

Liséksi tulosta maarittda monessa lajissa psyykkinen suorituskykyisyys ja usein
erittain merkittavasti valinetekniikka jne.

TEHTAVA 17.

MITKA OVAT OMAN LAJISI KESTAVYYSVAATIMUKSET?

TEHTAVA 18.

MITEN HARJOITTELET LAJISI EDELLYTTAMAA KESTAVYYTTA?

86 Kehity huippu-urheilijaksi



TEHTAVA 19.

MITKA MUUT SEIKAT KUIN AINEENVAIHDUNTA JA ENERGIANTUOTTO VAIKUTTAVAT
TULOKSEEN JA SUORITUSKYKYYN ERILAISISSA KESTAVYYSSUORITUKSISSA?

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus eli notkeus ilmentéa nivelten liikelaajuutta. Eri kehonosista venytyslii-
ketta vastustavat lihas ja lihaskalvo 41 %, nivelkapseli 47 %, janne 10 % ja iho 2 %.
Nivelliikkuvuus ei ole joka hetki samanlainen, vaan siihen vaikuttavat lukuisat teki-
jat. Aamulla yéunen jalkeen liikkuvuus on pieni ja lisdantyy siten, etta yksiléllisesti
optimaalinen liikkuvuustaso saavutetaan aamupaivan aikana. Kylma heikentaa liik-
kuvuutta ja ldmpd parantaa sitd. Saunassa tai lAmpiméssa kylvyssa liikkuvuus on
suurta. Psyykkisella aktiivaatiotasolla on myds yhteys liikkuvuuteen; liian korkea
(kilpailujannitys) tai lilan matala (starttiapatia) psyykkinen aktivaatiotaso heikenta-
vat lilkkkuvuutta. Myds vasymys heikentaa liikkkuvuutta.

Liikkuvuus voidaan jaotella aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuu-
teen. Aktiivinen liikkuvuus saavutetaan urheilijan omalla lihasty6lla. Kun tanssija
nostaa jalkansa korkealle, kyse on alaraajojen aktiivisesta liikkuvuudesta. Passiivi-
nen lilkkkuvuus aikaansaadaan ulkoisen voiman avulla. Tamé ulkoinen voima voi olla
painovoima (spagaati lattialla), heilahtavan kehon osan massan hitaus (jalan heilau-
tus), toisen ihmisen lihasvoima (parin avustama venytys) tai joku muu voima (veny-
tyskone). Anatominen liikkuvuus on teoreettinen kasite, joka osoittaa nivelten liik-
kuvuutta, kun lihakset poistetaan. Nama liikkuvuuden eri muodot ovat yhteyksissa
toisiinsa ja painottuvat eri lajeissa eri tavoin. Joissakin urheilulajeissa, kuten esi-
merkiksi voimistelussa, arvosteluohjeisiin on kirjattu tietyt vaatimukset passiivisel-
le nivelliikkuvuudelle. Kuitenkin useimmissa lajeissa aktiivinen lilkkkuvuus on passii-
vista tdrkedmpaa. Toisin kuin muissa suorituskyvyn osatekijoissd, lilkkkuvuudessa
enemman ei aina ole parempi. Siind misséa urheilija ei koskaan ole liian taitava, nopea,
voimakas tai kestava, han voi kuitenkin olla yliliikkuva.

Liikkuvuutta voidaan parantaa erilaisilla venyttelytekniikoilla. Venyttelyharjoitte-
lussa voidaan kayttaa erilaisia staattisten ja dynaamisten venyttelyjen yhdistelmia.
Staattisessavenyttelyssa lihas pidetddn rentona ja nivelta venytetdan joko kasin tai
painovoiman avulla. Dynaamisessa venyttelyssa venytys aikaansaadaan vastavai-
kuttajalihasta supistamalla. Erityisesti dynaaminen venyttely on osoittautunut hy6-
dylliseksi urheilijoille. Pumppaavat venytysliikkeet lisdavat muun muassa lihaskal-
vojen vélissa olevaa nestettd, jonka seurauksena kalvot liukuvat paremmin.
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TEHTAVA 20.

MITKA OVAT LAJISI NOTKEUSVAATIMUKSET?

TEHTAVA 21.

MITEN KEHITAT NIVELLIIKKUVUUTTASI?

Taitoharjoittelu

Taito on ominaisuus, joka yhdistéda kehon ja mielen. [lman taitavuutta hyvéatkin fyy-
siset ominaisuudet ovat merkityksettémia. Taitoa tarvitaan fyysisten ominaisuuksi-
en hyddyntamiseksi. Taitoharjoittelun kulmakivet ovat harjoittelun méara, vaihtelu ja
palaute. Taitoja opitaan vain harjoittelemalla, kukaan ei synny taitavaksi. Puheet sii-
ta, ettd jollakin urheilijalla olisi luonnostaan lajin huipputaidot ilman maaratietois-
ta harjoittelua, voi jattda omaan arvoonsa. Runsasta taitoharjoittelun méaaraa ei voi
korvata milladn muulla toiminnolla. On totta, etté taitojen oppimista edesauttavat
lajin huippusuoritusten katseleminen, toisten urheilijoiden oppimisen seuraaminen
ja mielikuvaharjoittelu. Nama eivat kuitenkaan korvaa varsinaista taitoharjoittelua.
Taidot opitaan tekemalla. Kuinka paljon harjoittelua sitten tarvitaan huipulle paa-
syyn? Eraiden arvioiden mukaan noin 3000 yritystéa, etta taito opitaan alkeistasol-
la. Noin 20 000 yrityksen jalkeen taito osataan ja noin 100 000 yrityksen jalkeen tai-
toa kyetdan kdyttaméaan sopeutuvasti eri olosuhteissa ja tilanteissa. Toistojen sijaan
on parempi puhua yrityksista, silla jokainen suoritus on aina tavalla tai toisella hie-
man erilainen. Kansainvalisen huipun saavuttaminen kestaa useassa eri urheilulajis-
sa noin kymmenen vuotta, joskin lajien valilla voi olla suuriakin eroja. Paljon siteera-
tun Anders Ericssonin tutkimuksen mukaan huipputasolle paasy edellyttaa 10 000
tuntia méaératietoista harjoittelua.

Pelkkd méaaran kerddminen ei kuitenkaan yksin riitd. Edella mainittu maara-
tietoisuus ja jatkuva eteenpadin pyrkiminen on myds tarkeda. Taitojen oppimisessa
korostuu haastetason jatkuva korottaminen. Jos osaat jonkin taidon jo hyvin, sen
monotoninen, rutiininomainen toistaminen ei kehita taitoa lisda. Sen sijaan vaati-
mustason jatkuva korottaminen on yksi tehokkaan taitoharjoittelun salaisuuksista.
Vaatimustasoa voi kasvattaa muun muassa tekemaélla suoritukset nopeammin ja/tai
tarkemmin.
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Maaran ohella vaihtelu on toinen elintarkea taitoharjoittelun elementti. Kuten edella
todettiin, suorituksen samanlaisena toistaminen ei kehita oppimista. Laadukkaas-
sa taitoharjoittelussa suoritusta vaihdellaan jatkuvasti. Taméan vaihtelun ei tarvit-
se olla valtavan suurta, mutta jo pienikin vaihtelu laittaa urheilijan prosessoimaan
suoritusta, toisin sanoen liikkeen osatekijoitd joudutaan arvioimaan kerta toisen-
sa jalkeen uudelleen. Paradoksi "unohtaminen auttaa muistamaan” kuvastaa osu-
valla tavalla vaihtelun merkitysté taitojen oppimisessa. Toistettaessa sama suori-
tus samankaltaisena kerta toisensa jalkeen, lilkevastaus tuotetaan kéasilla olevaan
ongelmaan tyémuistista. Suorituksen onnistumisen eteen ei jouduta nakemaan vai-
vaa. Jos tehtdva tai ymparistd muuttuu yritysten valilla, joudutaan joka kerta arvi-
oimaan uudelleen suorituksen onnistumiselle kriittisia tekijoéitd. Tama arviointipro-
session tehokas oppimisen edistaja. Esimerkiksi, jos opettelun aiheena on vaikkapa
pallon heittdminen, lydminen tai potkaiseminen maaliin, niin lilkkkeen suorittaminen
eri etaisyyksiltd opettaa enemmaén kuin suorituksen toistaminen aina samasta koh-
taa. Aloittelijoilla ja pienilla lapsilla voi olla perusteltua, etté vaihtelua on vain vahan.
Sen sijaan taitavammilla urheilijoilla oppiminen on tehokkainta, kun vaihtelun ele-
mentti on lasna kaikessa harjoittelussa.

Taitoharjoittelu jaa merkitysta vailla olevaksi puuhasteluksi, jos suorituksesta ei
saada palautetta. Palaute voi kertoa suorituksen lopputuloksesta tai suorituksen
laadusta. Molempia néista tarvitaan, mutta erityisen tarkeda on saada tietoa lop-
putuloksesta. Palautetta urheilusuorituksesta voi saada usealla eri tavalla ja tasolla.
Urheilija voi itse aistia omia tuntemuksiaan eri aistien avulla, talldin on kyse siséises-
ta palautteesta. Ulkoista palautetta voi saada valmentajalta tai vaikkapa videol-
ta. Mitd parempi urheilija on kyseessa, sita tarkedmpaa on sisédinen palaute, tunne
liikkeesta. Vastaavasti valmentajan tarkea tehtéava on tehda itsestdan tarpeeton ja
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auttaa urheilijaa l6ytdmaan ja hyddyntdmaan sisdista palautetta. Eri aistien poissul-
keminen on erinomainen keino oppia loytamaan sisainen palaute. Esimerkiksi silmat
kiinni tai tulpat korvissa suorittaminen on tehokasta taitoharjoittelua.

TEHTAVA 22.
HARJAA HAMPAASI EI-DOMINOIVALLA KADELLA JA YHDELLA JALALLA

SEISTEN KAHDESTI PAIVASSA VIIKON AJAN. TARKKAILE TASAPAINOSI JA
KOORDINAATIOKYKYSI KEHITTYMISTA.

Lajitekniikan harjoittelu

Hyva lajitekniikka hyddyntaa parhaalla mahdollisella tavalla urheilijan fyysiset omi-
naisuudet. Lajitekniikan analysointi ja kehittdminen perustuvat mekaniikan perus-
lakeihin ja biomekaniikkaan. Esimerkiksi painovoiman tunteminen auttaa urheilijaa
tilanteesta riippuen joko vastustamaan tai hyddyntamaan sita. Uimahyppéaéja, joka
ymmartaa, ettd maan vetovoima vaikuttaa kohtisuoraan alaspéin, osaa saadella
ponnistustaan siten, ettd ponnahduslaudan ominaisuudet tulevat hyédynnettya par-
haalla mahdollisella tavalla. Vastaavasti painijan horjuttaessa vastustajaansa, ha-
nen paras ystavansa on painovoima.

Mekaniikan peruslait

Mekaniikan kolmen peruslain ymmartédminen auttaa urheilijaa ldytdmaan optimaa-
lisen suoritustekniikan. Ensimmaisen peruslain, jatkuvuuden lain, mukaan "kappa-
le jatkaa tasaista suoraviivaista liiketta vakionopeudella tai pysyy levossa, jos sii-
hen ei vaikuta ulkoisia voimia”. Jos kappale on levossa, se ei ldhde liikkeelle ilman
ulkoista voimaa. Nopeuden suunta ei muutu ilman ulkoista voimaa, vaan kappale kul-
kee suoraviivaisesti tasaisella nopeudella. Urheilusuorituksessa nama ulkoiset voi-
mat voivat olla mm. ilman vastus ja veden vastus. Etenkin kamppailulajeissa ulkoi-
sen voiman aiheuttaa usein vastustaja. Jadkiekon lyontilaukauksessa kiekko jatkaa
matkaansa, kunnes se osuu maaliin. Kiekon nopeus riippuu kiekon massasta ja siita,
kuinka suurella voimalla maila siihen vaikuttaa. Jadkiekon lentoon vaikuttavat myos
ilmanvastus ja painovoima.

Mekaniikan toisen peruslain (dynamiikan peruslaki) mukaan voima antaa kappa-
leelle kiihtyvyyden. Kappaleeseen vaikuttaa kokonaisvoima F, joka antaa kappaleel-
le kiihtyvyyden a. Oli kappaleen suuruus miké vain, mitéa suurempi on kappaleeseen
kohdistuva voima, sitd suurempi on kiihtyvyys, jonka se kappaleelle aiheuttaa. Kap-
paleeseen vaikuttava kokonaisvoima F antaa m-massaiselle kappaleelle kiihtyvyy-
den a, siten ettd F = m x a. Kiihtyvyys on suoraan verrannollinen vaikuttavaan voi-
maan ja kdantéaen verrannollinen kappaleen massaan. Kiihtyvyys on sité suurempi,
mitd suurempi on voima ja mité pienempi on kappaleen massa. Kaytannén voimahar-
joittelussa kuorman ohella on siis huomioitava myés kiihtyvyys. Esimerkiksi jalka-
kyykyn tai penkkipunnerruksen nostovaiheet kannattaa pyrkiéa tekemaéan siten, etta
levytanko saavuttaa mahdollisimman suuren kiihtyvyyden. Nain pienemmillakin pai-
noilla saavutetaan suurempi kokonaisvoima.

Voima ja kiihtyvyys ovat vektorisuureita, joilla on seké suuruus etta suunta. Kap-
paleen liike on tasaista (kiihtyvyys on nolla) tai se on paikallaan, jos siihen vaikutta-
vien voimien summa on nolla. Kun kahteen erimassaiseen kappaleeseen vaikutetaan
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samalla voimalla, pienemman kappaleen nopeus muuttuu enemman, eli se saa isom-
paa kappaletta suuremman kiihtyvyyden. Kahden eri massaisen kappaleen térma-
tessa toisiinsa kohtisuoraan ja kimmottomasti, kappaleiden yhteenlaskettu liike-
maara sailyy, mutta pienempimassaisen kappaleen liiketila muuttuu enemman.

Mekaniikan kolmannen peruslain (voiman ja vastavoiman laki) mukaan kun kap-
paleeseen vaikuttaa jokin voima, sille on aina olemassa yhtéa suuri, mutta vastak-
kaiseen suuntaan vaikuttava vastavoima. Ampujan laukaistessa aseen, han tuntee
potkaisun (rekyylin) olkap&assaén. Ruutipanos vaikuttaa ammukseen voimalla, jon-
ka vastavoima vaikuttaa ampujan olkapaahan. Makihyppéaajan kallistuessa ilmalen-
non aikana naamalleen, han voi pyorittaa késidan takaa eteen, jolloin kdsien pyories-
sa eteenpadin, vartalo pyorii taaksepadin ja tasapaino saatetaan pelastaa. Sama ilmio
on pituushypyssa, jossa urheilija pyrkii kdsien pyorittamisella vaikuttamaan varta-
lon asentoon siten, etté jalat saadaan hyvin eteen.

Painopiste ja tukipinta

Urheilusuoritusta analysoidaan usein painopisteen avulla. Painopiste on piste, jon-
ka kautta kappaleeseen kohdistuvan painovoiman vaikutussuora aina kulkee, olipa
kappale missé asennossa tahansa. Urheiluvalmennuksessa painopistetta kutsutaan
usein myds massakeskipisteeksi, joka on kappaleen massan keskiméaarainen paikka.
Painopisteesté tuettu kappale pysyy tasapainossa missé asennossa tahansa. Pai-
nopisteen kasite on tarkea tarkasteltaessa tasapainoa. Paikallaan pysyvissa asen-
noissa urheilija on tasapainossa, kun hénen painopisteensa on tukipinnan paalla.
Esimerkiksi seistessa tukipinta on jalkojen rajaama alue. Kun painopiste siirtyy tu-
kipinnan ulkopuolelle, tasapaino menetetdan. Toisissa lajeissa tavoitteena on vakaa
tasapaino, hyvana esimerkkind ammunta. Alentamalla painopistetta esimerkiksi le-
ventamalla haara-asentoa, voidaan tasapainoa vakauttaa. Toisissa lajeissa puoles-
taan tavoitteena on saada painopiste korkealle ja aivan tukipinnan reunalle, jolloin
liilkkeelle laht6 on helpompaa. Tasta hyva esimerkki on sy6tén vastaanotto sulkapal-
lossa tai tenniksessa. Painopiste voi sijaita my6s urheilijan kehon ulkopuolella. Esi-
merkiksi teknisesti taitava korkeushyppéaaja ylittda riman, vaikka hanen painopis-
teensa kulkeekin riman alapuolitse.

Massan hitaus

Hitaus on kappaleen liikkeen muutosta vastustava ominaisuus. Mitd suurempi on
kappaleen massa, sitd enemman kappaleella on hitautta. Useassa urheilulajissa
massan hitautta hydédynnetaan suoritustekniikassa kiihdyttamalla ja jarruttamalla
oikea-aikaisesti kasia tai jalkoja. Juoksu ja luistelu seké erilaiset ponnistukset ovat
tyypillisia esimerkkeja liikuntamuodoista, joissa késien ja jalkojen liikkeen aktiivi-
nen pysaytys on tarkeaa.

Pyorimisliikkeen saately

Urheilija voi sééadella pyoérimisliikettd muuttamalla kehon asentoa ja siten kehon hi-
tausmomenttia. Mitd suurempi on hitausmomentti, sitd hitaampaa on pydriminen.
Mikali voimistelijan rekkialastulo meinaa pydria yli, ojentamalla vartaloa kerdasen-
nosta suoraksi, han voi hidastaa voltin pydrimista. Jos taas pikajuoksija haluaa tuo-
da jalkansa nopeasti eteen, hén voi polvea koukistamalla pienentaa jalan hitausmo-
menttia ja taten nopeuttaa jalan pyérimista.
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TEHTAVA 23.

TASAPAINOPERIAATTEEN MUKAAN TASAPAINO ON SITA VAKAAMPI, MITA
MATALAMMALLA PAINOPISTE ON JA MITA SUUREMPI ON TUKIPINTA. MITEN
VAKAUTAT TASAPAINOA OMASSA LAJISSASI?

TEHTAVA 24.

MITEN VAPAAUIMARI VOI HYODYNTAA MASSAN HITAUTTA UINTITEKNIIKASSAAN?

5.3 Kehittymisen seuranta ja harjoittelun
vaikuttavuus

Laadukas urheiluvalmennus perustuu systemaattiseen kehittymisen seurantaan.
Seurannan kohteena ovat yleiset urheilulliset ominaisuudet, lajissa tarvittavat omi-
naisuudet seka kilpailumenestys. Kilpaurheilussa téarkein edistymisen mittari on
luonnollisesti kilpailusuoritus. Kilpailusuorituksen taustalla olevia fyysisia suori-
tuskykytekijoita seurataan erilaisilla testeilléd. Testaamisen paaasiallinen tarkoitus
on kertoa harjoittelun onnistumisesta. Lisaksi testit voivat toimia motivaatioteki-
jana. Fyysisen suorituskyvyn testaaminen voi kohdentua joko yleisiin tai lajikohtai-
siin ominaisuuksiin. Yleisten ominaisuuksien, kuten voiman, nopeuden, kestavyyden
ja nivelliikkuvuuden testaaminen auttaa urheilijaa arvioimaan omia kykyjaan seka
oman lajin ettd muiden lajien urheilijoihin verrattuna. Testeja tehddan seka labora-
toriossa etta kenttédolosuhteissa. Laboratoriotestit ovat luotettavia, koska testiolo-
suhteet ovat joka kerta samanlaiset. Lisaksi laboratoriossa on mahdollista kayttaa
mittausmenetelmia, joiden vieminen kentélle olisi mahdotonta.

Luotettava testitulos saadaan siis, kun testiolosuhteet ovat eri testauskerroilla
samat ja testiin valmistautuminen tapahtuu aina samalla tavalla.
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Testiin valmistautumisen ensimmaéinen vaihe on varmistaa terveydentila; sairaana
tai huonovointisena testia ei ole syyta tehda. Testituloksen luotettavuuteen vaikut-
taa myds urheilijan palautuneisuus. Testia edeltdvana paivana ei tulisi tehda raskas-
ta harjoitusta ja younen pitdisi olla normaalin mittainen. Ruokailu, kofeiinipitoiset
juomat, tupakointi tai alkoholin kayttd kolme tuntia ennen testia heikentavat testi-
tulosten luotettavuutta.

TEHTAVA 25.

KUVAILE KAYTTAMIASI TESTEJA.

TEHTAVA 26.

ARVIOI HARJOITUSOHJELMAASI KUULUVIEN TESTIEN LUOTETTAVUUTTA.
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Emmi Peltonen huoltaa kroppaa huolella

Huoltava harjoittelu on aina ollut osa treenidni, mutta erittain tarkeédksi se muodos-
tui 13-vuotiaana, kun loukkaannuin pahasti. Siita ldhtien olen halunnut panostaa
ennaltaehkdisevaan, huoltavaan harjoitteluun.

Kuormitusta ja palautumisen tarvetta seuraan aamusykkeen seurannalla, sykemit-
tarilla harjoitusten aikana ja omien tuntemuksieni kautta. Jos tunnen, etta kroppa-
ni on vasynyt kovan treeniviikon jalkeen, niin tykkaan kayda viikon paatteeksi os-
teopaatilla hoitokasittelyssa, joka siséltéa hierontaa ja manipulointia.

Teen huoltavaa harjoittelua paivittain ja esimerkiksi kuminauhaharjoitteet tulevat
valmentajilta, mutta muistan ne jo ulkoa. Omaan huoltavaan harjoitteluuni kuulu-
vat esimerkiksi matalatehoinen aamulenkki ja lihasjumppa seka dynaamiset ja ak-
tivoivat harjoitteet ennen jaalle menoa. Jadharjoituksen jalkeen teen cool downin
eli aktiivista palauttelua. Ennaltaehkaisevat ja nivelia vahvistavat kuminauhahar-
joitteet ovat myds osa harjoitteluani. Kaytan myos teknologiaa hyddyntavia kylma-
kompressio GameReady ja Recovery Pump -laitehoitoja, jotta palautuminen olisi
mahdollisimman laadukasta.

Vinkkini nuorille urheilijoille on, etta terveys on avain urheilijan kehitykselle. Huol-

tava harjoittelu mahdollistaa kehittavén harjoittelun. Kestéva peruskunto rakentuu
pitkdjanteisen ja monipuolisen harjoittelun avulla.

EMMI PELTONEN
- TAITOLUISTELIJA
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Huoltava harjoittelu

). tukee palautumista

Huoltava harjoittelu on oleellinen osa valmentautumista. Huoltava ja kuormittava

harjoittelu ovat kuin kolikon kaksi eri puolta, ei toistailman toista. Urheilijan fyysi-
set ominaisuudet kehittyvat parhaiten, kun harjoituskuormitus on riittédvan haas-
tavalla tasolla ja harjoittelujaksoon sisaltyy myds palauttavia paivia tai viikkoja.
Palauttavien ajanjaksojen aikana myds arkieldman muun kuormituksen on hyva

pysya maltillisena. Pelkka harjoittelun keventaminen eiriita, mikali ndiden paivien

ohjelma tayttyy muista arkieldman velvoitteista. Kyse ei ole siis pelkdstédan har-
joittelunvaan myds arkielaman rytmittamisesta viikko- ja kuukausitasolla.

Harjoittelu kuormittaa eri tavoin kehon eri elinjarjestelmia. Urheilijan on tarkea
oppia tunnistamaan itsessaan harjoittelun aiheuttamat erilaiset vasteet ja oppia
reagoimaan niihin riittdvan nopeasti. Tarkeda on kertoa valmentajalle, mikali har-
joittelun aiheuttamat tuntemukset kehossa ovat tavallisuudesta poikkeavia.

Huoltava harjoittelu korkeasykkeisen harjoittelun jalkeen

Perus-, vauhti- ja maksimikestavyysharjoittelu tuottaa harjoitusarsykkeen hengi-
tys- ja verenkiertoelimistolle ja kuormittaa siten erityisesti sydanta. Kovien harjoi-
tusten jalkeen sydamen sykevalivaihtelu (HRV, Heart Rate Variability) pienenee ly-
hyeksi ajaksi kertoen sydanlihaksen kuormittuneisuudesta. Taméa on normaalia ja
toivottavaakin. Sykevalivaihtelu kuvastaa peréakkaisten sydamen lydntien valisen
ajan vaihtelua. Kahdella urheilijalla voi olla sama sydamen sykintéataajuus (syke), esi-
merkiksi 60 lyontia minuutissa, mutta erilainen sykevélivaihtelu. Toisella sydan lyd
saanndllisesti kuin metronomi ja toisella syddmen lydontien vélinen aika vaihtelee
enemman. Mikali urheilija toteuttaa kovia harjoituksia useana paivana perakkain, le-
potilan sykevalivaihtelu saattaa muuttua hyvin pieneksi. Sykevalivaihtelun kaventu-
mista on vaikea tunnistaa subjektiivisena tuntemuksena, mutta nykyisin on saata-
villa erilaisia mittareita ja sovelluksia, joilla voi mitata sykevélivaihtelua joko pitkan
aikavalin (yon yli tapahtuvana) mittauksena tai lyhyend muutaman minuutin testina
esimerkiksi aamulla.

Erityisesti vauhti- ja maksimikestadvyysharjoittelussa lihaksiin kertyy laktaattia
ja muita lihaksen aineenvaihdunnan tuotteita, jotka hidastavat lihastoiminnan nor-
malisoitumista. Harjoittelu tuntuu "tukkoiselta” ja irtiottokyky on alentunut. On aika
keventaa harjoittelua harjoitustehojen osalta.

Veren laktaattipitoisuutta voidaan mitata myods veresta. Tyypillisesti se on pa-
lautuneessa tilassa 0,5-1,5 mmol/l -tasolla. Mikéli veren laktaattipitoisuus on
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oleellisesti korkeampi jo lepotilassa, on syyta arvioida kovatehoisen harjoituksen to-
teuttamisen mielekkyytta.

Kun sykevalivaihtelu on alentunut ja harjoittelu tuntuu tukkoiselta, saattaa huol-
tavan harjoittelun péiva olla lepopéivéa parempi vaihtoehto. Talléin huoltava harjoit-
telu voi sisaltaa esimerkiksi sykkeen nostoa 50 —60 % tasolle maksimisykkeesta har-
joitusmuodolla, jossa isot lihasryhmat tyoskentelevat. Tallaisia harjoittelumuotoja
ovat esimerkiksi hiihto, uinti tai rullaluistelu. Tdméan harjoitusosion kesto riippuu pit-
kalti aiemmasta harjoitustaustasta, mutta se voi olla esimerkiksi 20 -60 minuuttia
sisaltden myds erilaisia koordinaatiota, liikehallintaa ja dynaamista liikkuvuutta pa-
rantavia osoita. Nama tuovat vaihtelua harjoitusarsykkeeseen ja toimivat siten vas-
tapainona mahdollisesti yksipuoliselle korkeasykkeiselle harjoittelulle.

Sykkeennosto-osion jalkeen on hyddyllistad kohdentaa liikkuvuusharjoittelu tar-
kemmin lihasryhmille, jotka ovat tuntuneet "tukkoisilta”. Tukkoisia lihaksia ei kanna-
ta venyttéaa liian intensiivisesti, kevyt dynaaminen venyttely palauttaa hyvin lihaksia.
Voimakasta putkirullausta on syyta valttaa, koska se itsessdan voi luoda mikro-
vaurioita kudoksiin.

Huoltava harjoittelu kovatehoisen nopeus-/voimaharjoittelun
jalkeen

Kovatehoisen voimaharjoittelun sekd nopeus- ja pikavoimaharjoittelun tavoitteena
on parantaa lihaksen konsentrista ja eksentristd voimantuottoa seka liikkeen suun-
nanmuutosnopeutta. Kdytannoéssa tama tarkoittaa esimerkiksi ponnistusvoiman
ja juoksun kiihdytyksen parantumista. Taman tyyppinen harjoittelu kuormittaa ke-
hon hermo-lihasjarjestelméaa seka lihasten kiinnityskohtia, janteita ja lihas—janne-
liitoksia.

Kovatehoisen harjoittelun vasteena urheilija saattaa tuntea ns. viivastynytta li-
hasarkuutta, jota kutsutaan termilla DOMS, delayed onset of muscle soreness. Vii-
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vastynyt lihasarkuus tulee esille keskimaarin 24 —36 tunnin kuluessa kovatehoisen
harjoituksen toteuttamisesta. Arkuus voi tulla esille my&s sellaisten matalaintensi-
teettisten harjoitteiden jalkeen, joita urheilija ei ole tehnyt ja joihin keho ei ole siis
tottunut. Lihasten kipeytymistéa ei kuitenkaan pida saikahtaa. Harjoittelujakson
alussa on taysin normaalia, ettd muutaman ensimmaisen harjoituksen jéalkeen lihak-
set kipeytyvat. Pitkaan kestava lihasarkuus sen sijaan on merkki epatasapainosta
kuormittavan ja huoltavan harjoittelun valilla.

Kovatehoisen kuormituksen toistuessa liian usein seurauksena saattaa olla eri-
asteisia lihasvammoja tai janteiden kiputiloja. Ylikuormittunut lihas ei kykene esi-
merkiksi rentoutumaan liikkeen oikealla hetkella ja saattaa vaurioitua kehon tai raa-
jan jatkaessa liikettaan.

Tehokkain keino parantaa suorituskykya ja valttaa harjoittelua haittaavaa lihasar-
kuutta on nousujohteinen voima-ja nopeusharjoittelu, joka sisaltdad monipuolises-
ti erilaisia lihasty6tapoja (konsentrinen, eksentrinen, isometrinen) seké harjoitteita,
joissa lihasty6 tapahtuu erilaisilla nivelkulmilla. Tama vahentda myés tehokkaasti
erilaisten pehmytkudosperaisten urheiluvammojen syntya.

Kun lihakset, lihasjénneliitokset ja janteet ovat arkoja kovatehoisen

nopeus-/voimaharjoittelun jalkeen, huoltava ja palautumista nopeut-
tava harjoittelu voi sisaltéaa 10-30 minuutin sykkeennosto-osion 50-
60 %:n tasolle maksisykkeesta sellaisella harjoitusmuodolla, jossa li-
haksistolle ei kohdennu merkittavaa lisakuormitusta. Lajeina voivat

ollaesimerkiksi kuntopydraily, vesijuoksu, uinti jne.

Sykkeennosto-osion jalkeen urheilija voi tehda kevyehkot, aktivoivat
lihaskuntoharjoitteet aroille lihasryhmille seka ei-aroille tukilihaksil-
le kohdennetut kohtuukuormitteiset lihaskuntoharjoitteet. Tyypilli-
sid kehon tukilihaksia ovat:

+ keskivartalon tukilihakset (vatsa-, selka- ja kylkilihakset seka
palleajalantionpohjan lihakset)

lantion alueen tukilihakset (lonkan loitontajat ja lahent&jat)
lavan alueen tukilinakset (epéakéaslihas, etummainen sahalihas)

nilkan ja jalkateran tukilihakset (mm. etummainen ja taaempi
saarilihas, jalkapohjan eri lihakset)

Kovatehoisessa voima- ja nopeusharjoittelussa lihastasolle kohdistuu kohtuullisen
suuria venytysvoimia. Huoltavan harjoittelun paatavoitteena tallaisten harjoitusten
jalkeen ei ole liikkuvuuden lisddminen, vaan lihaksen aineenvaihdunnan tehostami-
nen ja sita kautta palautumisen kayntiinlahdén varmistaminen.

Matalasykkeinen, iskutusta valttava harjoittelu parantaa lihaksen aineenvaih-
duntaa, mutta ei kuormita lihas- ja jannerakenteita. Tallaiset harjoitteet edesaut-
tavat jatkossa optimaalisen kuormituksen toteutumista myds kovasta harjoittelusta
kipeytyneille lihaksille. Mitd paremmassa kunnossa tukilihakset ovat, sitd varmem-
paa on liikehallinta my6s tulevalla urheilu-uralla.

Huoltava harjoittelu tukee palautumista
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Huoltava harjoittelu kausijaksotuksen mukaan

Useissa lajeissa valmentautuminen jakautuu eri kausiin: peruskuntokauteen, kilpai-
luun valmistavaan kauteen, kilpailukauteen seka siirtyméakauteen. Huoltavan har-
joittelun paapainopisteet voivat eri kausilla vaihtua, jotta harjoittelu tukisi parhaalla
mahdollisella tavalla eri kausien tavoitteita. On kuitenkin hyvin tarkeaa pitaa huolta-
va harjoittelu osana valmentautumista koko harjoitteluvuoden ajan.

Peruskuntokaudella rakennetaan urheilijan kuntopohja. Talléin pyritdan mo-
nipuolisesti kehittamaan urheilijan fyysisia ominaisuuksia, kuten esimerkiksi ae-
robista kapasiteettia, voima- ja nopeusominaisuuksia seka lisaté kehon ja sen eri
rakenteiden kapasiteettia ottaa vastaan aiempaa kuormittavampia harjoituksia. Pe-
ruskuntokausi saatetaan jakaa eri osiin, jolloin jokaisessa osiossa keskitytdan yh-
den ominaisuuden kehittdmiseen samalla kun muita yllapidetaan.

Yksi tarkea osa peruskuntokaudella on lisata urheilijan harjoitettavuutta. Tama
tarkoittaa kaytanndssa, ettd kuormituksen sietokykya pyritédan kehittamaan. Talléin
myd&s huoltava harjoittelu voi peruskuntokaudella olla kuormittavampaa.

Kilpailuun valmistavalla kaudella lajispesifi harjoittelu on keskidssa. Usein inten-
siteetti lisddntyy samalla, kun harjoitusmaéarat saattavat vahentya. Talldin huolta-
van harjoittelun kuormittavuutta kannattaa laskea kohtuulliselle tasolle ja pyrkia
kuormittamaan eri elinjarjestelmia kuin korkeaintensiteettisessé lajikohtaisessa
harjoittelussa on kuormitettu.

Kilpailukaudella pyritédan harjoituksissa herkisteleméén kehitettyja ominaisuuk-
sia ja yllapitdamaan saavutettuja tasoja. Tama tarkoittaa, ettd myods huoltavan har-
joittelun kuormitustaso jaa usein matalahkoksi ja tavoitteena on palautumisen var-
mistaminen seka suoritus-/irtiottokyvyn maksimointi.

Toisaalta kilpailukauden harjoittelussa on syyta pitda mielesséa kaksi asiaa: tuki-
lihaksiston osalta harjoittelun tulee séilya vahintaan yllapitavalla tasolla ja varsin-
kin nuorten urheilijoiden kannattaa pitaa herkistelyjakso mahdollisimman lyhyena ja
pyrkia kehittdmaan lajissa vaadittavia perusominaisuuksia myés kilpailukauden ai-
kana. Tama takaa kehityksen jatkumisen aikuisurheilijaksi saakka.

Palautumisen seuranta

Urheilijan pitda kuunnella omaa kehoaan sekéa seurata palautumistaan. Kuten ai-
emmin mainittiin, on tarkeaa viestittaa valmennukselle, jos tuntemukset poikkea-
vat normaalista. Palautumisen seurannassa voi kayttaa objektiivisena mittarina esi-
merkiksi jo aiemmin mainittua sykevalivaihtelua.

Esimerkiksi saunomista on pidetty rentouttavana ja palauttavana toimenpitee-
na, mutta yon yli kestavéat sykevalivaihtelumittaukset osoittavat, etta kovissa loy-
lyisséd saunominen myéhéaaén illalla saattaa pienentdéa sykevalivaihtelua ja my6héas-
tyttéa sykkeen laskua normaalille leposykealueelle.

Objektiivisen mittarin lisaksi kannattaa huomioida myds subjektiiviset tuntemuk-
set. Jos urheilija huomaa, etté keskittyminen on jatkuvasti harjoituksissa tai kou-
lussa haastavaa, motivaatio on hukassa, eika fyysinen suorituskyky ole normaalilla
tasolla, voi keho olla ylirasitustilassa. Ylirasitustilassa on taustalla usein virheelli-
nen harjoittelun rytmitys (kovien ja kevyiden harjoitusten/levon suhde), véhéainen tai
huonolaatuinen uni tai ravitsemukselliset puutteet. Akuutin ylirasitustilan jatkues-
sa jatilanteen kroonistuessa johtaa se pitkittyneeseen ylirasitustilaan (overtraining
syndrome).

Kehity huippu-urheilijaksi



Huoltava harjoittelu ja valmennuksellinen yhteistyd

Huoltavan harjoittelun kuormittavuuden ja siséltéjen suunnittelu tapahtuu yhteis-
tyossa valmentajien ja fysioterapeuttien kesken. Valmentaja saattaa huomata la-
jiharjoittelussa puutteellisen ominaisuuden tai liikkeen ja pyytaé fysioterapeuttia
selvittdmaan urheilijan tilannetta tarkemmin. Fysioterapeutti ohjaa l6yddsten pe-
rusteella urheilijalle tukiharjoitteita, joita voi tehda huoltavassa harjoittelussa.

Kommunikaatio valmentajan kanssa on tarkeda myds silloin, jos jokin ominaisuus
tai kehonosa jaa harjoittelussa vahemmalle huomiolle. Talldin urheilija pystyy huo-
mioimaan sen huoltavassa harjoittelussa ja yllapitamaan kokonaisvaltaista ja tasa-
painoista kuormitusta.

TEHTAVA 1.

MITA TARKOITTAA HUOLTAVA HARJOITTELU?

TEHTAVA 2.

POHDI MITKA OLISIVAT SINUN KOHDALLASI TARKEIMPIA KEHITYSKOHTIA
HUOLTAVASSA HARJOITTELUSSA.

Huoltava harjoittelu tukee palautumista

99



100

TEHTAVA 3.

POHDI KOKONAISVALTAISTA KUORMITUSTASI VIIMEISEN VIIKON AJALTA. KIRJAA
VIIKON AJALTA ARKIELAMAN TAPAHTUMAT KOULUSSA JA VAPAA-AIKANA SEKA
HARJOITUKSET JA MUUT URHEILUSUORITUKSET. VASTAA SITTEN SEURAAVIIN
KYSYMYKSIIN.

+ Onko palautumisesiollut riittavaa? Perustele.

+ Mitédolisit voinut tehda toisin, jotta palautuminen olisi ollut
tehokkaampaa?

+ Minkéalaisessaosassa huoltava harjoittelu on ollut viikkosi aikana?

+

Miten olisit voinut tehda huoltavan harjoittelun toisin?

+ Suunnittele tekstin pohjalta itsellesi kyseiselle viikolle sopiva
huoltava harjoitus.

TEHTAVA 4.

SELVITA VAHINTAAN VIISI ERILAISTA OBJEKTIIVISTA MITTARIA TAI APPLIKAATIOTA,
JOTKA MITTAAVAT PALAUTUMISTA.

SELVITAMYOS, MITA PALAUTUMISEEN LIITTYVAA ELIMISTON TOIMINTAA TAI
OMINAISUUTTA KUKIN MITTAA JA MITEN MITTAUS TAPAHTUU.
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TEHTAVA 5.

OLET TEHNYT EILEN PITKAN JA REIPASTAHTISEN JUOKSULENKIN (SYKE 75 %
MAKSIMISTA). TANAAN SYKEVALIVAIHTELUSI ON ALENTUNUT JA JALKASI TUNTUVAT
TUKKOISELTA. SUUNNITTELE ITSELLESI HUOLTAVA HARJOITUS.

TEHTAVA 6.

KAVIT EILEN ENSIMMAISTA KERTAA KUNTOSALILLA KAHDEN VIIKON LIIKUNTA-
KIELLON JALKEEN, KOSKA SAIRASTUIT KESKEN PERUSKUNTOKAUDEN. TEIT
KUNTOSALILLA KOVATASOISEN VOIMAHARJOITUKSEN. TUNNET JO, MITEN PAKARAT
JAREIDET ALKAVAT KIPEYTYA. VASTAA ALLA OLEVIIN KYSYMYKSIIN.

+ Mistéa kipu johtuu?
+ Olisitko voinut valttaa kipeytymista? Miten?

+ Suunnittele itsellesi huoltava harjoitus.

Huoltava harjoittelu tukee palautumista 101



Taru Lahti-Liukkosen tie beach volleyn
ammattilaiseksi kokonaisvaltainen
terveys edella

Olen pelannut koko ikédni lentopalloa. Treenasin pienena todella paljon ja olin aika
hyva jo 13-vuotiaana. Huomasin kuitenkin 16-vuotiaana, etta en enaa kehittynyt
samalla tavalla kuin ennen. Jialkeenpdin ajateltuna menin liian aikaisin liigaan pe-
laamaan, enka paassytkaan enaa kentélle niin paljon kuin aikaisemmin. Ei minulla
silloin ollut ty6kalupakkia kéasitella omia tuntemuksiani riittavan hyvin, joten menin
vain treenista toiseen ilman etta minulla oli oikeasti itseni kanssa hyva olla.

Oma terveys alkoi kiinnostaa enemman noin 19 ikdvuoden kieppeilla. Kiinnostuin
silloin ns. 24/7 -ajattelusta, missa suoritukseen vaikuttaa treenin lisaksi my6és muu
elama. Aloin kiinnittaa paljon huomiota ravintoon. Jdlkeenpain ymmarsin, ettd olin
aika paljon kipedna 17 — 18 -vuotiaana ja osaltaan se varmasti liittyi liian yksipuoli-
seen ja ravinnekdyhaan ruokavalioon.

Télla hetkella meilla on laaja ja erinomainen tukiverkosto. Olympiakomitea ja Len-
topalloliitto ovat vahvasti mukana ja Padkaupunkiseudun Urheiluakatemia on kor-
vaamaton tuki pédivittdisessa harjoittelussa. Sen kautta olemme saaneet erittain
kovan ammattilaisen fysiikkavalmennukseen. Viikoittaiseen treeniohjelmaan sisal-
tyy aina myos ennaltaehkaisevaa fysioterapiaa. Tapaamme saannéllisesti, niin yk-
sin kuin yhdessa joukkueen kanssa, psyykkistéd valmentajaa. Harjoitusohjelmaan
kuuluu myds hieronta ja tarvittaessa ravitsemusvalmennus. KIHUn kautta saamme
asiantuntemusta video- ja taktiikka-asioihin.

Kaikki ammattilaisvuodet olen pyrkinyt kuuntelemaan omaa kroppaani. Tiimis-
samme arvostetaan omia tuntemuksia ja ne voi sanoa daneen. Seuraan harjoitte-
luani sykemittarin kautta ja aloittelemme juuri yhteisty6ta firman kanssa, jonka
kautta saamme tarkat tulokset mm. stressitasosta. Jos tulemme kipeéksi tai louk-
kaannumme, pddsemme heti ladkariin. Olympiakomitean va-

kuutus kattaa sen, etta saamme parasta mahdollista

hoitoa mahdollisimman nopeasti.

Vinkkini nuorille on, etté uskalla sanoa &dneen
milta just susta tuntuu. On todella tarkeaa tul-
la kuulluksi ja nahdyksi omassa ymparistos-
saan. Psyykkinen ja sosiaalinen terveys on
aivan yhta tarkeaa kuin fyysinen.

TARU LAHTI-LIUKKONEN
- BEACH VOLLEY -PELAAJA
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Terveellinen elaméantapa luo vahvan pohjan nuoren urheilijan kasvulle, kehityk-
selle ja urheilemiselle. Kehittymisen edellytyksia ovat harjoittelu, lepo ja ravinto

sekad niiden valinen tasapaino.

7.1  Urheilijan terveyden perusta

Fyysisen kunnon kehittdminen edellyttda maarallisesti riittavda ja monipuolista
harjoittelua ja liilkkkumista. Harjoittelun, liikkkumisen ja levon tulee olla tasapainossa
keskendan, jotta toivottua kehitysté tapahtuisi ja valtyttéisiin ylikuormittumisilta ja

loukkaantumisilta. Palautumisen ja kehit-
tymisen kannalta unen maara ja sdannol-
linen unirytmi ovat keskeisia. Palauttaviin
tekijoihin kuuluvat oleellisena osana myds
terveellinen ravinto ja hyva ateriarytmitys.
Mita enemman urheilijalla on terveita paivia,
sen paremmin han kehittyy.

Laadukas uni ja ravitsemus tukevat
nuoren urheilijan terveytta

Unen merkityksesta urheilijan terveyteen,
hyvinvointiin ja suorituskykyyn on alettu
keskustella laajemmin vasta viime vuosi-
na. Satunnainen unettomuus on normaalia,
mutta pidemmalla aikavalilla unen puute on
riskitekija terveysongelmille. Unen aikana
aivot puhdistuvat haitallisista aineenvaih-
dunnantuotteista ja unen aikana tapahtuu
hermosolujen uudelleen muovautumista,
mika on valttamaténta oppimisen ja muis-
tin kannalta.

Riittava ja laadukas uni on yhteydessa
parempaan terveyteen, kun taas unen puu-
te on riskitekija useille pitkdaikaissaira-
uksille, kuten kohonneelle verenpaineelle,
tyypin 2 diabetekselle, ylipainolle ja masen-
nukselle. Sekéa kovatehoinen harjoittelu etta

Tiesitko?

Urheilijan terveyden perusta koostuu naista
elementeista:

Riittava youni

Oikea ravinto

Riittava palautuminen ja lepo
Infektioiden valttadminen
Vammojen ehkaisy
Sairauksien hoito

Terveet elimantavat

Terveyden seuranta

Maarallisesti riittava ja monipuolinen
harjoittelu

Urheilijan terveys 103



104

unen puute voivat lisata infektioalttiutta. Vasymys vaikuttaa heikentavasti tarkkaa-
vaisuuteen, mika liséda urheilijan vammautumisriskia. Unenpuute vaikuttaa harjoitte-
lumotivaatioon ja harjoittelun tuloksiin, mutta véalillisesti myés muuhun terveyskayt-
taytymiseen, kuten ruokahalun saatelyyn.

Ruoka ja syéminen vaikuttavat oleellisesti urheilijan hyvinvointiin ja terveyteen
seka lyhyella etta pitkalla aikavalilla. Monipuolinen, riittava ja sopivasti ajoitettu
ruoka ja neste edistavat vireystilaa, jaksamista, keskittymisté ja mielialaa seka an-
tavat energiaa lilkkkumiseen ja palautumiseen sekéa ehkaisevat liikkuntavammoja ja ra-
situsmurtumia. Hyva ravitsemustila parantaa myds vastustuskykya. Ravitsemuksel-
la on vaikutuksia lisdksi mm. uneen, hammasterveyteen ja suoliston hyvinvointiin.
Hyvéan ravitsemustilan yllapitdmisessa keskeista on energian ja energiaravintoainei-
den saannin ohella valttamattdmien suojaravintoaineiden, kuten vitamiinien ja ki-
venndisaineiden, riittava saanti.

Hyvan ruokavalion voi toteuttaa monella eri tavalla. Urheilija voi noudattaa esim.
hyvin koostettua sekaruokavaliota, maidotonta tai gluteenitonta ruokavaliota. Dia-
betesta sairastavalla urheilijalla haasteena on verensokerin, liikunnan ja ravitse-
muksen yhteensovittaminen.

Urheileva nuori voi joskus ajatella vain suorituskykya ja parjaamistéa seuraa-
vissa kisoissa, mika ei valttamatta tue terveyden yllapitamista pitkalla aikavalilla.
Muutaman kilon painonlasku voi auttaa juoksemaan nopeammin tai hyppaamaan
korkeammalle, mutta ravitsemustilan heikentyminen johtaa herkésti mm. palau-
tumisvajeeseen ja infektioherkkyyteen. Pitkittyesséén energiavaje on keskeinen yli-
kuormituksen taustatekija, ja aiheuttaa muutoksia myds lisdédntymisterveyteen ja
luustoon. Liiallinen sydmisen ajatteleminen, painon tarkkailu ja laihduttaminen, sy6-
misen rajoittaminen ja liikkunnan kdyttadminen painonhallintakeinona ovat syémishéi-
ridoireita, jotka voivat johtaa syémishairiédn. Sen hoitaminen on usein haastavaa ja
pitkdkestoista, ja johtaa usein urheilu-uran katkeamiseen. Sydmishaéiriéiden ennal-
taehkaisyn kannalta terve ndkemys painon merkityksesta, riittdva sydominen ja sy6-
misen ndkeminen kokonaisuutena, ei vain urheilun mahdollistajana, on tarkeaa. Syo-
misesta saa ja tulee nauttia, ja urheilija voi myds herkutella.

Palautuminen ja kuormittuminen tasapainossa

Harjoittelusta palautuminen on oleellinen osa kehittymista. Mikali palautumista ei
tapahdu, kuormitus kasaantuu. Parempi palautuminen mahdollistaa kehityksen, ko-
vemman harjoittelun ja vahentda riskia ylikuormitukselle. Palautumisen aika vaih-
telee kuormituksesta riippuen muutamasta tunnista useaan paivaan. Eri elinjarjes-
telmat vaativat myos toisistaan poikkeavan ajan. Esimerkiksi tietyn harjoituksen
jalkeen lihaksisto voi olla valmis uuteen harjoitukseen, mutta hengitys- ja verenkier-
toelimisto ei olekaan. Harjoituksen kesto, laatu ja teho vaikuttavat vaadittavaan pa-
lautumisen aikaan.

Urheilun ja muun eldméan yhteensovittaminen ei aina ole helppoa. Nuoren urhei-
lijan jaksamisen ja kehittymisen kannalta on tarkeaa, ettd kokonaiskuormitus ja

TEHTAVA 1.

TARKASTELE KUVAA 1. PYSAHDY MIETTIMAAN JAKSAMISTASI. OVATKO VOIMIA
LISAAVAT JA VOIMIA VAHENTAVAT ASIAT TASAPAINOSSA ELAMASSASI?
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- Saanndéllinen elamanrytmi
vé\r:(;lr:c]g/ét Riittavan laadukas uni
asiat Hyva ja riittava ravinto
Hyva peruskunto
Tasapainoinen sosiaalinen elama
Terveys
Taustatuki kunnossa

TASAPAINO

Harjoittelu
Sairaus
Opiskelu
Riittdmaton uni
Epasaannollinen elamanrytmi
Riittdmaton ravinto Voimia
Sosiaalisten suhteiden epatasapaino l'z"’;?;'ft
Palauttavien tekijéiden puute

Kuva 1. Voimia lisdavéat ja vahentavéat asiat urheilijan elaméassa.

TEHTAVA 2.

TOISELLE KUORMITTAVA ASIA VOIKIN OLLA TOISELLE VOIMAVAROJA LISAAVA TEKIJA.
TAYDENNA KUVAA VOIMIASI LISAAVILLA JA TOISAALTA VAHENTAVILLA ASIOILLA.
POHDI, ONKO PALAUTUMINEN JA KUORMITTUMINEN TASAPAINOSSA?

Voimia
vahentavat
asiat

Voimia
lisaavat
asiat
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palautuminen ovat tasapainossa. Kyse on myds kokonaisvaltaisesta eldméanhallin-
nasta. Elaméassa on ajoittain ajanjaksoja, jolloin kuormitusta on hetkellisesti enem-
man (esimerkiksi koeviikot ja kovat harjoitusviikot) tai véhemmaén (esimerkiksi loma).
Urheilijan on téarkeéaéa oppia tunnistamaan kuormittavat tekijat. Kuormitusta voi
aiheuttaa harjoittelun lisdksi mikad tahansa muu eldméan osa-alue. Nuorta urheili-
jaa voivat kuormittaa harjoittelun lisdksi esimerkiksi opiskelu, sosiaaliset suhteet
tai niiden puute, sairastaminen, lilan vahainen uni, matkustaminen tai puutteellinen
ravitsemus. Kuormituksessa ja palautumisessa on eroteltavissa myds psyykkinen
puoli. Mikali urheilija ei osaa rentoutua ja palautua myds henkiselld puolella, elimis-
t6 kay kierroksilla. Pelkka passiivinen lepo ei takaa stressisté palautumista. Tahan
voi vaikuttaa mm. silla, etta urheilun ulkopuoliset tekijat ovat tasapainossa. Moti-
vaatio, mieliala ja eri puolilta tulevat odotukset vaikuttavat oleellisesti siihen, miten
urheilija kokee tilanteensa. Samanlaiselle paineelle altistuva urheilija voi kokea ti-
lanteen joko palauttavana tai kuormittavana riippuen ympéristéstéan ja henkises-
ta tilastaan. On myés hyva huomioida, etta toiselle kuormittava asia onkin toiselle
voimavaroja lisdava tekija. Palauttavia asioita voivat olla esimerkiksi mukava teke-
minen ystavien kanssa tai riittavan pitkat younet. Haastavien tilanteiden aikana ta-
sapainoiset sosiaaliset suhteet ja eldméassa olevat tukihenkildt ovat avainasemassa
kuormitusta aiheuttavien asioiden hallitsemisessa. Toisiin asioihin ei voi juurikaan
vaikuttaa (esimerkiksi kilpailupaikkakunta tai —aikataulu), jolloin on hyva keskittya
asioihin, joihin voi vaikuttaa (esimerkiksi uni ja ravinto seka positiivinen asenne).
Ravinto, uni ja passiivinen lepo ovat oleellisia palautumiseen vaikuttavia harjoi-
tuksen ulkopuolisia asioita. Ravinnon osalta riittdva energiansaanti on valttdma-
ténta kudosten nopealle palautumiselle. Suositus onkin tasaisen laadukas ruokai-
lu paivan mittaan. Mikali tama toteutuu, ei valttamatta tarvita erityisia ravintolisia
talvisen D-vitamiinin liséksi, ellei harjoittelu ole erityisen pitkdkestoista. Lihasten

Kehity huippu-urheilijaksi



kasvua stimuloimaan suositellaan myds hiilihydraattia ja proteiinia sisaltava valipa-
la ennen ja jalkeen harjoittelua. Lahella harjoittelua nautittu valipala varmistaa, etta
ravintoaineita on kaytdssa tehokasta palautumista varten.

Nestehukka heikentdd palautumista. Mikéali urheilija juo vain janoonsa, on tut-
kimuksissa todettu suurimman osan urheilijoista karsivan lievasta nestehukas-
ta. Janon tunne ilmenee yleensé vasta, kun menetys on kahden prosentin luokkaa.
Erityisesti kuumassa tapahtuva liikunta on omiaan aiheuttamaan nestehukkaa.
Suunnitelmallinen juominen paivan mittaan ja harjoittelun ohella estaa tehokkaas-
ti nestevajauksen. Virtsan maéaran ja varin arvioimisella voidaan karkeasti arvioida
nesteytyksen tilaa. 80 kg painavalle urheilijalle nesteen perustarve on noin 2,5 | vuo-
rokaudessa. Lisaksi on hyva korvata urheilussa aiheutettua nesteen kulutusta noin
8 dl jokaista tunnin treenia kohden.

Terveystarkastukset ja terveyden seuranta urheilijan terveyden
tukena

Terveystarkastus on hyddyllinen ja suositeltava nuorelle urheilijalle, joka on aloitta-
massa tavoitteellista urheilua, tai jo kovaa ja tavoitteellisesti harjoittelevalle urhei-
lijalle. Tarkastuksen tarkoituksena on selvittda onko urheilijalla oireita tai sairauksia,
jotka vaativat hoitoa, pahentavat olemassa olevia vammoja tai sairauksia, estavat
taysipainoisen harjoittelun tai jopa uhkaavat henkea. Samalla varmistetaan, etta
keho kestaéa kovankin harjoittelun turvallisesti. Tarkastuksessa kartoitetaan laajas-
ti terveystilannetta, huomioidaan mahdolliset sairaudet, niiden optimaalinen hoito
ja se, etté laakitys on ajan tasalla urheilua ajatellen. My6s antidopingasiat huomioi-
daan ja tarvittaessa jonkin lddkkeen kayttd66n voidaan hakea erivapautta.

Terveystarkastusta tekevan laédkarin tulee olla perehtynyt urheilijan terveyden
hoitoon ja tuntea lajin vaatimukset seka sille tyypilliset ongelmat. Liikuntalaakari
on tavallaan urheilijan "tyoterveyslaakari”. Terveystarkastuksissa kannattaa kayda
saanndllisesti ja sopiva kayntivali sovitaan oman laakarin kanssa.

Ennen laakarin terveystarkastusta urheilija kdy verikokeissa ja sydanfilmissa
(EKG). Liséksi urheilija tayttaa etukateen esitietokyselyn, jonka avulla saadaan kasi-
tys mahdollisista oireista, ravitsemuksesta, harjoittelusta, nukkumisesta, kasvusta,
aikaisemmista vammoista, rokotuksista, mielialasta ja naisurheilijoilla kuukautis-
kierrosta. Tarvittavat jatkotutkimukset ja muu seuranta suunnitellaan tarkastuksen
lopuksi kliinisen tutkimuksen jalkeen.

Sydéan- ja verenkiertoelimistdn terveyden seulonta on tarkea osa terveystarkas-
tusta. Muita tyypillisia esille nousevia asioita ovat astma ja muut hengityselimistén
sairaudet, anemia, tuki- ja liikkuntaelimiston rasitusvammat ja aivotarahdykset.

Terveystarkastuksessa esille nousevia loyddksia ja asioita on hyva kayda lapi
myd&s yhdessé valmennuksen kanssa ja hyédyntaa niité harjoittelun suunnittelussa.

Terveyden seuranta

Tarkeimmat omaan terveyteen liittyvat tiedot ja asiakirjat (esimerkiksi verikoevas-
taukset, sydanfilmit ja otettujen rontgen- tai magneettikuvausten vastaukset, leik-
kauskertomukset jne.) kannattaa pit4a itselld hyvassa tallessa. Vaikka verikokeissa
ja sydanfilmissa ei nakyisikdan poikkeavuuksia, ovat ne oleellista tietoa jatkotar-
kastuksissa ja mahdollisten ongelmien ilmetessa. Esimerkiksi, jos infektion jalkeen
epéillaan sydanlihastulehdusta, on terveena ja oireettomana otetusta vertailufilmis-
ta huomattavasti apua diagnoosin teossa. Vaikka verikokeet olisivatkin viitealueella,
saatetaan todeta esimerkiksi merkittava hemoglobiinin lasku vertailtaessa omiin ai-
kaisempiin arvoihin.
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Myo6s omat rokotustiedot on syyté sailyttaa huolellisesti. Rokotuksia annetaan usein
monissa eri paikoissa, rokotustietoja on hajallaan siella taalla ja niiden metsastami-
nen voi olla hyvin tyélasta tai jopa mahdotonta. Kisamatkat voivat kuitenkin suun-
tautua maihin, joissa rokotussuojaa tarvitaan kotimaata kattavammin. Talléin oma
rokotushistoria on hyvé olla tiedossa.

Suun ja hampaiden kunnon merkitys ihmisen terveydelle unohtuu usein. Toisi-
naan urheilijoiden ruokailutavat seka harjoittelu- ja kilpailuaikataulut voivat vaaran-
taa suun terveyttd. Uusimpien tutkimusten mukaan vaativa harjoittelu voi olla ris-
ki suun terveydelle mm. syljen erityksen vdhenemisen vuoksi. Joskus opitut tavat,
kuten happamien ja makeiden juomien jatkuva nauttiminen harjoitusten yhteydes-
sé, voivat olla haitallisia suun terveydelle. Joihinkin lajeihin liittyy suun alueen tapa-
turmien riski. Sdanndlliset hammastarkastukset ovat tarkeéa osa urheilijan tervey-
denyllapitoa.

Terveystietojen lisdksi urheilijan on hyva pitaa harjoituspaivakirjaa ja merkitéa sin-
ne ylés omia tuntemuksiaan. On olennaista tuntea oma normaalitila ja perusarvot
(ns. baseline). Suositeltavia kirjattavia asioita ovat esimerkiksi lepo- ja maksimisy-
ke, sekd omat arviot kuormituksesta ja palautumisesta. Lisdksi sairastelut, vammat,
rasituskivut ja muut poikkeavat tuntemukset on hyva pistaa muistiin. Vaikkapa yli-
kuormitustilaa epéailtdessad nama tiedot ovat arvokkaita kokonaistilanteen hahmot-
tamisessa.

7.2 Urheiluvammojen tehokas ehkiisy
jalaadukas hoito lisaavit terveiti
harjoituspiivia

Lilkuntavammoja sattuu vuosittain noin puolelle urheilijoista. Naméa aiheuttavat in-
fektioiden ohella runsaasti poissaoloja harjoituksista ja kilpailutapahtumista. Usei-
den tutkimusten mukaan pitkdkaan kokemus ja lajiharjoittelutausta eivat tee omaa
lajia riskittomaksi. Laadukkaita ja turvallisia liikkemalleja ei opita pelkdstaan harras-
tamalla omaa lajia. Varsinaisen lajiharjoittelun rinnalla tuleekin kehittdd monipuo-
lisia liikuntataitoja seka peruskestavyytta. Tama voidaan toteuttaa ennen jokaista
treenikertaa tehtavalla 20 - 30 minuutin alkulammittelylla. Lammittelyn aikana val-
mistellaan elimist6 tulevaan harjoitukseen seka kehitetaan liikehallintaa, ketteryyt-
ta, tasapainoa, lilkkkuvuutta ja lihasten aktivointia.

Vammojen ehkdisysséa laadukkaiden omaan lajiin kehitettyjen varusteiden kayt-
t6 on ensiarvoisen tarkeaa. Yksilollisten pehmusteiden ja suojainten avulla voidaan
edelleen parantaa harjoittelun turvallisuutta. Harjoittelussa oikeanlaisilla alustava-
linnoilla ja alustalle soveltuvilla jalkineilla ehkaistdan mm. nilkan ja polven vaanto-
vammoja seka rasitusvammoja.

Peruskunnon kehittdminen ja yllapitaminen

Varsin usein loukkaantumisten taustalla on riittaméatén peruskestévyys ja lihaskun-
to. Urheilija saattaa keskittya lilan nuorena vain yhteen lajiin, mika tutkimusten mu-
kaan nostaa selvasti loukkaantumisriskia. Talléin monipuoliset liikuntataidot jaavat
lilan vahaisiksi. Niissé taitolajeissa, joissa joudutaan jo hyvin nuorena erikoistu-
maan, tekemisen monipuolisuudesta taytyy huolehtia omalla ajalla tai monipuolisil-
la oheisharjoitteilla. My6haisempaa lajivalintaa tukee se, ettd lahjakkuus tietyssa
lajissa voi nousta esiin hyvinkin mydhéisessé vaiheessa, esimerkiksi vasta 18-vuo-
tiaana.
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Avainasemassa laadukas oheisharjoittelu

Keskeisia rooleja vammojen ennaltaehkaisyssa ovat asiantuntijoiden kanssa suun-
nitellut hermo-lihasjarjestelméaa aktivoivat alkulammittelyt ja loppuverryttelyt. Aina
ennen lajitreenia tulisi toteuttaa 20— 30 minuutin alkulammittely, jossa keskitytaan
lajiharjoitteluun valmistautumisen lisdksi vammojen ennaltaehkaisyyn.

Laadukas alkulammittely sisaltéaéa sellaisia elementtejé, joilla valmistetaan krop-
paa varsinaista lajiharjoittelua varten. Alkulammittelyn tulisi olla siis varsin moni-
puolista. Alkulammittely edistaa myds lajin taitojen kehittymistd, vaikka lammitte-
ly tehdaankin palloilulajeissa vammojen ehkaisemiseksi. Lammittelyyn kannattaa
sisallyttaa juoksukoordinaatioharjoituksia, joissa tehddan lajinomaisia liikesuun-
tia, kdanndksia ja suunnanmuutoksia. Jos polvilinjaus pettéa, tulisi harjoitella ak-
tiivisesti oikeaa tekniikkaa seké tehda polven hyvéaa linjausta tukevia voimaharjoit-
teita. Tarkeimmat kehitettava lihakset ovat keskivartalon, lonkan ja lantion alueella.

On myds varmistuttava siita, ettd alastuloihin saadaan riittava jousto. Eli opetel-
laan joustamaan nilkoista, polvista ja lonkista siten, ettei alastuloista tule liian jayk-
kia. Esimerkiksi polven eturistiside katkeaa 30 millisekunnin aikana ja pieni jousto
alustasta tai omista nivelisté saastaa talta hankalalta vammalta. Tarkeda on myds
tehda keskivartalon lihaksia aktivoivia tasapainoharjoituksia. Lammittely voi sisal-
taa esimerkiksi pallonheittoa ja valineiden kasittelya yhdella jalalla ja tasapaino-
tyynylla. Verryttelyyn kannattaa sisallyttaa pienia hyppelyitd sekd oman kehon tai
kevyella painolla tehtavia lihasvoimaharjoitteita, kuten eri tavoilla suoritettavia
lankkupitoja ja askelkyykkyja eri suuntiin, joissa polvi- ja lantiolinjaus séilyvat. Kes-
kivartalon osalta tarkeita ovat erityisesti lonkankoukistajien, loitontajien ja ulkokier-
tajien seka vatsalihasten harjoitteet.
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Venyttely ei tutkimusten mukaan ehkdise vammoja. On kuitenkin tarkeaa, etta alku-
lammittelyissa huolehditaan siita, etta tehdaan lajinomaista lilkkkuvuutta edistavia
harjoitteita. Tavoitteena on saada aikaan oman lajin kannalta riittava liike esimerkik-
si lonkankoukistajiin. Liikaa ei kuitenkaan pida venytella.

Alkulammittelyissd on tarkedd, ettéd harjoitteet tehddan puhtaasti oikeal-
la tekniikalla ja niin, etta polvien linjaus ja selan hallinta pysyvat hyvina. Harjoit-
telun tukena on hyva olla fysioterapeutti, joka on saanut koulutuksen vammojen
ennaltaehkaisyyn. Han voi ohjata turvallisia, laadukkaita ja vaihtelevia sisaltéja al-
kulammittelyihin ja loppuverryttelyihin.

Riittavasta palautumisesta ja energiansaannista huolehtiminen
ehkaisevat vammoja

Kuormituksen ja levon oikeaoppisen suhteen l6ytaminen on tarkeaa. Riittava palau-
tuminen on perusta suorituskyvyn kehittymiselle, mutta myds vammojen ehkaisyl-
le. Ennen harjoitusta riittava energiansaanti varmistaa energisyyden ja valppauden,
mika vahentéa loukkaantumisriskia.

Nykyaan suositellaan, etta kirjataan ja lasketaan harjoittelun akuutti ja krooni-
nen kuorma. Akuutin ja kroonisen kuorman laskemiseksi lilkkkumisen maaran seuran-
nassa voidaan kayttaa aikaseurantaa tai GPS:44a. Akuutti kuorma lasketaan viikon
jaksolta. Siina harjoitustunnit kerrotaan harjoittelun rasittavuudella. Rasittavuutta
voidaan mitata esim. RPE (rate of perceived exertion) asteikolla. Se kuvaa harjoituk-
sen subjektiivista rasittavuutta. RPE-asteikolla rasittavuutta voidaan kuvata valil-
la 1-10 tai kouluarvosanojen tapaan 4 —10. Kuvaamistavalla ei ole valia, kunhan se
on aina sama. Krooninen kuorma lasketaan yleensa neljan viikon jaksolta keskimaa-
réisena viikkokuormana. Jos viikon akuutti harjoittelukuorma ylittaa 1,3-kertaisesti
kroonisen kuorman, niin vammariski alkaa nousta. Tama tapahtuu esimerkiksi silloin,
jos harjoitustauon jalkeen lahdetaan liian korkealla akuutilla kuormalla liikkeelle.

Elimiston reagointi harjoituksen rasittavuuteen vaihtelee péivittain. Rasitta-
vuuden seurannassa sykemittari on hyva apuvaline. Kuormittumisen seurannassa
kannattaa kirjata ylés myés omia tuntemuksia. Monet kansainvéalisen tason huip-
pu-urheilijat kirjaavat péaivittéin ylés oman energisyyden (0—10) ja harjoitteiden ra-
sittavuuden, RPE (rate of perceived exertion) (1-10) tuntemukset ennen ja jalkeen
harjoitusten.

Urheilijan viikko-ohjelmassa tulee huomioida riittava aika levolle ja palautumi-
selle. Erityisesti hermostoa kuormittavan nopeus- tai voimaharjoitusjakson seka
aineenvaihduntaa kuormittavan tehoharjoitusjakson jalkeen on tarkea pitaa riitta-
vé palauttava jakso, missa seurataan my6s omaa energisyyden tuntemusta. Har-
joittelun ohjelmoinnissa riittava jaksotus ja rytmitys tulee varmistaa myds urheili-
jan itsensa toimesta. Naiden lisdksi urheilijalle suositellaan yhtajaksoista pidempaa
taukoa omasta lajista vuosittain. Tama palauttaa hermostoa, aineenvaihduntaa se-
ka tuki- ja liikuntaelimistda kokonaisvaltaisesti. Ennen kaikkea télla on havaittu mo-
tivaatiota yllapitava ja kasvattava vaikutus.

Uusien vammojen osalta merkittavin riskitekija ovat aikaisemmat, vajavaisesti
hoidetut vammat. Uusintavammojen ehkaisyssa urheilijan, valmentajan, fysiotera-
peutin ja ladakarin tuleekin tehda tiivista yhteistyota. Loukkaantumisen yhteydessa
tarvitaan yleensa ainakin lyhyt tauko harjoittelusta. Harjoittelua voi taméan tauon jal-
keen jatkaa korvaavilla harjoitteilla siten, ettd loukkaantunutta kehon osaa ei tarvit-
se kuormittaa. Esimerkiksi keskivartalon harjoitteet ja vesijuoksu onnistuvat useim-
miten hyvin. Varhainen ja ohjattu vammojen kuntoutus nopeuttaa paluuta lajin pariin
ja samalla ehkaisee uudelleenloukkaantumisia.

Kehity huippu-urheilijaksi



Tarkastuslista liikuntavammojen torjumiseksi
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Valmistaudu tulevaan kauteen parantamalla peruskestavyytta ja lihaskuntoa.

Liiku ja harjoita itsedsi monipuolisesti. Liian varhainen yhteen lajiin keskittyminen lisda
vammariskia.

Tee lajitreenien yhteydessd vammojen ehkaisyyn tdhtdava 20 — 30 minuutin verryttely.
Laadukas verryttely parantaa liikehallintaa, ketteryyttéd, tasapainoa, lilkkkuvuutta ja lihas-
ten aktivointia.

Venyttely ei tutkimusten mukaan ehkdise vammoja, mutta riittdva lajinomainen liikku-
vuus tulee varmistaa.

Tiedosta, etté riski loukkaantumisille moninkertaistuu kontaktitilanteissa ja kilpaillessa.
Jousta alastuloissa ja kddnndksissé lonkista ja polvista.

Kayté asianmukaisia jalkineita ja varusteita. Huomioi erityisesti alustalle sopivat (sisa-
peleissa ei liian pitavat) jalkineet ja vaatetuksessa ulkolampétila.

Kayta asianmukaisia lajiin kehitettyja suojaimia.

Tarkistuta aika-ajoin terveydentilasi liikuntalaédketieteen erikoislaakarin toimesta ja
hoida vanhat vammasi huolellisesti kuntoon.

Vamman jédlkeen korvaavat harjoitteet, kuten keskivartalon harjoitteet ja vesijuoksu,
voidaan yleensa aloittaa lyhyen liikuntatauon jalkeen.

Valta liian aikaista ja nopeaa kuormittavan liikunnan pariin paluuta loukkaantumisen ja
sairastumisen jalkeen. Noudata asiantuntijan antamia ohjeita.

Noudata lajin sédantoja seka "fair play" -henkea.
Puhtaasti paras eli véltd doping-aineita.

Ala harrasta liikuntaa sairaana tai alkoholin ym. toimintakykyyn vaikuttavien aineiden
vaikutuksen alaisena.

Ennen treenia riittdva energiansaanti varmistaa energisyyden ja valppauden, mika vdhen-
tad loukkaantumisriskia.

Huomioi viikko-ohjelmassasiriittava lepo.

Vuosittain on hyva pitaa neljan viikon yhtdjaksoinen tauko omasta lajista.

7.3 Urheilijan infektiot

Elimiston puolustusjarjestelma

Elimistd torjuu ymparistdsta tunkeutuvia taudinaiheuttajia, bakteereita, viruksia, al-

kueldimia ja matoja monella tapaa. Terve, ehja iho ja limakalvot suojaavat elimistéa
taudinaiheuttajilta. Mahanesteen ja virtsan happamuus ovat haitaksi tunkeutujille.
Elimistén oma, hyddyllinen bakteeristo ja monet iholla, limakalvoilla, verenkierrossa
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ja kudoksissa toimivat puolustusjarjestelman tekijat suojaavat infektioilta ja niiden
seurauksilta.

Liséksi elimistda suojaa ns. opittu vastustuskyky, joka herda rokotuksen tai mik-
robitartunnan seurauksena. Elimistén kohtaama taudinaiheuttaja tai annettu roko-
tus saa aikaan vasta-aineiden muodostuksen, joka antaa elinikdisen tai rajallisen
vastustuskyvyn kyseista infektiota vastaan. Joillakin rokotuksilla saadaan elinikai-
nen suoja, kuten muun muassa tuhkarokko-, vihurirokko- seké hepatiitti A- ja B- ro-
kotteilla. Esimerkiksi influenssarokotteilla suoja on osittainen ja kestéa vain yhden
tautikauden ajan.

Elimistdn puolustusjarjestelmaan vaikuttaa moni tekija. Perintotekijat maaraavat
osaltaan, kuinka herkéasti ihminen sairastuu. Ravinnon, unen ja harjoittelun rytmi-
tyksen kautta urheilija kykenee kuitenkin tukemaan puolustusjarjestelméaansa. Vas-
tustuskykya pitda ylla monipuolinen ravinto, jossa on riittavasti suojaravinteita ja
energiaa. Univaje heikentaé elimiston puolustusmekanismeja, joten riittava ja laadu-
kas uni on tarkeda myos infektioiden ehkaisemiseksi. Kun harjoitusohjelmassa kuor-
mitus ja palautuminen ovat tasapainossa seké opiskelu, tyd ja ihmissuhteet tuovat
sopivasti haastetta ja iloa elaméaén, myos elimiston puolustusjarjestelma voi hyvin.

Flunssajainfluenssa

Ihminen sairastaa keskimééarin 1-3 flunssaa vuodessa. Hengitystieinfektion ylei-
sia ensioireita ovat karhea kurkku ja tukkoinen nenéa. Naihin oireisiin on hyva reagoi-
da heti nauttimalla suoja-aineita eli sinkkia (imeskellen) seka C- ja D-vitamiinilisaa.
Kun samalla levataan, taudin eteneminen voidaan mahdollisesti pysayttaéa. Jos oi-
reet kuitenkin lisdantyvat, tulee tauti sairastaa pois. Lepo, uni ja hyva ravinto ovat
tarkeimmat hoitokeinot. Flunssan aiheuttaja on yleisimmin virustauti, jonka hoidoksi
riittéda oireiden helpottaminen.

Influenssaviruksella on virusten joukossa erityisasema, koska viruksen aiheutta-
maan rajuoireiseen tautiin on kehitetty seka rokotus ettd lddkehoito. Kaikkien tulisi
loppuvuodesta ottaa kausi-influenssarokote seka itsensé ettd muiden suojaamisek-
si. Myos valmentajille ja huoltajille suositellaan rokotusta. Vain puolet influenssata-
runnoista aiheuttaa oireita. Voimme siis tietamattamme tartuttaa virusta eteenpain
urheilijoihin, joiden vastustuskyky on alentunut.

Jotkut epailevat influenssarokotusta ja jopa uskovat sairastuneensa rokotteen
takia. Rokote ei kuitenkaan voi aiheuttaa influenssatartuntaa. Rokote, joka sisalta
osan kuolleesta viruksesta, voi aiheuttaa paikallisreaktiona kipua pistoalueelle. Hy-
vin harvoin voi tulla lyhytaikaista lamm&nnousua vasta-ainemuodostuksen takia.

Urheilijan infektioalttius

Urheilijan elamaan liittyy monta tekijaa, jotka voivat lisata alttiutta hengitystiein-
fektioille. Kova ja toistuva fyysinen rasitus heikentéaa elimistén puolustusmekanis-
meja. Myés urheilijan kokema psyykkinen stressi voi heikentdd merkittavasti puo-
lustusta taudinaiheuttajia vastaan. Kilpailuihin liittyva matkustaminen, lyhyt uni,
ihmisjoukot ja yhdessa asuminen lisdavat alttiutta sairastua infektioihin. Syksyn ja
talven aikana esiintyvat virusepidemiat levidavat herkasti urheilujoukkueisiin.

Onkin tarkeaa, etta urheilijat vahentavat infektoiden levidmisen mahdollisuutta
hyvalla hygieniatasolla, tarvittavin eristystoimenpitein ja rokotuksin. Arjen ja har-
joittelun tuoman kuormituksen hallinta seka ravitsemuksen, levon ja unen laatu ja
maara rakentavat perustan elimiston vahvalle puolustusjarjestelmalle.

Kehity huippu-urheilijaksi



Kysymyksia ja vastauksia urheilijan infektioista

Miksi matkustuspaivat lisddvat sairastumisriskia ja miten sairastuminen on véltettavissa?

Lentomatkustaminen nostaa infektioriskid jopa viisinkertaiseksi. Lentoko-
neessa ja -kentilla pieneen tilaan ahtautuu suuri ihmisméaara. Pisaratartunta vaa-
tii yleensa alle 1,5 metrin etdisyyden silloin, kun sairastunut aivastelee tai yskii.
Yleisemmin infektio tarttuu kuitenkin omien késien kautta. Matkustaessa onkin
haastavaa pitda kadet puhtaana, kun saippuapesupaikkoja ei ole aina saatavil-
la. Kasihuuhteen kaytto on tarkeaa, mutta se ei korvaa hyvaa, 20 sekuntia kesta-
vaa, saippuapesua. Lentokoneessa nestehukka, koneellinen ilmastointi ja matala
ilmanpaine aiheuttavat limakalvojen kuivumista, joka voi altistaa virusten ja bak-
teerien lisdantymiselle. Energiavaje ja unen puute voivat vaikuttaa heikentéavas-
ti vastustuskykyyn. Mielenkiintoista on, ettd matkustuksen aiheuttama henkinen
stressi nayttaa selittavan osan infektioriskin noususta. Tata riski voidaankin alen-
taa hyvélla unella tai rennolla mielella matkustuksen aikana. Kadet pidetéaén tie-
tenkin puhtaana, eikd sormia vieda "infektioporteille” eli suuhun, nenéan ja silmiin.
Neste- ja energiatasapainosta pidetdan huoli koko matkan ajan varaamalla riitta-
vasti ruokaa ja juomaa mukaan.

Miten huolehdin tehokkaasti kdsihygieniasta?

Perusteellinen, vahintaan 20 sekuntia kestéva, kdsien saippuapesu tuhoaa ihol-
ta kaikki taudinaiheuttajat. Taméan toistaminen viidesti pdivassé, aina ennen ruo-
kailua, pitda katesi puhtaana. Kasien saippuapesu toistetaan myds wc-kaynnin,
kattelyiden, niistamisen ja likaisten kosketuspintojen (mm. lentokenttien turva-
tarkastusten tarjottimet) jalkeen. Joskus matkustaessa kasienpesupaikkaa ei ole.
Annostele talldin kasille 3—5 ml kasihuuhdetta ja hiero kunnes etanoli haihtuu. Ai-
vastaessa tai yskiessé suojaat tietenkin suusi hihalla — ei kimmenilla.

Milla arjen rutiineilla voin parantaa vastustuskykyani?

Hyvéa elaménhallinta, ravinto, uni ja harjoittelun rytmitys ovat vastustuskykya
tukevien arkirutiinien peruspilareita. Syé monipuolisesti, ja runsaasti suojaravin-
toaineita sisaltavaa ravintoa ja suunnittele ruokailusi niin, etté energiavajeen no-
pea korjaus heti harjoituksen tai kisan jalkeen mahdollistuu. Kovan harjoituksen tai
kilpailusuorituksen jalkeen elimiston puolustusjarjestelma on heikentynyt ainakin
hetkellisesti rasituksen ja energiavajeen vuoksi ja on néin alttiimpi virustartunnal-
le. Tata tilaa kutsutaan avoimeksi infektioikkunaksi. Ikkuna pitéa sulkea rasituksen
jalkeen energian taydennyksella syémalla vélipalaa tai juomalla palautusjuomaa.
Huolehdi sdénnoéllisesta unirytmista ja iltarutiineista niin, etta riittava ja laadukas
uni mahdollistuu. Pida iho ehjana, lAmpimana, kuivana ja puhtaana. Valtat kylmet-
tymista vaihtamalla kuivat ja lampimat vaatteet jo treenipaikalla. Suun terveydes-
ta on myds tarkea pitda huolta pesemalld hampaat aamuin illoin ja kdymalla ham-
mastarkastuksessa vuosittain.

Voinko vahentéa sairastumisriskia lisdravinteiden kaytolla?

Hyvaa energiatasapainoa yllapitavéd monipuolinen ravinto sekéa saanndéllinen
ruokailurytmi ovat tarkeimmat ravitsemuksen keinot vastustuskyvyn vahvistami-
seksi. Tieteellisissa tutkimuksissa on kuitenkin osoitettu muutamilla hivenaineilla
ja vitamiineilla olevan vastustuskykya tukevaa vaikutusta. Tallaisia ovat mm. sink-
ki, D-vitamiini ja C-vitamiini. Naiden liséksi infektioherkilla henkildilla on hyvé olla
kaytossa maitohappobakteerivalmiste, joka tasapainottaa suoliston bakteeristoa.
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Muita ravintolisia on tutkittu paljon, mutta ndyttéa niiden vastustuskykya vahvis-
tavasta vaikutuksesta ei toistaiseksi ole pystytty osoittamaan. Markkinoilla on iso
maara erilaisia terveystuotteita, joista ei ole tutkittua nayttéa. Urheilijoiden pitaa
olla varovainen ravintolisien kaytéssa myds antidopingséantéjen takia.
www.suek.fi/ravintolisat

Kisapaikoilla on paljon ihmisia ja varmasti myos flunssaisia. Miten valtan tartunnan?

On totta, ettd kohtaat kisamatkoilla vaistaméatta flunssaisia ihmisia. Tartunnan voit
valttaa pitamalla kiinni arjen rutiineistasi, hallitsemalla kokonaiskuormituksesi ja
huolehtimalla kasiesi puhtaudesta.

Pese katesi saippualla ja kdyté kasidesia linjaston jalkeen yleiseen ruokalaan
mennessasi. Halutessasi voit suojata katesi paperilla tai kertakayttéhanskalla
kayttaessasi ruokalan linjaston ottimia. Tarkeda on myds pitaa joukkueen yhteiset
tilat puhtaana. Tule tilaan puhtain kasin ja valtéd yhteisia tiloja, jos sinulla on
sairauden oireita.

Jos joukkuekaverini sairastuu, olenko saanut hanelta jo tartunnan?

Hengitystieinfektiot tarttuvat huonosti oireettomana, joten tartunta ennen oirei-
ta on epatodennakdinen. Tartuttavuus on suurin oirepaivina 1-4, jolloin virusko-
pioméaarat ovat suurimmat. Viruksista riippuen oireinen infektio tarttuu kasien
kautta ja/tai pisaratartuntana. Perheitd tutkineet tieteelliset tutkimukset osoitta-
vat, ettd perheen sisélla virusten tartuttavuus on 10-30 %. Oireiden yhteydessa
virusta loytyy kodin pinnoilta runsaasti. Siksi huonekaveri siirtyy valittdmasti toi-
seen majoitukseen joukkueen jasenen sairastuessa. Sdannéllinen kasien pesu (20
s saippuapesu x 5/vrk) ja 1,5 m etdisyys sairastuneeseen pienentda tartuttamisen
jatarttumisen hyvin vahaiseksi.
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Mita teen, jos kurkkuni on karhea tai minulla on muita flunssan ensioireita?

Reagoi flunssan ensioireisiin heti. Ensimmaisten tuntien aikana on vield mahdol-
lista vaikuttaa virusten ja bakteerien lisdédntymiseen. Lisaa sinkin, C-vitamiinin ja
D-vitamiinin annosta heti. Pdivdannokset infektio-oireissa ovat: C-vitamiini 3000
mg ja imeskeltavéa sinkki 75-90 mg useampaan eréaéan jaettuna seka D-vitamiini
50 ug. Makuaistisi huononee sinkkikuurin ajaksi, mutta palautuu parissa tunnissa.
Naita annoksia ei tule ylittaa ilman keskustelua ladkarin kanssa.

Hakeudu lampiméan vaatetusta lisdamalla, juomalla kuumaa juomaa ja
hengittamalla vesihdyrya. Huolehdi nenan limakalvojen kosteudesta ja poista
limaa suolavesisuihkein ja tarvittaessa huuhtelemalla nenda nenékannulla.
Limakalvoturvotusta on hyva vahentaa supistavilla nenésuihkeilla. .

Muista levata! Ala harjoittele tai kilpaile, kun sinulla on sairauden oireita.

Miten valtan turistiripulin?

Altistut matkustaessa vaistamatta erilaiselle bakteerikannalle. Kadsienpesu saip-
pualla (20 s!), vain pullotetun veden kaytté ja ruuan nauttiminen hyvin kypsennet-
tyna ovat tehokkaimpia keinoja ennaltaehkaista turistiripulia. Tietyt ravintolisat
(maitohappobakteeri, sinkki) voivat tukea vastustuskykya myés turistiripulia koh-
taan.

Miten toimin, jos minulla on vatsataudin oireita?

Neste-, suola- ja energiatasapainon yllédpitdminen on tarkeaa. Seuraa painoasi vat-
sataudin aikana. Korjaa pudonnut paino juomalla vedelld laimennettua omena-
mehua (1:1) tai apteekin ripulijuomaa. Nauti jokaisen vetisen ulosteen jalkeen 200
ml laimennettua omenamehua. Ala kuitenkaan pyri vékisin tankkaamaan suuria
nestemaaria, vaan aloita se suoliston reaktioita tunnustellen. Vatsataudin jalkeen
pysy harjoituksista ja koulusta pois vield 48 tuntia oireiden loppumisesta, jotta tau-
ti ei levidisi muihin.

Jos olet joukkueen kanssa matkalla ja oksennat tai ulosteesi on vetinen, kehota
huonekaveriasi valittéméasti poistumaan ja ota yhteys joukkueen johtoon. Pysy
omassa huoneessasi, dlaka anna muiden kdyttda samaa wc:ta. Nain voidaan estéaa
taudin levidminen joukkueessa.

Milloin voin palata takaisin harjoitteluun?

Elimistolle pitaa antaa riittévasti aikaa palautua hengitystieinfektiosta ennen kuin
palataan harjoitteluun. Kuumeen aikana tai heti seuraavina paivina ei koskaan har-
joitella. Kun flunssan oireet alkavat selvasti helpottaa, paluu harjoitteluun voidaan
aloittaa kevyella ulkoilulla. Kehon kuuntelu on talldin tarkeda. Kovatehoiseen har-
joitteluun palataan vasta, kun oireet ovat kokonaan pois ja kevyt harjoittelu tuntuu
hyvalta. Liian nopea paluu harjoitteluun infektion jalkeen voi pitkittaa taudinkuvaa
ja lisatéa taudin komplikaatioriskid, johon kuuluu mm. sydanlihastulehdus, poskion-
telotulehdus ja keuhkokuume.
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Onko vasymys sairautta?

Ylirasitustila voi ilmeté sairauden tunteena. Olo on vasynyt, vaikka lepaisikin. Kuor-
mituksen hallinnan pettamista ja siitéd seuraavaa ylirasitustilaa voi olla haastava
tunnistaa. Joskus infektio on kdynnistanyt elimistéssa negatiivisen kierteen, joka
oireilee ylirasitusoirein. Pitkittyneissa vasymysoireissa voi olla kyse infektion jalki-
tilasta, jossa taudista palautuminen on vield kesken. Tall6in Infektio on vaikuttanut
elimistdon niin, ettd ldmpo sahailee 37 asteen tuntumassa ja syketaso on normaa-
lia korkeampi. Suorituskyky on luonnollisesti heikentynyt. Elimistd tarvitsee edel-
leen aikaa infektion jalkitilasta palautumiseen. Talléin kannattaa ottaa hetkeksi
jopa taukoa urheilusta ja tehda aivan muita asioita, jotta elimistd saa muita arsyk-
keita. Pelkkda vasymysta ei kuitenkaan koskaan hoideta antibiooteilla. Antibiootit
eivat ole harmittomia ladkkeita, silla ne voivat muuttaa suoliston hyvaa mikrobis-
toa kuukausiksi. Tallakin on merkitystéa elimistdn puolustusjarjestelmalle ja urhei-
lijan hyvinvoinnille.

TEHTAVA 3.

SELVITA HOITOPOLKUSI. MITEN TOIMIT SAIRASTUMISEN TAI LOUKKAANTUMISEN
SATTUESSA?

74  Urheilijan ylikuormitustila
- mahdollisuus jauhka

Urheilijan ylikuormitustilassa on kyse pitkittyneesta alipalautumisesta ja muuten
selittamattomastéa suorituskyvyn laskusta ja vasymyksesta. Urheiluvalmennukses-
sa ylikuormitus-kéasitteen rinnalla kdytetaan yleisesti samaa tarkoittavaa termia
alipalautumistila. Oireet ja l6yddkset, jotka ovat yksiléllisia, liittyvat elimistén nor-
maalin tasapainotilan menetykseen, hajottavaan ja kuluttavaan aineenvaihduntaan,
hermoston yli- tai alivireyteen ja elimistdn tulehdustilaan.

Ennaltaehkaisyn ydin on, ettd tehdaan harjoituskuormituksen, -tuntemusten ja
palautumisen seurantaa, tunnistetaan ylikuormittumisen merkit, kuunnellaan niita
jatehdaan ajoissa muutoksia fyysiseen harjoitteluun ja muuhun elamiseen.

Ylikuormitustila on monen urheilijan kokemus

Ylikuormitustila on urheilijan ja valmentajan suuri haaste, koska yhtéa oikeaa mallia
harjoittelun ja palautumisen optimaaliseen annosteluun ei ole olemassa. Fyysisia ja
henkisia rajoja pitaa koetella, jotta urheilija saavuttaa huipun. Harjoitusohjelma pi-
téa aina miettia kullekin yksilélle ja kuhunkin tilanteeseen optimaaliseksi. Myds yli-
kuormituksesta takaisin kentélle paddseminen tapahtuu yksildllisesti ja vaatii tiivista
seurantaa ja reagointia. Usein myds aluksi urheilun unohtamista ja tilan antamis-
ta muulle toiminnalle ja muille ajatuksille. Ylikuormituksesta palautuminen kestaa
muutamia viikkoja, kuukausia tai jopa vuosia.

Ylikuormitustila on yleinen hairiétila urheilijoilla. Yhden harjoituskauden aikana
urheilijoista noin 10 —20 prosenttia ilmoittaa olleensa ylikuormitustilassa, ja koko
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urheilu-uran aikana jopa noin 60-80 prosenttia. Maara on suurempi yksildlajeissa
kuin joukkuelajeissa ja huippu-urheilijoilla kuin harraste- ja kuntourheilijoilla.

Ylikuormitustilan maaritelmaén kuuluu, etta urheilija ei palaudu harjoituksesta
tai kilpailusta normaalisti palautumiseen riittavdna aikana ja hdnen fyysinen suori-
tuskykynsé on laskenut. Usein myds hanen keskittymiskykynsaé ja tiedonkasittelyyn
liittyvat kykynsa laskevat pitkittyneessé ylikuormittumisessa ja hanella on vaihtele-
via fyysisia ja henkisia oireita. Ylikuormittumisen ydinsyyna on alipalautuminen joh-
tuen joko siita, etta urheilijan palautumiskyky on heikentynyt esimerkiksi sairauden
tai huonon ravinnon seurauksena tai siita, ettei hanelld ole riittavasti aikaa palautua
paivan, paivien ja viikkojen rasituksesta. Alisuoriutuminen johtuu pitkittyneen ali-
palautumisen aiheuttamista hermostollisista ja aineenvaihdunnallista muutoksista
elimistdssa. Joskus alisuoriutumisen syyna voivat olla piileva sairaus ja ylikuormi-
tustila yhdessa. Alisuoriutumisen lisaksi urheilijalla on usein muitakin sairaudellisia
oireita ilman selittavia [6ydoksia.

Ylikuormitustiloja on eriasteisia, ja niiden astetta maarittaa lahinna se, miten
nopeasti niistd palaudutaan. Oirekuva saattaa olla hyvinkin samanlainen lievassa
ja vaikeassa ylikuormitustilassa. Lyhytaikainen ylikuormitustila kuuluu normaaliin
harjoitteluun urheilijan kohottaessa suorituskykya huippuunsa kuormittavan laa-
dukkaan harjoitusjakson avulla. Siitd palaudutaan 2 -4 viikon kuluessa. Pitkittynyt
ylikuormitustila syntyy kuukausien ylikuormittamisen seurauksena, ja siita palautu-
minen kestaéa kuukausia, jopa vuosia.
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Taulukko 1. Ylikuormitustilalle altistavia ja diagnoosiin vaadittavia tekijéita (johdettu
Meeusenym 2013, Urhausen 2002, Uusitalo 2015)

1.

Muutokset harjoittelussa: kokonaisméaarén ja/tai teho-, voima- tai nopeusharjoittelun
merkittava absoluuttinen tai suhteellinen lisddntyminen tai harjoittelutapojen muu-
tokset (ajankohta, kerrat/vrk) esimerkiksi valmentajan vaihtuessa. Runsas kilpailemi-
nen.Ja/tai

Palautumismahdollisuuksien vdheneminen: lyhyempi todelliseen palautumiseen
kaytetty aika, lisdantynyt henkinen kuormitus, sairastelu ja sen aiheuttama palautu-
miskyvyn heikkeneminen, harjoitus-, kilpailu- tai muut matkat (jet lag), ravitsemuksel-
liset puutokset (ravintoaineet, energia, ravinnon saannin ajoitus), ydunista tinkiminen
(m&aré ja ajoitus). Ja/tai

Lisdantyneet henkiset paineet: julkisuus varsinkin alkuvaiheessa uraa, koulu, opiske-
lu- ja tydpaineet, perhe- ja sosiaalisiin tilanteisiin liittyvat kuormat ja/tai

Lisdadntyneet muut fyysisesti kuormittavat tekijat: matkustelu, aikavyohykkeiden yli-
tys, runsaat lennot, runsas liikkeella olo esimerkiksi opiskelun ja tyon vuoksi, asioiden
hoito, kotityot, sairastelu: tartuntataudit ja vajaakuntoisena harjoitteluun palaaminen,
perussairaudet varsinkin huonossa hoitotasapainossa, ymparistdolosuhteet: kylma,
lammin, korkea ilmanala

Miksi ollaan yllattéen ylikuormittuneita?

Urheilijan ylikuormitustila on seuraus fyysisen harjoittelun vdarasta annostelusta
(laatu ja maara) suhteessa palautumiseen annettuun aikaan ja palautumiskykyyn.
Palautumiskyky, kuten kyky sietéda harjoitteluakin, on yksiléllinen my&s huippukun-
toisilla urheilijoilla. Kuitenkin lahes aina ylikuormitustilan taustalla on muitakin syi-
ta kuin fyysinen harjoittelu ja sen maéra ja laatu (Taulukko 1). Lahes aina taustalla on
lilan vdhainen uneen, rentoutumiseen ja/tai palautumiseen kaytetty aika.

Oleellista on tiedostaa ylikuormittumisen mahdollisuus ja pyrkié hallitsemaan si-
ta. Jos harjoitushistoria, muu eldmantilanne ja urheilijan tila ovat ristiriidassa, on et-
sittava muitakin taustasyita alisuoriutumiseen ja oireiluun. Naissa tilanteissa mu-
kaan on hyva ottaa ulkopuolisia asiantuntijoita.

Urheilijan on tarke&aa opetella tuntemaan itsenséa ihmisena (itsetuntemus, itse-
tunto) ja reagointitapansa fyysiseen harjoittelun ja henkiseen kuormaan. Ylikuormit-
tuneen urheilijan on syytd ottaa yhteytta ladketieteen asiantuntijaan viimeistaan,
kun oireet (Taulukko 2) ovat jatkuneet kaksi viikkoa tai enemmaén lepopéivienkin jal-
keen. Oireet voivat vaihdella suuresti yksilésta toiseen. Ne eivat ole sukupuoli- tai la-
jispesifisia. Voima- ja nopeuslajien urheilijoilla on vahemmaén yleisoireita kuin kes-
tavyysurheilijoilla ja enemman paikallisia lihas- ja lihashermojarjestelman oireita.
Naisurheilijoilla kuukautisten poisjaanti on aina halytysmerkki, jonka pitdisi johtaa
ajattelemaan paitsi mahdollista raskautta, myds ravinnon saannin riittavyytta tai
ylikuormitusta. Kuukautiset pois yli 3 kk on ehdoton halytysraja, johon on syytéa rea-
goida ottamalla yhteyttéa terveydenhuoltoon. Myés kuukautiskierron piteneminen yli
35 paivaan on merkki poikkeavasta hormonitoiminnasta.
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Taulukko 2. Ylikuormittumisen oireita (Meeusen ym. 2013, Uusitalo 2001, Uusitalo 2015)

suorituskyvyn ja harjoittelukyvyn lasku.

Lahes aina

vasymys, voimattomuus

Unettomuus, unihdiriot, ruokahaluttomuus tai ruokahalun lisdantyminen

Toistuvat infektio-oireet

Tykytys ja rytmihairiotuntemukset, rintakivut

Hengenahdistus etenkin rasituksessa

Lihasvoiman puute, lihashallinnan heikkous, lihaskivut, tahattomat lihassupistukset

Reaktiivisuus ja koordinaatio heikkenevat

Mieliala: negatiiviset tuntemukset lisddntyvét ja positiiviset vdhenevat mm. apaattisuus, ma-
sentuneisuus, ahdistus, haluttomuus lisdédntyvat ja iloisuus ja pirteys vahenevat

Keskittymiskyvyttomyys

Kuukautiskierron hairiot, seksuaalitoimintojen hairiot

Kuulo- ja ndkohairiot, padnsarky ja selittimattomat kivut

Ruoansulatuskanavan toiminnan hairiét, pahoinvointi, painon muutokset, turvotus

7.5 Naisurheilun erityiskysymyksii

Urheiluharjoittelu muokkaa kehoa lajiin sopivaksi, ja vaikuttaa toisaalta huomatta-
vasti tyypillisten ongelmien esiintymiseen. Esimerkiksi kulutukseen suhteutettuun
liian alhaiseen energiasaantiin liittyvat ongelmat ovat tavallisempia esteettisissa la-
jeissa, suuren energiankulutuksen lajeissa (kestéavyyslajit) seké lajeissa, joissa al-
haisesta kehon painosta on hyo6tya.

Naisen kehossa on enemmaén rasvaa ja pienempi lihasmassa kuin miehella. Ta-
man vuoksi kehon vesipitoisuus on alhaisempi. Urheiluharjoittelu voi vield vahentaa
rasvan maaraa ja lisata lihasmassan osuutta.

Lyhyempien alaraajojen ja levedmman lantion takia naisen painopiste on miehen
painopistettd alempana ja alaraajojen kuormitusakseli poikkeaa miehesta. Tama ja
naisen hormonitoimintaan liittyva nivelten liikkuvuus voivat lisata esimerkiksi joi-
denkin polvivammojen riskia. Taméan vuoksi erityisesti riskilajeissa, kuten pallope-
leissé, naisurheilijoiden tulee erityisesti panostaa vammojen ennaltaehkaisyyn.

Naisen syklinen hormonikierto on herkka ulkoisille vaikutuksille, erityisesti ravin-
non ja energiasaannin niukkuudelle. Kova harjoittelu tuo stressia, jota arjen kuormi-
tukset ja esimerkiksi urheilijan menestyspaineet saattavat lisata. Kovaa harjoitel-
taessa seka lisaantynyt perusaineenvaihdunta etta harjoittelun energiavaatimukset
lisdavat energian tarvetta niin paljon, etta energian saanti voi jaada tarvetta vahai-
semmaksi esimerkiksi kestavyyslajeissa.

Aiemmin on puhuttu naisurheilijan triadista (female athlete triad), jossa kolmi-
on muodostavat niukka energiansaanti, kuukautisten poisjaaminen ja luuston hau-
rastuminen. Viime aikoina on siirrytty kayttdméaéan termia suhteellinen energiavaje
(RED-S, Relative Energy Deficiency Syndrome). Tamé voi esiintyd myés miesurheili-
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Suhteellinen energiavaje (RED-S vaikuttaa)

a) useihin elinryhmiin ja

Mielenterveys

Kuukautis-
kierto

RED-S
Suhteellinen

energiavaje

Sydan ja
verisuonet

Aineen-

vaihdunta Hormonit

Kasvu
ja kehitys

b) suorituskykyyn monella mekanismilla

Matalat glyko-
geenivarastot
Alentunut

arviointikyky Alentunut

lihasvoima

Huonompi
kestavyys

RED-S
Suhteellinen
energiavaje

Heikentynyt
harjoitusvaste

Heikentynyt
keskittyminen
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Lisédantynyt
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Muokattu kuvasta artikkelissa Mountjoy M, Sundgot-Borgen J, Burke L, etal. The IOC consen-
sus statement: beyond the Female Athlete Triad--Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S). Br
J Sports Med 2014;48:491-7
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joilla, ja energiasaannin vajauksen vaikutus kehoon ndhdééan aiempaa triadia laajem-
pana kokonaisuutena.

Stressi ja energiavaje vaikuttavat aivolisakkeen hormonieritykseen, mika puoles-
taan védhentédéa naissukuhormoni estrogeenin eritystd. Myés aivolisdkkeen LH-hor-
monin pulssimainen eritys voi héairiintya. Estrogeenilla on tarkea merkitys luuston
vahvistamisessa ja luun tiheyden yllapitdmisessa ja sen puute voi aiheuttaa luuston
haurastumista. Tama voi altistaa rasitusmurtumille tai murtumien hitaalle parane-
miselle. Naissukuhormoni estrogeenilla on todettu myés suotuisia vaikutuksia lihak-
sille ja niiden korjaus- ja uudelleenrakennusmekanismeille. Talld on merkitystéa pa-
lautumisessa ja harjoittelun aiheuttamien pienten lihasvaurioiden korjautumisessa.

Estrogeenivaje ja aivolisékkeen LH pulsaation, eli pulssimaisen erityksen héiriin-
tyminen johtaa kuukautisten poisjaantiin. Ovulaatio eli munasolun irtoaminen, joka
on valttamatén hedelmdoittymiselle, voi hairiintya jo ennen kuukautisten poisjaantia.
Na&in ollen kuukautisten poisjaantia ei urheilijalla voi koskaan pitaa urheiluun ja har-
joitteluun liittyvana normaalina ilmiéna, vaan merkkina siita, etta kehon hormoni-
tuotanto on hairiintynyt. Kuukautiset itsessééan eivat siis esimerkiksi vahvista luuta,
vaan toimivat merkkina siita, etta luille, lihaksille ja muulle keholle tarked hormoni-
toiminta on kunnossa. Jos kuukautisia ei tule, keho ei ole harjoittelun vaikutusten
kannalta vastaanottavaisimmassa tilassa. Palautuminen heikkenee ja esimerkiksi
vammojen paraneminen hidastuu. Kuukautiset ovat nimenomaan merkki, kehon hy-
vinvoinnin mittari, eivat seurausten aiheuttaja sindansa.

Liian niukka energiasaanti ei aina johda merkittavaan painon laskuun. Jatkuva
pieni energiavaje saa kehon sdastdméaan energiaa kuluttavista toiminnoista, kuten
lisdédntymisterveydesta ja sukupuolihormonien tuotosta. Paino voi laskea vain hiu-
kan, ja RED-S:sta kérsivilla urheilijoilla onkin todettu painon hallinnan ongelmia, tur-
votuksia ja rasvakudoksen kertymistd enemman kuin energiatasapainossa olevilla
urheilijoilla.

Myés saannéllisella energian saatavuudella on merkitysta terveydelle ja hormo-
nieritykselle. Urheilijoilla, jotka viettavat pitkia aikoja vuorokaudesta energiavajeise-
na, on enemman hormonitoiminnan hairiéita kuin urheilijoilla, joilla energian saanti
on tasaista huolimatta siita, etté kaikilla voi vuorokauden sisélla energiasaanti olla
samalla tasolla. Taman vuoksi esimerkiksi harjoituksen jalkeen syddyilla valipaloilla
on merkitysta palautumisen lisdksi myds tasaisen energiasaannin varmistamiseksi.
Nuoret urheilijat ovat alttiimpia hormonitoimintojen héiridille kuin vanhemmat urhei-
lijat, joilla kierto on jo vakiintunut.

Hormonaalinen ehkéisy, kuten e-pillerit, hormonikierukka ja ehkaisyrengas vai-
kuttavat kuukautiskiertoon. Nailla vuoto voi palautua tai kierukan kayttajalla jaada
kokonaan pois. Nama hormonivalmisteet eivat kuitenkaan korjaa kokonaan taustal-
la olevia hormonihairidita ja niiden vaikutuksia. Sen vuoksi esimerkiksi ehkaisypille-
rit eivat ole pitkdaikainen hoitoratkaisu, vaan taustalla olevaan energiavajeeseen tu-
lee puuttua. Mikaan ladkehoito ei taysin korvaa RED-S:iin liittyvda hormonihairiéta
tai sen seurauksia, vaan tavoitteena tulee aina olla normaalin energiatasapainon ja
hormonituotannon korjautuminen. Jos hairiétilanne on jatkunut pitkdan, voi toipumi-
seenkin menné pitka aika.

Hormonituotanto voi luonnollisesti myds hairiintya erilaisten sairauksien takia, ja
niiden poissulkemiseen tarvitaan laékéarin apua.

Mikéli kuukautiset eivat ole alkaneet 16 ikdvuoteen mennessa tai 14 ikdvuoteen
mennessé ei ole mitdan merkkeja murrosian kaynnistymisesta (karvoitus, rintarau-
hasen kehitys jne.) tulee asiaa tutkia. Koulu- ja opiskelijaterveydenhuolto on téassa
asiassa keskeinen apu. On hyva muistaa, ettd myds urheilija tarvitsee ja ansaitsee
arvion siitd, mista puberteettikehittymisen viivastyminen johtuu. Taustalla voi olla
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joskus muutakin kuin kova harjoittelu. Tutkimuksista vastaa asiaan perehtynyt las-
tenladékari tai nuorisogynekologi.

Jos jo kdynnistyneet kuukautiset ovat hyvin epasaannélliset, tulevat harvoin tai
jaavat pois 3 kuukauden ajan, on myds hyva hakeutua laakarin arvioon.

Joskus kuukautiset voivat olla kivuliaat ja niihin voi liittya mielialamuutoksia, vat-
san toiminnan muutoksia, turvotuksia ja muita vaivoja. Runsaat kuukautiset voivat
altistaa raudanpuutteelle ja olla kilpaurheilijan kdytdnnon eldméssa hankalat. Kivu-
liaisiin ja runsaisiin kuukautisiin on hoitokeinoja, eikad niiden tarvitse antaa haitata
urheilua. Gynekologit osaavat auttaa, osa heisté on erikoistunut hoitamaan nimen-
omaan nuoria naisia.

7.6 Paihteet jaurheilu

Paihteet vaikuttavat negatiivisesti urheilusuoritukseen, joten urheilijan valinnan tu-
lee olla paihteettdmyys. Paihteet esimerkiksi heikentavat vastuskykya seka lisdavat
loukkaantumisriskia. Alkoholi rasittaa elimist6a voimakkaasti mm. vaikeuttamalla
kehon nestetasapainon saatelya. Tavoitteellisen urheilijan ei kannata antaa tasoi-
tusta kilpakumppaneilleen péihteita kayttamalla.

Alkoholi ja urheilu

Urheilijan kannattaa muistaa, ettei holtiton alkoholinkdytt6 ole koskaan riskitonta,
eika erinomainen fyysinen kunto koskaan suojele alkoholin haittavaikutuksilta. Al-
koholi on nuorelle urheilijalle psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti suurempi uhka
kuin aikuisurheilijalle, koska elimistd on viela kehitystilassa. Myds alkoholiriippu-
vuus syntyy nuorelle aikuista nopeammin.

Kovan juomisen vaikutus voi olla melko pitkdkestoista. Illan/y6n aikana juodun
runsaan maaran (6 —20 annosta) havaittiin heikentavan rugbypelaajien nopeusvoi-
maa vield 2 vuorokautta myéhemmin. Eli runsas juominen voi pahimmillaan syéda
suorituskykya 1-2 paivan ajan. Alkoholi kuivattaa kehoa, osittain lisddntyneen virt-
sanerityksen kautta tapahtuvan nesteméaaran menetyksen kautta. Osa alkoholin
juomisen haitoista suorituskyvyssa tuleekin suorien hermostollisten vaikutusten li-
saksi ilmeisesti nestevajeen kautta, mika korostuu erityisesti kestavyyssuoritusky-
vyssd ja kuumassa ymparistdssa.

Humalatilaa seuraava krapula kestda 6 — 24 tuntia sen mukaan, miten vahva ja
pitkd humala sitad on edeltanyt. Krapulassa urheilu on elimistélle erittdin kova rasi-
tus. Niinpa urheilusta kannattaa pidattaytya alkoholinkaytén jalkeisena péaivana, sil-
la krapulassa urheileminen on tehotonta ja vaarallista, eika siita ole mitdan hyotya.
Ainoa suositeltu lilkkuntamuoto krapulaiselle on kevyt kavely.

Koettu krapula riippuu juodun alkoholin maéarésta ja yksilollisistd ominaisuuksis-
ta, silla alkoholi palaa elimistossa vakionopeudella, joka ei riipu veren alkoholipitoi-
suudesta. Sama maara alkoholia kuormittaa naisen elimistéa mieheen verrattuna
enemman johtuen naisten pienemmasta kehonpainosta ja kehon vesipitoisuudesta,
mutta toisaalta suuremmasta kehon suhteellisesta rasvakudoksen maarasta.

Krapulassa harjoitusvaikutuksia ei synny ja harjoittelu saattaa olla jopa vahingol-
lista. Sydamen syke ja verenpaine ovat normaalia korkeammat ja tekevat liikunnasta
raskaampaa. Elimisto ei ole ennattényt toipua nestetasapainon ja aineenvaihdunnan
vaihteluista, eikd hapenottokyky ole parhaimmillaan. Aivojen mielihyvakeskuksen
valittadjaainevarastot ovat krapulassa vahaiset aiheuttaen muun muassa alakuloi-
suutta ja artymysta, jolloin suoritustaso voi pysya normaalia alhaisempana. Kra-
pulaan liittyva sympaattisen hermoston yliaktivaatio voi altistaa sydamen rytmi-
hairidille, jotka lisdavat jopa sydanperaisen édkkikuoleman vaaraa. Joka neljannen
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akillisesti ja odottamatta kuolleen nuoren miehen todennéakéisimpana kuolinsyyna
pidetaan alkoholin aiheuttamaa kammioperaista rytmihairiota.

Alkoholi vahentéa lihasproteiinien rakentumista eli lihasproteiinisynteesia le-
vossa ja myds voimaharjoituksen jalkeen. Alkoholi estdd myds proteiinin tai amino-
happojen lihasproteiinin kasvua tehostavaa vaikutusta. Haitallinen vaikutus lihas-
ten supistuvien proteiinien synteesin normaaliin lisddntymiseen kovan harjoituksen
jalkeen on havaittu 10— 14 annoksen alkoholin nauttimisella harjoituskerran jal-
keen. Kadytannossa tallaisen alkoholiméaran nauttiminen eliminoi ison osan alkoho-
linkayttoa edeltaneen harjoituskerran aikaansaamasta akuutista harjoitusvastees-
ta. Todennékdisesti jo paljon pienemmatkin annokset haittaavat lihasproteiinien
rakentumista harjoituksen jalkeen ainakin muutamia prosentteja. Riittavan usein
toistettuna pienikin efekti summautuu merkittavaksi pidemmalla ajanjaksolla. Mah-
dollisimman huono yhdistelma lienee erittain kova lihaksia kuormittava harjoitus yh-
distettyna alkoholin liikasaantiin harjoituksen jalkeen; tallainen yhdistelma saattaa
jopa lisata lihastuhon aiheuttaman rabdomyolyysin vaaraa.

Verensokeri on myds tarkea aivojen energianlédhde, joten harjoittelun aikana kes-
kittymis-, koordinaatio- ja harkintakyky eivat ole parhaimmillaan, jolloin vamma-alt-
tius suurenee.

Alkoholi nopeuttaa usein hieman nukahtamista, mutta alkoholinkdyttd heiken-
taa unen laatua erityisesti nukkumisjakson jalkimmaisen jakson aikana hidastaen
palautumista harjoittelusta. Lisaksi alkoholi voi unta katkoessaan heikentda unen
palauttavaa vaikutusta. Unen laatu huononee erityisesti REM-unen ja unta sdatele-
van melatoniinihormonin erityksen hairiéiden vuoksi, mutta liséksi alkoholin nautti-
misen tapahtuessa usein Gisin, osa vaikutuksesta tulee lisddntyneen valvomisen ja
epasaanndllisen paivarytmin kautta.

Krapulassa harjoittelu voimistaa entisestdan fyysisen rasituksen aikaansaamaa
testosteronin tuotannon ja kasvuhormonin erityksen pienentymista, milla voi olla
palautumisen ja harjoitusvaikutuksen tuottamisen kannalta epéaedullisia vaikutuk-
sia. Samanlainen epaedullinen vaikutus syntyy alkoholin mahdollisesti my&s kohot-
taessa hieman stressihormoni kortisolin maéaréaa tai laskiessa testosteroni/kortiso-
li -suhdetta.

Harjoittelua rajoittavista vammoista toivuttaessa on muistettava alkoholin epa-
edulliset vaikutukset. Alkoholin verisuonia laajentava vaikutus voi nimittain lisata
vamma-alueen turvotusta ja siten hidastaa paranemista. Alkoholi myds héiritsee ku-
dosvaurioiden korjaamisessa keskeisessa roolissa olevaa proteiinisynteesia. Vaikka
vain osassa tutkimuksista alkoholi on hidastanut pienestéa lihasvauriosta palautu-
mista, on varmuuden vuoksi turvallista suositella alkoholin runsaan saannin (>2 an-
nosta) valttamista akuutin vamman jalkeen. Akuutista tai ylirasitusvammasta toipu-
misjakso ei siis ole jarkeva perustelu tavanomaista runsaammalle alkoholinkaytélle,
vaikka normaali harjoittelu- ja kilpailurytmi olisikin tilapaisesti muuttunut.

Monet alkoholijuomat sisaltéavat runsaasti kaloreita, joten erityisesti kilpaurhei-
lulajeissa, joissa esimerkiksi painon tarkkailu tai kilpailua edeltava punnitus kuu-
luvat lajin ominaispiirteisiin, runsas alkoholinkdytt6 voi aiheuttaa painon nousemi-
sen. Rasvavarastoja kasvattaa alkoholin suoran vaikutuksen ohella sen nauttiminen
usein energiapitoisten makroravinteiden kanssa. Alkoholi saattaa vahentaa kyllai-
syyshormoni leptiinin maaraa, jolloin energiansaanti saattaa olla tarvetta suurem-
paa alkoholinkdytt6a seuraavan vajaan vuorokauden ajan. Alkoholin juominen voi
myds vahentda B-ryhman vitamiinien sekd mineraalien imeytymista.
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Nuuska ja urheilu

Nuuskan runsas nikotiinipitoisuus ja pitka altistusaika aiheuttavat voimakkaasti ja
nopeasti riippuvuutta. Urheilevilla nuorilla on virheellisida uskomuksia nuuskasta.
Monilla on harhakasitys, ettd nuuska auttaa keskittymaéan tai rentoutumaan tai jopa
parantaa urheilusuoritusta. Toisin kuin luullaan, nikotiini ei paranna keskittymista,
vaan nikotiiniriippuvuus aiheuttaa keskittymisvaikeuksia ja hidastaa palautumista
aiheuttaessaan unettomuutta.

Tavallisin nuuskan aiheuttama suuvaurio on paikallinen limakalvovaurio. Se erot-
tuu paksuntuneena, harmahtavana, ryppyisena limakalvomuutoksena paikassa,
jossa nuuskaa pidetaan huulen alla. My6s ikenien vetédytyminen ja hammaskaulo-
jen paljastuminen ovat yleisia kohdassa, missa nuuskaa pidetédan; ndma muutok-
set ovat palautumattomia. Nuuskan kaytolla on osoitettu olevan selva yhteys ien-
tulehdukseen.

Nuuskaa kayttavilla urheilijoilla on havaittu merkitsevasti suurentunut selkaki-
vun, polvien rasitusvammojen, jannetupentulehduksen ja nivelsiteiden rasituksen
riski. Naité vaivoja esiintyi jopa useammin nuuskaa kayttavilla kuin tupakoivilla.
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Marika Teinin askel kantaa terveellisella

ja rennolla ruokailulla

Olen sydnyt itse tehtya tavallista kotiruokaa hyvin pitkalti koko eliméni, lapsuuden
valmiin péydan daresta on vain siirrytty kokkailemaan itse. Nykyaan sy6n enem-
man kasviksia kuin kotonani, jossa syotiin perinteistd suomalaista kotiruokaa, jol-
loin ruokap6ydén tarkein kasvis on peruna.

Aamupalaksi syon yleensa puuroa ja leipaa lisukkeineen, minka lisdksi paivan aika-
na kaksi lamminta ruokaa ja joitakin valipaloja. Lapsuudenkodissani oli myos tapa-
na sydda iltapalalla pala pullaa tai muuta makeaa leivonnaista, mutta muuten niin
sanottuja herkkuja saatiin vain lauantaisin. Jossain vaiheessa lukioikadisena koulu-
lounas jai useimmiten syomatta ja saattoi korvautua koulun kioskin makeisosastol-
la, mutta alkaessani treenata kovempaa, huomasin varsin pian saannéllisten ruo-
ka-aikojen ja ravinnon laadun tarkeyden.

Nykyéan olen melko tarkka ruokailujen sisallon ja ajoituksen kanssa, koska ravin-
to vaikuttaa jaksamiseen ja palautumiseen niin paljon. Jos en saariittavasti energi-
aa ennen ja jilkeen treenin, menee osa harjoittelusta hukkaan. Pyrin sy6méaéan 3 -4
tunnin véalein ja jokaisella aterialla hyvia hiilihydraatteja ja rasvoja seké n. 20 gram-
maa proteiinia ja tietenkin kasviksia. Jos tiedédn, ettd treenin pdattymisen jalkeen
en vield seuraavan tunnin aikana istu ruokapoytaan, otan mukaan jotain evasta, ku-
ten banaanin, leipaa, valipalapatukan tai palautusjuomaa.

Aloin kiinnittaéa ruokailuihin enemman huomiota lukioikdisena ja sen jidlkeen omaan
kotiin muutettuani, kun aloin treenata kahdesti pdivassa ja huomata ravinnon vai-
kutuksen treeniin. Harjoittelun ja levon lisdksi ravinnolla on suuri vaikutus urheili-
jana kehittymiseen ja palautumiseen, vaikkei sita valttamatta huomaa niin selvasti.
Tarkeinta minulle on riittéva energiansaanti ja sddnnéllinen ruokailurytmi.

Oma vinkkini nuorille on, etta ruokailussa voi olla joustava.
En kannata tiukkoja ruokarajoituksia, vaan ravintoasi-
oissa on taydelliseen terveellisyyteen pyrkimisen

sijaan tarkeaa olla rento. Jos 80 —90 % ruokailus-

ta on terveellista ja tasapainoista, mahtuu mu-

kaan herkkujakin. Turha stressi siis pois.

MARIKA TEINI
- SUUNNISTAJA
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Toimiva ravitsemus —

8 . turvallisen ja tuloksekkaan
huippu-urheilun edellytys

Huippu-urheilun vaatimustaso on monella mittarilla korkea. Siksi edellytyksia
toimivalle ravitsemukselle on huipputasolla luotava tietoisesti ja kokonaisvaltai-
sesti. Ruokavalio on urheilijalle tarkea tydkalu palautumisen, kehittymisen seka
harjoittelun tehon tydstamiseen. Hyva ruokavalio ei takaa parempia tuloksia,
mutta heikko ja yksipuolinen ruokavalio kdytédnndssa aina heikentaa niita. Siksi
ravitsemus on yksiolennainen osa huippu-urheilijaksi kehittymista.

RIITTAVA
ENERGIANSAANTI

MONIPUOLISUUS

ATERIARYTMI

ENERGIA-
RAVINTOAINEIDEN
JAKAUMA

Kuva 1. Huippu-urheilijan ruokavalion kulmakivet.
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8.1 Huippu-urheilijjan ruokavalion perusta

Urheilijan ruokavaliossa tarkeimmat asiat ovat riittava energiansaanti, energiara-
vintoaineiden jakauma, toimiva ateriarytmi, monipuolisuus, nesteytys seka palau-
tumisen huomioiminen. Toimivassa ravitsemuksessa kokonaisuus on kunnossa, eika
yksittaisilla ravintotekijoilla voida saavuttaa merkittavia hyotyja. Esimerkiksi lisara-
vinteiden kaytto ei useinkaan ole hyddyllista, mikali ruokavalio ei muilta osin siséalla
riittavasti energiaa ja ravintoaineita.

Huippu-urheilijan arkeen kuuluvat saannéllinen harjoittelu, lepo ja ravinto. Ruo-
kailutilanteita on useita kertoja paivéassa ja urheilija joutuu tekeméaén ruokaan liit-
tyvia valintoja jatkuvasti. Kun tiedot ja taidot toimivasta ravitsemuksesta karttuvat,
tulee urheilua ja palautumista tukevista valinnoista rutiinia. Huippu-urheilijan ravit-
semustaitoja harjoittelemalla kehitetéan rutiineja parhaiten ja luodaan itselle toimi-
va tapa edistaa harjoittelua, palautumista ja jaksamista.

On hyva muistaa, ettei yksittainen heikkolaatuinen tai puutteellinen ateria pilaa
urheilijan ruokavalion kokonaisuutta. Toisaalta jokainen ateria on mahdollisuus ke-
hittda omaa ravitsemustaan. Yhté ainoaa, oikeaa tapaa sydda ei ole, silla toimivaan
ravitsemukseen kuuluu my6s oikeanlainen joustavuus, mukautuvuus ja rentous.

Kova kuormitus — haaste palautumiselle

Saanndllinen harjoittelu kehittéa ja tuo tuloksia, mutta on myds haaste jaksamiselle
ja palautumiselle. Ihanteellisessa tilanteessa urheilijan keho palautuu harjoitusten
véalissa niin hyvin, etta suorituskyky on seuraavan harjoituksen alkaessa vahintdan
yhta hyvalla tasolla kuin ennen edellista harjoitusta. Kun palautuminen on riittavaa,
on myos edellytykset tuloskehitykselle luotu. Suorituskyvyn palautumisesta lahtoti-
lannetta korkeammalle tasolle kdytetédan usein myds nimitysta superkompensaatio.
Tavoitteena harjoittelun jaksottamisessa ja palautumisessa on se, ettd superkom-
pensaatio olisi harjoitusten valilla tai pidemmalla aikajanteelld positiivinen. Talldin
harjoittelu tuottaa suorituskyvyn asteittaisen nousun, kun harjoitus on ihanteelli-
sesti kuormittava ja palautuminen riittavaa.

Olennainen osa palautumista ja superkompensaatiota on riittdva ja monipuoli-
nen ravitsemus, jolla voidaan korjata monta merkittavaa urheiluharjoittelun aiheut-
tamaa puutostilaa tai vauriota. Voidaan ajatella, ettd palautumista tapahtuu kaiken
aikaa, kun urheilija ei harjoittele. Nain ollen tilaisuuksia parantaa palautumista ravit-
semuksen avulla on pitkin paivaa, ei ainoastaan juuri harjoituksen jalkeen.

Urheilijana kehittyminen edellyttéda saannéllistd kuormitusta ja siité palautumis-
ta. Palautuminen tarkoittaa harjoittelusta aiheutuneiden kuormitustekijoiden, kuten
lihasten mikrovaurioiden, nestetasapainon heikkenemisen seka energiavarastojen
védhenemisen korjaamista. Ravintotekijoista etenkin hiilihydraatit, proteiinit, neste
seka elektrolyytit ovat osallisena palautumisen saatelysséa. Lisédksi hermosto, hor-
monitoiminta seka hengitys- ja verenkiertoelimist6 tarvitsevat taukoa toistuvista,
kovista arsykkeista. Naiden toimintojen palautumiseen vaikuttavat keskeisesti le-
po ja palauttava harjoittelu.

Saanndllinen ateriarytmi mahdollistaa monipuolisen ruokailun

Ruokailun ajoittaminen on oleellinen osa jarkevéa ja tasapainoista ravitsemusta.
Riittdva méara aterioita mahdollistaa myds riittavan energiansaannin, silla urheili-
jan suuri energiantarve on helpompi tayttaa syéomalla useammin. Tasainen ateriaryt-
mi takaa my0s tasaisen verensokerin, mika tukee hyvaa suorituskykya ja vireystilaa
arjessa seka lilkkunnan aikana. Jarkevan ateriarytmin periaatteisiin kuuluu yleensa:
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Ateriointi 2 -4 tunnin vélein
Ei kiljuvan nalan tunnetta

Paaateriat javalipalat vuorotellen

t ottt

Harjoittelun huomioiminen aterian ajoituksessa

Ateriarytmi vaikuttaa paitsi siihen, milloin sydmme, myds siihen mita ja miten paljon
syomme. Liian pitka ateriavali voi tuottaa kohtuuttoman nalantunteen, mika puoles-
taan voi johtaa liian suuriin kerta-annoksiin seuraavalla aterialla. Jatkuva napostelu
pitda nalantunteen poissa, mutta silloin ei tavallisesti tule syétyad monipuolisia, riit-
tavia paaaterioita. Kiljuvaan nalkdén ei yleensa hotkita kasviksia, vaan jotain ener-
giapitoista. Ateriarytmin merkitys urheilijan ravitsemuksessa on siis keskeinen, kun
ajatellaan ruokavalion kokonaisuutta ja monipuolisuuden toteutumista.

TEHTAVA 1.

MITEN HUIPPU-URHEILIJAN RUOKAVALION TULISI EROTA EI-URHEILIJAN
RUOKAVALIOSTA? MAINITSE AINAKIN KOLME ASIAA.

TEHTAVA 2.

MITA HYOTYJA HUIPPU-URHEILIJA VOI SAADA PARANTUNEESTA
RAVITSEMUKSESTA?
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TEHTAVA 3.

LUE YLLA OLEVASTA TEKSTISTA, MITA PALAUTUMINEN TARKOITTAA. MITA
FYSIOLOGISIA PROSESSEJA PALAUTUMISEN AIKANA TAPAHTUU? MITKA
RAVINTOAINEET JA RAVINTOTEKIJAT OVAT YHTEYDESSA PAREMPAAN
PALAUTUMISEEN?

TEHTAVA 4.

KIRJAA YLOS YHDEN ESIMERKKIPAIVASI OHJELMA (HARJOITUKSET, OPISKELU,
YM.). SUUNNITTELE SEN JALKEEN TOIMIVA ATERIARYTMI PAIVAN OHJELMAN
JATOIMIVAN ATERIARYTMIN PERIAATTEIDEN MUKAISESTI. OTA HUOMIOON
HARJOITUKSET JA PALAUTUMISEN KAYNNISTAMINEN. TARVITTAESSA SAAT
APUA KUVASTA 6.
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8.2 Energiatasapaino —jaksamistaja tehoa
ruoasta

Urheilijan arki vaatii runsaasti energiaa harjoitteluun ja palautumiseen. Kulutus-
ta vastaava energiansaanti on tarkein kriteeri toimivalle urheilijan ravitsemukselle.
Riittdva energiansaanti turvaa jaksamisen arjessa ja harjoituksissa seké luo edel-
lytykset hyvalle palautumiselle. Energiansaannin ja -kulutuksen vélinen tasapaino
on myo6s edellytys lihasmassan sailymiselle ja riittavan kehon painon yllapitamiselle.
Tarpeettoman korkea tai epatasainen energiansaanti puolestaan voi nakya vasymyk-
sen ja tehottomuuden tunteena harjoituksissa. Kun energiankulutus ja -saanti ovat
tasapainossa, on harjoittelu seka palautuminen kokonaisvaltaisesti turvallisempaa,
tehokkaampaa ja helpompaa.

Energiatasapainon mittaaminen ja arviointi

Energiatasapainoa voidaan arvioida mittaamalla urheilijan toteutunutta energianku-
lutusta seka arvioimalla paivittain syédyn energian méaaraéa. Energiansaannin arvi-
ointi ilman kalorilaskureita on haastavaa, mutta harjoittelemalla oppii tunnistamaan
eri ruoka-aineiden ja elintarvikkeiden energiasiséaltéa. Energiankulutusta voidaan
mitata melko luotettavasti paitsi fyysisen aktiivisuuden laskureilla, niin myés syke-
mittarin avulla. Sdannéllinen sykkeen seuranta harjoitusten aikana auttaa urheili-
jaa arvioimaan omaa energiankulutustaan
erilaisissa harjoituksissa tai peleissa seka
sellaisina paivina, kun harjoittelua ei ole.
On tarkeéé, etta energiansaanti on raskai-
na paivina korkeampaa kuin tavanomaisina
treenipaivina tai lepopaivina.

Energiantarve voi muuttua erilaisissa eléa-
mantilanteissa tai harjoituskauden vaih-
tuessa. Talléin urheilijan on térkeaa olla
tietoinen omaan energiankulutukseen-
sa liittyvista seikoista ja opetella syémaan
riittavasti kulloisenkin tilanteen vaatimal-
la tavalla. Energiantarpeen muuttumiseen ¢ Pienentaa ylikunnon riskid
liittyvia tekijoita on esitetty oheisessa tau-
lukossa. Energiantarpeen muuttumista on ( Tukee normaalia hormonitoimintaa ja
esitetty suhteessa tavanomaiseen harjoi- aineenvaihduntaa

tuspéivaan, kun harjoitellaan terveena ja
harjoitusohjelman mukaisesti.

Tiesitko?

Riittava energiansaanti...

Tehostaa palautumista

Lisaa suorituskykya urheilun aikana
Parantaa jaksamista arjessa

On suorituskykysi kannalta ratkaisevin
ravitsemustekija
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Taulukko 1. Energiantarpeeseen vaikuttavia tekijoita.

LISAANTYNYT ENERGIANTARVE ALENTUNUT ENERGIANTARVE

Loukkaantuminen, harjoittelu
vahenee tai sen kuormittavuus

4 Harjoitusmaara nousee akillisesti,
laskee

esim. leirilla

Harjoitusten maara ja/tai
Peli-, kilpailu- tai turnauspéaiva kuormittavuus laskevat, esim.
kilpailukaudella

Harjoitusten maara ja/tai
kuormittavuus nousevat, esim. Sairastuminen, vuodelepo
peruskuntokaudella

Painonhallinta, kehon painon
vahentaminen esim. kilpailuja
varten

Lihasmassan hankinta/kehon
painon nostaminen

Pituuskasvukaudet Matkustuspaiva esim. kilpailuihin

A(4/4 (4 (4

tai leirille
Muut elamanmuutokset, esim. Muut elamanmuutokset, esim.
vapaa-ajan aktiivisuuden vapaa-ajan aktiivisuuden
lisdantyminen vaheneminen

Perusaineenvaihdunta

Kokonaisenergiantarve sisaltada perusaineenvaihduntaan (PAV), fyysiseen aktiivi-
suuteen (PAL) seka termogeneesiin eli syddyn ruoan aiheuttamaan l&mmontuotan-
toon tarvittavan energiamaaran. Suurin osa paivittaisesta energiantarpeestamme
aiheutuu perusaineenvaihdunnan eli elimiston valttamattémien elintoimintojen, ku-
ten keuhkotuuletuksen, aivojen toiminnan sekd sydan- ja verenkiertoelimiston toi-
minnan yllapitdmisesta. Paivittainen fyysinen aktiivisuus, kuten portaiden kavely tai
siivoaminen, kuluttaa myds energiaa.

Urheilijoilla harjoittelu vaatii luonnollisesti vield oman osansa energiantarpees-
ta. Harjoittelun maara ja intensiteetti maarittelevat sen, kuinka paljon energiaa sii-
hen kuluu. Alla olevassa kuviossa on esitetty kokonaisenergiankulutuksen jakautu-
minen, kun liikuntaa ja urheiluharjoittelua tehdaan maltillisesti. Ammattiurheilijalla
fyysisen aktiivisuuden osuus energiankulutuksesta voi olla jopa yli puolet. Tilanne
voi olla samankaltainen jo nuorella urheilijalla etenkin erityispaivana, kuten leiri- tai
kilpailupaivana.

Kuva 3. Kokonaisenergiankulutuksen
jakautuminen, kun lilkuntaa sisaltyy
paivaan maltillisesti. Huippu-
TERMOGENEESI 10 % urheilijalla fyysisen aktiivisuuden
osuus energiankulutuksesta on
suurempi.

FYYSINEN AKTIIVISUUS 20-30 %

PERUSAINEENVAIHDUNTA 50 - 60 %

Kehity huippu-urheilijaksi
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Perusaineenvaihduntaa voi karkeasti arvioida esimerkiksi Harris-Benedictin
kaavalla:

Miehet perusaineenvaihdunta (kcal/vrk)

= 66,47 + (13,75 x paino kg) + (5 x pituus cm) - (6,76 x ika v.)

Naiset perusaineenvaihdunta (kcal/vrk)

= 655,1 + (9,56 x paino kg) + (1,85 x pituus cm) — (4,68 x ika v.)

Perusaineenvaihdunnasta voidaan saada kohtuullisen luotettava arvio mydsi kehon-
koostumusmittauksessa. Koska urheilijan kehonkoostumus on usein melko lihaksi-
kas, voi kehonkoostumusmittaus olla parempi keino arvioida juuri urheilijan energi-
ankulutuksesta levossa. Laskukaavoja kayttamalla voi kuitenkin muodostaa karkean
arvion omasta energiankulutuksestaan, kun halutaan arvioida sopivaa péaivittaista
energiansaantia ruoasta.
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Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden vaikutusta energiantarpeeseen voidaan arvioida suuntaa an-
tavasti esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden kertoimilla (PAL, physical activity level).
Kaytanndssa kokonaisenergiantarve saadaan laskettua, kun perusaineenvaihdun-
ta kerrotaan fyysisen aktiivisuuden kertoimella. Oheisessa taulukossa on esitetty
eri fyysisen aktiivisuuden tasoa kuvaavia kertoimia. Kertoimissa on huomioitu seka
arkiaktiivisuus etta urheiluharjoittelun tuoma energiankulutus. Ammattiurheilijalla
kerroin on usein suurempi kuin 2, mika tarkoittaa, etta perusaineenvaihduntaan ver-
rattuna urheilijan energiankulutus on jopa kaksinkertainen. Kokonaisenergiantarve
lasketaan kaavalla PAV x PAL. Termogeneesia ei tarvitse laskea kaavaan erikseen
mukaan, vaan se on huomioitu laskukaavassa.

Taulukko 2. PAL-kertoimet.

Eilainkaan  Kevyttd/vain Kohtuullisen ras- Raskasta /
Aktiivisuus urheilu- vahan urheilu- kasta/jonkinverran runsaasti urheilu-
harjoittelua harjoittelua urheiluharjoittelua harjoittelua
Kevyt tyo /
arkiaktiivisuus 1.3 1.8 17 2,0
Kohtuullisen raskas
tyo /arkiaktiivisuus 15 17 18 2,2
Raskas ty6 / 17 1,9 21 2,4
arkiaktiivisuus

Esimerkki. Lasketaan 180 cm pitkén, 73 kg painavan 20-vuotiaan miehen kokonaisenergian-
kulutus, kun urheiluharjoittelua tehdaén kohtuullisen paljon (esim. 6 kertaa viikossa tunti

kerrallaan) ja se on keskimaarin melko kuormittavaa. Oletetaan, ettd mies tekee kevytta
tyotd, jolloin PAL-kertoimeksi valitaan 1,7.

PAV = 66,47 + (13,75 x paino kg) + (5 x pituus cm) — (6,76 x ikd v)
=66,47 + (13,75x 73) + (5 x 180) — (6,76 x 20)
=2105,42 kcal/vrk
Kokonaisenergiankulutus = PAV x PAL = 2105,42 x 1,7 = 3579,2 kcal/vrk

Urheiluharjoittelun energiankulutus

Urheiluharjoittelun vaikutusta kokonaisenergiankulutukseen voidaan arvioida pait-
si aktiivisuuskertoimia kayttaen, niin myos erikseen laskemalla. Tarkimman arvion
oman harjoituksensa energiankulutuksesta saa kayttamalla sykemittaria, johon on
asetettu kayttédjan perustiedot (paino, pituus, sukupuoli, ikd). Mikali sykemittaria ei
ole kaytossa, voidaan harjoittelun energiankulutusta arvioida myés erilaisten lasku-
reiden avulla (kts. tehtéavat).

Kun energiankulutusta arvioidaan laskemalla harjoittelu erikseen, on paivittaistéa
aktiivisuutta arvioitava ilman urheiluharjoittelun vaikutusta. Talléin kaytetty aktiivi-
suuskerroin sisaltaa ainoastaan arkiaktiivisuuden, kuten portaiden kavelyn, siivoa-
misen, tyo- tai koulumatkat jne. Oheisessa kuvassa on esitetty eri urheilulajien kes-
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kiméaaréinen energiankulutus. Huomioitavaa on, etta energiankulutus riippuu paitsi
lajista, harjoituksen kestosta ja intensiteetistd, niin myos urheilijan iasta, sukupuo-
lesta, painosta, pituudesta ja kehonkoostumuksesta. Tasta syysta alla olevan ku-
van energiankulutuksen arvot voivat poiketa kuvassa esitetyista arvoista urheilijas-
tariippuen.

KASIPALLO
JALKAPALLO
JAAKIEKKO
JUOKSU, 9,5 KM/H
SUUNNISTUS
KORIPALLO
YLEISURHEILU
LENTOPALLO
KUNTOSALI
VOIMISTELU

\ \ \ \ \
0 100 200 300 400 500 600 700 800 900

Kuva 4. Joidenkin urheilulajien energiankulutus (kcal/h).

Energiansaanti ruokavaliosta

Energiatasapaino muodostuu kulutetun energian ja ruokavaliosta saatavan ener-
gian yhtalésta. Kun osaamme arvioida paivittain perusaineenvaihduntaan ja fyysi-
seen aktiivisuuteen kuluvaa energiaméaraa, on hyva harjoitella tunnistamaan myés
paapiirteittain ruoka-aineiden ravintosisaltdd. Ruoan sisaltdmé energiaméaara on
riippuvainen paitsi ruoan maarasta, myods siitd mika ravintoaine kyseisessé ruoas-
sa on paaasiallinen energianldhde. Energiaravintoaineita eli energiaa tuottavia ra-
vintoaineita ovat hiilihydraatti, proteiini, rasva ja alkoholi, jotka siséltavat eri maaria
energiaa grammaa kohden.

ENERGIANKULUTUS 7\ ENERGIANSAANTI

(Y ™~ ,
PERUSAINEENVAIHDUNTA RUOKA
FYYSINEN AKTIIVISUUS JUOMAT
TERMOGENEESI LISARAVINTEET
HARJOITTELU

~— || <~
=
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Ohessa on kaksi taulukkoa, joista toisessa on esitetty eri energiaravintoainei-
den sisaltaméat energiamaéarat (energiakertoimet) ja toisessa joidenkin ruoka-ainei-
den tai ruoka-annosten sisaltamia kokonaisenergiamaaria. Ruokavaliosta saatavan
energiamaaran voi parhaiten tarkistaa pitamalla ruokapaivékirjaa ja syottamalla sen
tiedot ravintolaskentaohjelmaan. Ruokavalio on monipuolinen kokonaisuus eri ruo-
ka-aineita eri suhteissa, joten jatkuva energiansaannin arviointi pelkédstéan silma-
maaraisesti tai paassalaskuna on hyvin hankalaa ja virhealtista. Ruoan sisaltdméan
energiamaaran arviointia voi kuitenkin harjoitella ja opetella esimerkiksi tutkimalla
pakkausselosteita ja ravintoainetaulukoita.

Energiaravintoainejakauman liséksi kokonaisenergiansaanti ruoasta riippuu
myoés siitd, kuinka paljon yksittédista energiaravintoainetta ruoassa on, eli kuin-
ka energiatiheda ruoka on. Esimerkiksi hiilihydraatti, joka sisaltaa verrattain vahan
energiaa grammaa kohden, on sekéd makeisissa etta kasviksissa ldhes yksinomainen
energianlahde. Kasviksissa sité on kuitenkin painoon suhteutettuna vahemman kuin
makeisissa, joten kasvikset sisaltavat myds energiaa huomattavasti vahemman.

On toisaalta hyva muistaa, etté energiansaannin laskeminen péivittéin tai edes
viikoittain ei ole pitkdjanteisesti kuitenkaan jarkevaa, eika tavoitteena ole oppia ul-
koa kaikkien ruokien kaloriméaaria. Riittdvan energiansaannin arvointi voi kuitenkin
helpottua, kun oman ruokavalion energiasisaltéa laskee muutaman kerran laskurin
avulla lapi.

Taulukko 3a. Energiaravintoaineiden energiakertoimet.

Energiaravintoaine Energiasisaltd

Hiilihydraatti 4 kcal/g
Proteiini 4 kcal/g
Rasva 9 kcal/g
Alkoholi 7 kcal/g

Taulukko 3b. Ruoka-aineiden jaannosten energiamaaria.

Ruoka-aine tai annos Energiaa/annos

Pahkinat, kourallinen 159 kcal
Ruisleipa, viipale 73 kcal
Spagettia ja jauhelihakastiketta, lautasellinen 476 kcal
Maitorahka, 2 dl 119 kcal
Rasvaton maito, lasillinen 68 kcal
Vihersalaatti, puoli lautasellista 109 kcal
Hampurilaisateria 1309 kcal
Suklaapatukka, 50 g 225 kcal
Virvoitusjuoma, 500 ml 210 kcal
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Energiansaanti, kehonkoostumus ja urheilijan painonhallinta

Urheilijan suorituskyky on parhaimmillaan silloin, kun energiansaanti vastaa kulu-
tusta tai on hieman sita suurempaa. Kulutusta alhaisempi energiansaanti heikentaa
suorituskykya ja palautumista. Talléin on syyta kiinnittaa erityista huomiota urhei-
lijan ruokavalion energiatasapainoon ja energiaravintoaineiden riittavaan saantiin.
Painonhallinta ja kehonkoostumuksen muokkaaminen ovat urheilun erityistapauk-
sia, joiden tarve tulisi aina harkita tarkkaan.

Pitkaan jatkuva tarvetta suurempi energiansaanti johtaa painon nousuun. Kun ur-
heilija tahtaa painon nousuun, on sopiva energiansaanti noin 300-500 kcal/vrk yli ko-
konaisenergiankulutuksen. Painonnoususta merkittéva osa on lihasmassaa, mikali
samalla tehdaan riittavan kuormittavaa lihasmassan ja voiman lisdédmiseen tahtaa-
vaa harjoittelua. Lihasmassan kertymiseen vaikuttavat ruokavalion ja harjoittelun
liséksi kehonkoostumus lahtdtilanteessa seka perima. Muutokset harjoitteluohjel-
massa on aina syyta huomioida kokonaisenergiankulutusta arvioitaessa. Massan
kasvatus lisédé yleenséa seka rasva- ettd lihaskudoksen maaraa elimistéssa, mutta
monipuolisen ruokavalion ja hyvin toteutetun harjoittelun myé6té yliméaarainen rasva-
kudos yleensa haviad myéhemmin ilman, etta kerrytettya lihasmassaa menetetaan.

Mikéli energiansaanti lihasmassan kasvattamisen aikana on suurempaa kuin 500
kcal/vrk, on lihasmassan kasvaminen nopeampaa, mutta yha suurempi osa painon-
noususta johtuu rasvakudoksen lisddntymisestéa. Jos painonnousu on yli kilon viikos-
sa, on rasvakudoksen kasvu suhteessa lihasmassan kasvuun jo selvasti liian suur-
ta ollakseen useimmissa lajeissa edullista. Painon pysyessa muuttumattomana voi
haasteena olla lilan epatasainen energiansaanti, kun toisina péaivina saadaan lii-
kaa ja toisina lilan vahan energiaa. Kun energiansaanti vastaa kulutusta, lihasmas-
sa kasvaa vain vahan tai ei lainkaan. Joitakin voimantuotto-ominaisuuksia voidaan
parantaa ilman lihasmassan kasvua, mutta lihasmassan kasvu mahdollistaa huo-
mattavasti suuremman voimantuoton. Lihasmassan kasvutahti on yksildllisté ja on
sidoksissa urheilijan muuhun harjoitteluun, harjoituskauteen ja sen aiheuttamaan
kuormitukseen seké lahtdtilanteen kehonkoostumukseen.

Kun urheilijan tavoitteena on pienentédé painoaan ja rasvakudoksen maaraa, on
kulutusta pienempi energiansaanti valttamatén. Urheilijan tulee kuitenkin tarkoin
harkita painonlaskun tarpeellisuus, silla energiavaje johtaa vaistaméatta ainakin het-
kellisesti heikentyneeseen suorituskykyyn. Painonlaskun toteuttaminen kannattaa
aina suunnitella ravitsemuksen ammattilaisen kanssa. Kun tavoitteena on jatkaa tu-
loksekasta ja huipulle tahtaavaa harjoittelua, on ruokavalion laadun ja monipuoli-
suuden sailyttaminen ehdottoman tarkeaa.

Erityistd huomiota painoa pudottaessa tulee kiinnittda esimerkiksi proteiinin
saantiin, energiavajeen suuruuteen seké luuston aineenvaihdunnalle tarkeiden ra-
vintoaineiden saantiin. Mikali painonlasku toteutetaan huonosti eli liian nopeasti ja
huonolla ravitsemuksella, on riskina urheilijan alipalautuminen, jaksamisen heiken-
tyminen ja lihasmassan merkittava menetys. Urheilijan painonpudotuksen tai nosta-
misen lahtokohtana tulisi aina olla normaalipainon yllapitdminen ja alipainon valtta-
minen. Normaalipainona voidaan aikuisella pitéda painoa, jonka mukaan painoindeksi
on yli 18,5. Myds riittavan rasvaprosentin yllapitdminen on tarkeéaa etenkin naisur-
heilijoilla, joilla alhainen kehon paino tai rasvaprosentti johtavat helposti hormoni-
toiminnan ongelmiin.
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TEHTAVA 5.

KIRJOITA YLOS TULEVAN VIIKKOSI HARJOITUSOHJELMA.

MAANANTAI

TIISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI
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A. ARVIOI PAIVITTAISTA ENERGIANKULUTUSTA ASTEIKOLLA KEVYT —

C.

KESKIRASKAS — RASKAS. OTA ARVIOINNISSA HUOMIOON HARJOITUSTEN
INTENSITEETTI SEKA KESTO.

PAIVITTAINEN ENERGIANKULUTUS

Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas

MITEN ARKIAKTIIVISUUS VAIKUTTAA ENERGIANKULUTUKSEESI?
PYSYYKO SEN MAARA SAMANA PAIVASTA TOISEEN? ARVIOI PAIVITTAISTA
ENERGIANKULUTUSTASI| UUDELLEEN JA OTA TALLA KERTAA HUOMIOON
ARKIAKTIIVISUUTESI MAARA. KAYTA ASTEIKKOA KEVYT-KESKIRASKAS-
RASKAS.

PAIVITTAINEN ENERGIANKULUTU ARKIAKTIIVISUUS

MA TI KE TO PE LA SuU

Kevyt Kevyt Kevyt Kevyt Kevyt Kevyt Kevyt

N O B A I
N O B A I

Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas Raskas

oo o o b .

POHDI, MITKA PAIVAT OVAT PALAUTUMISEN KANNALTA ERITYISEN HAASTAVIA,
KUN OTAT HUOMIOON ENERGIANKULUTUKSEN JA KUORMITTAVUUDEN ERI
PAIVINA.
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TEHTAVA 6.

LASKE ENERGIANKULUTUKSESI YHDEN ESIMERKKIHARJOITUKSEN AIKANA.
VOIT KAYTTAA LASKURINA ESIMERKIKSI: WWW.LASKURINI.FI/TERVEYS/
KALORILASKURI

HARJOITUS:

ENERGIANKULUTUS:

TEHTAVA 7.

LASKE ENERGIANKULUTUKSESI (KCAL/VRK) YHDEN ESIMERKKIPAIVAN
AIKANA. VOIT KAYTTAA LASKURINA ESIMERKIKSI: HTTPS://SYDAN.FI/
FACT/LASKE-ENERGIANTARPEESI/ TAl WWW.LASKURINI.FI/TERVEYS/
KALORILASKURI/ENERGIANTARVELASKURI

ENERGIANKULUTUKSESI (KCAL/VRK):

TEHTAVA 8.

OHESSA ON ESITETTY ERILAISTEN RUOKA-ANNOSTEN KUVIA. ARVIOI
ANNOSTEN SISALTAMAA ENERGIAMAARAA JA ASETA NE SIIHEN
JARJESTYKSEEN, JOSSA NE MIELESTASI SISALTAVAT ENERGIAA
(PIENIMMASTA SUURIMPAAN ENERGIAMAARAAN). VOIT KAYTTAA APUNA
ARVIOINNISSA RAVINTOLASKENTAOHJELMAA (ESIM. HTTPS://FINELI.FI/
FINELI/FI/RUOKAPAIVAKIRJA).

Hampurilaisateria Kreikkalainen salaatti

kcal kcal
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https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja

Proteiinijuoma Taytetty patonki

kcal kcal

Kaurapuuroannos Pastaa, pestoa ja lisukesalaatti

kcal

O

kcal

Vaniljajugurtti Omenapiirakka, vaniljakastike ja

kahvi maidolla

kcal — kcal

TEHTAVA 9.

TEE TEHTAVASSA 3 LASKEMALLESI ENERGIANTARPEELLE SOPIVA
RUOKASUUNNITELMA RAVINTOLASKENTAOHJELMAA KAYTTAEN (ESIM. HTTPS://

FINELI.FI/FINELI/FI/RUOKAPAIVAKIRJA). KIRJOITA SUUNNITELMASI ENSIN
ATERIARYTMEINEEN PAPERILLE JA SYOTA SITTEN ATERIA KERRALLAAN
LASKENTAOHJELMAAN. MIKALI ENERGIANTARVE El TULE TAYTEEN, MUOKKAA

RUOKAMAARIA TAI LISAA AINESOSIA. PYRI TEKEMAAN SELLAINEN SUUNNITELMA,
JOTA VOISIT ITSEKIN NOUDATTAA.
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8.3 Ravintoaineet - polttoaineet
harjoitteluun, terveyden edistimiseen
ja palautumiseen

Elimistdmme normaalin toiminnan yllapitdminen vaatii jatkuvaa ravintoaineiden
saantia. Ravintoaineet ovat niitd aineita, joita elimistémme tarvitsee erilaisiin fysio-
logisiin toimintoihin ja solutason reaktioihin. Suurta osaa niista, kuten valttamatto-
mia aminohappoja tai kivennéisaineita, elimistomme ei kykene valmistamaan itse.
Sen vuoksi ruoasta on tarkedéa saada riittavasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita.

Ravintoaineet voidaan luokitella karkeasti energiaravintoaineisiin ja suojara-
vintoaineisiin. Energiaravintoaineilla tarkoitetaan niitéd ruoan komponentteja, joi-
ta voidaan elimistéssa hyédyntaa energiantuottoon. Naita ravintoaineita ovat hii-
lihydraatit, rasvat, proteiini seka alkoholi. Suojaravintoaineita puolestaan ovat ne
ravintoaineet, joista elimistémme ei voi valmistaa energiaa, mutta jotka ovat muul-
la tavoin normaaleille fysiologisille toiminnoille valttdmattomia. Suojaravintoaineet
voivat toimia esimerkiksi hormonaalisina tai hermostollisina valittajaaineina, antiok-
sidantteina tai rakennusaineina eri kudoksissa. Oheisessa kuvassa on esitetty ravin-
toaineiden luokittelu.

RAVINTOAINEET

ENERGIARAVINTOAINEET SUOJARAVINTOAINEET

HIILIHYDRAATIT PROTEIINI VITAMIINIT KIVENNAISAINEET

BIOAKTIIVISET

YHDISTEET PROTEIINI

ALKOHOLI

Kuva 5. Ravintoaineiden luokittelu.
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Energiaravintoaineet — riittavan ruokavalion kulmakivi

Energiaravintoaineet, eli hiilihydraatti, proteiini, rasva ja alkoholi, ovat niita ravinto-
aineita, jotka voivat muuttua energiaksi elimistdssamme. Niisté eniten tarvitaan hii-
lihydraattia, jonka osuuden tulisi olla noin puolet péivittadisesta energiansaannista.
Urheilijalla tarve saattaa kuitenkin olla taté suurempi riippuen lajin erityispiirteista.
Energiantuotannossa hyddynnetdan myds merkittéavissd méarin rasvaa. Rasvavaras-
tot ovat elimistomme suurimmat energiavarastot, ja rasvaa kaytetdankin energiaksi
etenkin pitkakestoisissa suorituksissa, kun hiilihydraattivarastot alkavat ehtya. Ur-
heilusuorituksessa hiilihydraatin kaytté energiaksi on kuitenkin ensisijainen vaihto-
ehto, silld sen kdyttd on nopeampaa ja ns. korkeaoktaanisempaa kuin rasvan kaytto.
Tama tarkoittaa sita, etta hiilihydraatin muuttaminen energiaksi kuluttaa elimistds-
sad vahemman happea verrattuna rasvaan. Urheilijan kannattaakin tasta syysta kiin-
nittda erityistd huomiota hiilihydraatin saantiinsa etenkin ennen harjoituksia.
Proteiini voi myds toimia solujemme energianlahteend, mutta sen kaytto ener-
giaksi ei ole fysiologisesti yhta taloudellista kuin hiilihydraattien ja rasvojen. Tasta
syysta proteiinia kaytetdan energiaksi verrattain vahéan, ja sen péaaasiallinen tehta-
va onkin toimia solujen rakennusaineena seka erilaisissa kuljetus- ja viestintatehta-
vissa. Urheilusuorituksesta palautumisessa proteiini on merkittavassa roolissa, sil-
la se osallistuu lihassolujen mikrovaurioiden korjaamiseen. Erittdin pitkakestoisissa
ja raskaissa suorituksissa tai heikossa ravitsemustilassa tehdyissé suorituksissa
proteiinin hyédyntaminen energiaksi lisdan-
tyy. Talléin elimistdssa vallitsee negatiivinen
proteiinitasapaino, mika voi pitkaan jatkues-
sa johtaa esimerkiksi lihasmassan vahenemi-
seen. Proteiinia voidaan elimistéssa muokata
toisiksi energiaravintoaineiksi ja lilkkasaannin
yhteydesséa varastoida esimerkiksi rasvava-

Tiesitko?

o Voit laskea oman hiilihydraatin, proteiinin
rastoihin. jarasvan tarpeesi grammoissa kayttamalla

Energiaravintoaineiden saannin suosituk-
sia on esitetty seuraavassa taulukossa. Luvut
perustuvat véestdtasolle laadittuihin ravit-
semussuosituksiin (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset, VRN 2014), ja urheilijan tarve esi-
merkiksi hiilihydraatin saannille voi poiketa
esitetyistd luvuista. Suurin osa urheilijoista-
kin voi kuitenkin suunnitella energiaravinto-
aineiden saantiaan vaestétason suositusten
perusteella. Urheilijan energiantarve on suu-
rempi kuin ei-urheilijalla, mutta energiaravin-
toaineiden saannin suhteelliset osuudet voivat
kuitenkin pysya muuttumattomana energian-
saannin kasvaessa.

taulukon 4 suosituksia seka taulukossa 3a
olevia energiakertoimia. Esimerkki:

Péivittdinen energiantarve voi olla esimerkiksi
3500 kcal. Suositusten mukaan (taulukko 4)
energiansaantisi voi jakautua esimerkiksi
seuraavasti:

¢ Hiilihydraatti 50 E%
Proteiini 20 E%
T¢ Rasva 30 E%

Hiilihydraatin saanti on néin ollen 3500 kcal * 0,5
= 1750 kcal.

Energiakerrointa 4 kcal/g kdyttamalla saadaan:

1750 kcal/vrk
= 437,5g/vrk
4 kecal/g
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Taulukko 4. Energiaravintoaineiden saantisuositukset.

Energiaravintoaine Saantisuositus

Hiilihydraatti 45-60 E%
Proteiini 10-20E%
Rasva 25-40E%

Energiaravintoaineiden saantia on urheilijoilla syyta tarkastella paitsi energiapro-
senttien, myds grammamaaraisen saannin kautta. Ratkaisevaa suorituskyvyn ja pa-
lautumisen kannalta on usein energiaravintoaineen saanti painokiloa kohden. Kes-
tavyyspainotteisissa lajeissa, joissa hiilihydraatin kdytto energiaksi on suurta, on
hiilihydraatin saannin syyté olla korkea. Harjoittelukausien vaihtuessa ja harjoitus-
ten kuormittavuuden, mééaran ja laadun muuttuessa tarvittava energiaravintoainei-
den saanti voi muuttua. Oheisessa taulukossa on esitetty hiilihydraatin ja proteiinin
tarve urheilijoille painokiloa kohden.

Taulukko 5. Energiaravintoaineiden saannin suosituksia urheilijoille painokiloa kohden.

Harjoittelun intensiteetti Harjoittelun maara Hiilihydraatin tarve / vrk
Kevyt Véhéinen, esim. alle 1h/vrk 3-5g/kg
Kohtuullinen 1-2h/vrk 5-7g/kg
Korkea 2-4h/vrk 6-10g/kg
Hyvin korkea yli 4 h/vrk 8-12g/kg
Harjoittelun intensiteetti Harjoittelun maara Proteiinin tarve / vrk
Kevyt Vahainen, esim. alle 1h/vrk 0,8-1,0g/kg
Kohtuullinen 1-3h/vrk 1,0-1,5g/kg
Korkea yli 3 h/vrk 1,56-2,0 g/kg

Rasvan saannin merkitysta urheilijan suorituskyvylle ei ole tutkimuksissa pystytty
esittdmaan yhta selkeasti kuin proteiinin ja hiilihydraatin, mista syysta sita koske-
vat suositukset ovat epatarkempia. Rasvan riittava saanti vaikuttaa kuitenkin urhei-
lijan terveyteen ja hyvinvointiin monella tapaa, jotka eivat suoraan liity urheilusuori-
tukseen tai palautumiseen. Riittava rasvan saanti tukee mm. normaalia hormoni- ja
aivotoimintaa seké energia-aineenvaihduntaa. Riittdvanéa rasvan saantina urheilijal-
le voidaan pitaa yleisten ravitsemussuositusten mukaista saantia eli vahintaan 25 %
paivittaisesta energiansaannista. Suosituksiin ndhden runsasrasvaisesta ruokavali-
osta ei ole hydtya urheilijalle.

Harjoittelun intensiteetin lisaksi myds harjoittelun kokonaismaaré vaikuttaa ur-
heilijan hiilihydraatin tarpeeseen. Esimerkiksi joissain taitolajeissa harjoittelun in-
tensiteetti voi olla alhainen, mutta méara huomattavan korkea. Tall6in hiilihydraa-
tin tarve voi olla esimerkiksi kohtuullisella teholla tehtya harjoittelua vastaava (5-7
g/kg). Toisaalta kovalla intensiteetilld tehtava harjoittelu ei merkittavasti lisaa hii-
lihydraattien tarvetta, mikali sitd tehdaan vain vahaisia maaria. Kestavyyslajeissa
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hiilihydraatin tarve on keskiméaarin hyvin korkea, esimerkiksi 8 -12 g/kg, silla har-
joittelua on tyypillisesti runsaita méaaria, minka lisaksi harjoitusten intensiteetti on
korkea.

Energiaravintoaineiden riittdva saanti kannattaa toisinaan tarkistaa seké ener-
giaprosenttien etta g/kg-menetelman kautta. Usein nailla kahdella laskutavalla saa-
daan hyvin toisiaan vastaavat arvot, mikali harjoitteluun tarvittava hiilihydraatin ja
proteiinin maara on osattu arvioida prosentuaalisesti oikein. Sopiva saanti riippuu
harjoittelun méarasta ja kuormittavuudesta.

Aikaisemmassa esimerkissa urheilijan hiilihydraatin tarve oli laskennallisesti
437,5 g/vrk, kun energiantarve oli 3500 kcal, josta hiilihydraatin osuus oli 50 %.

Oletetaan, etté urheilija painaa 73 kg ja harjoittelee kohtuullisella
kuormituksella 2 tuntia vuorokaudessa. Talléin hiilihydraatin tarve
painon mukaan laskettuna voisi olla esimerkiksi:

73 kg x 6 g/kg = 438 g (kts. taulukko 5)

Harjoittelun ja aterioiden ajoittaminen

Energiaravintoaineiden riittdva saanti paivan mittaan on keskeistéa suorituskyvylle.
Sopivaa ateriarytmia ja aterioiden sisalt6a pohdittaessa on muistettava myds ravin-
toaineiden saannin ajoittaminen suhteessa harjoituksiin. Oikealla tavalla ajoitetut
proteiini- ja hiilihydraattipitoiset ateriat voivat tehostaa suoritusta sekd nopeuttaa
palautumisen alkamista. Mikali kyseesséa on erityisen raskas tai pitkdkestoinen suo-
ritus, on my0s harjoituksen aikana nautittava energiaa riittavan verensokeritason ja
suorituskyvyn varmistamiseksi.

Oheisessa kuvassa on esitetty suositeltava rytmi harjoitusten ja energiaravinto-
aineiden saannin ajoittamiseksi.

3-4TUNTIA ENNEN HARJOITUSTA:

. Proteiini- ja hiilihydraattipitoinen 0,5-2 TUNTIA ENNEN HARJOITUSTA:
runsasenerginen ateria, esim.

(e . Kevyt, vélipalatyyppinen ateria

Hiilihydraattipitoinen, vahan
kuitua

Runsaskuituisia
hiilihydraatteja, kuten
taysjyvaa ja kasviksia

SUORITUKSEN JALKEEN:

Proteiini- ja hiilihydraattipitoinen ateria melko pian suorituksen jalkeen,
véltetaan runsasta rasvan saantia

Nestettd, elektrolyytteja
Lyhyen, alle 1h kestévan harjoituksen jalkeen palauttava ateria ei ole tarpeen
Noudatetaan normaalia ateriarytmia

Kuva 6. Energiaravintoaineiden saannin ajoittaminen harjoitusten mukaan.
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Myés harjoituksen aikana voi olla tarvetta saada lisdenergiaa, mikali suoritus on in-
tensiteetiltdan raskas tai erityisen pitkdkestoinen. Energiansaannin liséksi olen-
naista suorituksen aikaisessa tankkaamisessa on nesteen kaytté. Etenkin, jos ur-
heilusuoritus tehddan lampimissé olosuhteissa esimerkiksi kesalla. Hikoilun myéta
elimistdsta poistuu runsaasti nestetta ja elektrolyytteja eli suoloja, mika on syyta
ottaa huomioon viimeistaan palautumisen kdynnistyessa. Raskaissa suorituksis-
sa hikoilun aiheuttamaa elektrolyyttien menetysté on syyté korvata jo suorituksen
aikana esimerkiksi kivennédisaineita sisaltavalla urheilujuomalla tai energiageelilla.
Oheisessa taulukossa on esitetty suorituksen aikaisen neste- ja energiatankkauk-
sen tarve aikuisurheilijoilla.

Taulukko 6. Suorituksen aikainen nesteen ja energiatankkauksen tarve.

Harjoituksen Lampétila Rasitus Rasitus Rasitus

kesto (h) (°C) kevyt kohtalainen kova

1-2 15-24 Vesi 0-5dl/h Vesi3-5dl/h Urheilujuoma

5-8dl/h
1-2 25-30 Vesi 4-6dlh Vesi6-8dUh Urheilujuoma

5-8dl/h
_ _ i Urheilujuoma Urheilujuoma
2-3 15-24 Vesi3-5dl/h 5-7dlUh 6-10dUh
_ _ Urheilujuoma Urheilujuoma Urheilujuoma
2-3 25-30 5-7 dUh 7-9dUh 6-10dl/h

. Urheilujuoma -
_ _ Vesi4-6dl/h - Urheilujuoma
3-4 15-24 + ruoka 6-8duh 7-10dUh
+ ruoka

Urheilujuoma

Urheilujuoma Urheilujuoma

3-4 25-30 6—8dUh 8-10dl/h 7-10dUh
+ ruoka
. Urheilujuoma
4-5 15-24 Vesis-7dlh 9-12dUh
+ ruoka
+ ruoka
Urheilujuoma Urheilujuoma
4-5 25-30 7-9dl/h 9-12dl/h
+ ruoka + ruoka
Urheilujuoma Urheilujuoma
>5 15-24 6-8dl/h 8-10dl/h
+ ruoka + ruoka
Urheilujuoma Urheilujuoma
> 25-30 8-10dl/h 10-12dl/h
+ ruoka + ruoka

Energiaravintoaineista ruoaksi

Ruokien ja annosten ravintoainepitoisuuksien tarkastelu on hyédyllista, kun halu-
taan ymmartaa riittavan ja urheilijalle soveltuvan ruokavalion piirteita kaytannos-
sé ja lautastasolla. Kun tiedetaan, mitka ovat tarkeimpia tai kaytanndllisimpia hiili-
hydraattien, proteiinien seka rasvojen lahteita, on myds helpompi toteuttaa energian
jaravintoaineiden tarvetta vastaavia aterioita arjessa. Ruokien energiasisallén tun-
nistamisessa auttaa esimerkiksi omien ruokien tallentaminen ruokapaivakirjaohjel-
maan.

Hiilihydraattien tarkeimmat lahteet ovat viljatuotteet, kasvikset, hedelmat ja
marjat. Urheilijalla gluteeniton tai viljaton ruokavalio voi aiheuttaa haasteita hiilihyd-
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raatin riittavalle saannille. Runsas kasvisten, hedelmien ja marjojen kaytté yhdiste-
taan usein riittavaan suojaravintoaineiden saantiin, mutta ne ovat urheilijalle myds
tarkeita hiilihydraattien lahteita. Proteiinia saadaan esimerkiksi maitotuotteista, li-
hasta, kalasta, kananmunasta, palkokasveista seké taysjyvaviljasta. Etenkin kas-
vissydjilla viljatuotteet ja palkokasvit ovat tarkeita proteiininlédhteita. Monipuolista
sekaruokaa sydva urheilija saa proteiinintarpeensa suhteellisen helposti tayteen, ei-
ka erillisia proteiinilisia ole yleensa tarpeen kayttéaa kuin erikoistapauksissa. Ras-
van lahteita ovat tyypillisesti kasvibljyt, pahkinat, siemenet, liha, rasvainen kala se-
ka avokado. Rasvan saannissa oleellista on paitsi maara, myds laatu. Urheilija hyotyy
runsaasta kasviperaisten rasvojen, toisin sanoen tyydyttyméattémien rasvahappojen,
saannista. Oheisissa kuvissa on esitetty tarkemmin eri energiaravintoaineiden l&h-
teita.

HIILIHYDRAATIN LAHTEITA

Taysjyvaruisleipd  Keitetty riisi Riisipiirakka Riisikakku Uunijuurekset
2 viipaletta 2dl 1 kpl 3 kpl 200¢g
26 g hiilihydraattia 38 g hiilihydraattia 24 g hiilihydraattia 17 g hiilihydraattia 15 g hiilihydraattia

Peruna Kaurapuuro Tuoremehu Mehukeitto Banaani
3 kpl 3dl 2dl 2dl 1 kpl
28 g hiilihydraattia 27 g hiilihydraattia 20 g hiilihydraattia 20 g hiilihydraattia 23 g hiilihydraattia

PROTEIININ LAHTEITA

Maito Kalkkunaleike Jogurtti Péhkinat Broilerin filee
lasillinen 3viipaletta 3dl 0,5dl 1 kpl
6 g proteiinia 6 g proteiinia 14 g proteiinia 5 g proteiinia 33 g proteiinia

Kananmuna Maitorahka, Kidneypapu Jauhelihakastike  Soijarouhe
1 kpl 2dl 1dl 1,5dl 1dl
7 g proteiinia 20 g proteiinia 7 g proteiinia 15 g proteiinia 17 g proteiinia
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RASVAN LAHTEITA

Pahkinat Juusto Avokado Uunilohi Margariini
0,5dl 3viipaletta puolikas 100¢g 2tl

18 g rasvaa 8 grasvaa 12 grasvaa 16 g rasvaa 6 g rasvaa
% / s

oy

\

e ((<

B
Kasvioljy Majoneesi Ruokakerma Kookosmaito Jauhelihapihvi
1rkl 1rkl 1dl 1dl 100g
14 g rasvaa 4 grasvaa 15 g rasvaa 21 grasvaa 11 g rasvaa

Kuva 7. Ruoka-aineiden siséltamia energiaravintoainemaaria.

Ruoka-aineet ja ruoat ovat aina yhdistelma eri ravintoaineita. Oheisissa kuvissa on
esitetty hiilihydraatin, proteiinin ja rasvan tarkeimpia lahteitd, mutta kaikki esitetyt
ruoka-aineet sisaltavat myds muita energiaravintoaineita seka erilaisia yhdistelmia
vitamiineja ja kivennaisaineita. Paivan aterioita suunnitellessa onkin hyva muistaa,
etta riittdva maara eri ravintoaineita voi kertya osittain samoista elintarvikkeista.
Ylla olevista kuvista esimerkkina vaikkapa pahkinéat, jotka ovat seka proteiinin etta
rasvan lahde. Lisaksi ne sisaltévat esimerkiksi E-vitamiinia.

Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, kivenndisaineet, proteiinit ja bioaktiiviset yh-
disteet, kuten antioksidantit (kuva 5). Naista ravintoaineista ainoastaan proteiini on
myds energiaravintoaine. Riittava suojaravintoaineiden saanti tukee elimistén nor-
maalia toimintaa ja terveyttd monella tapaa. Liian védhdisestéa suojaravintoaineiden
saannista voi aiheutua puutosoireita seka siihen liittyvia sairauksia, kun taas liian
runsaasta maarasta seuraa pahimmillaan myrkytysoireita. Oikein koostettu ruoka-
valio tarjoaa urheilijalle hyvéssa suhteessa kaikkia tarvittavia ravintoaineita.

Suojaravintoaineita tarvitaan elimistdsséa lukuisissa eri tehtavissa. Osa niista
osallistuu esimerkiksi energia-aineenvaihdunnan reaktioihin, jotka voimistuvat mer-
kittavasti urheilusuorituksen aikana. Naita reaktioita tapahtuu myds urheilusuori-
tusten ulkopuolella, silla elimistd kuluttaa energiaa myds levossa. Suojaravintoai-
neet osallistuvat myés mm. immuunipuolustuksen saatelyyn, kaikkien elimistén
kudosten muodostamiseen, lukuisten eri yhdisteiden kuljetukseen verenkierrossa
seka paljon muuhun. On siis selvaa, etta lilan védhainen suojaravintoaineiden saan-
ti voi johtaa paitsi yleisen terveyden, niin myds liikunnallisen suorituskyvyn ja kehit-
tymisen heikkenemiseen.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden tarve on hyvin pieni verrattuna muiden ravin-
toaineiden tarpeeseen. Esimerkiksi hiilihydraattien, proteiinien ja rasvojen tar-
ve mitataan kymmenissa tai sadoissa grammoissa vuorokautta kohden, kun taas
suojaravintoaineiden tarve voi olla vain milli- tai mikrogrammoja. Vitamiinien ja ki-
venndisaineiden tarve on esitetty oheisessa taulukossa. Antioksidanteille ei ole
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maaritelty virallisia paivittaisia saantisuosituksia, mutta niiden runsas saanti ravin-
nosta on yhteydessa terveyden edistamiseen monilla mittareilla.

Taulukko 7. Vitamiinien ja kivennéisaineiden suositeltava paivittdinen saanti (Suomalaiset
ravitsemussuositukset, VRN 2014).

A-vit. D-vit. E-vit. Tiamiini Ribofla- Niasiini B6-vit. Folaatti B12-vit. C-vit.
RE' vg o-TE? mg viinimg NE? mg HE mg mg

14-17v | 900 10 10 1,4 1,7 19 1,6 300 2,0 75

18-30v| 900 10 10 14 1,6 19 1,6 300 2,0 75

14-17v | 700 10 8 1,2 1,4 16 1,3 300 2,0 75

18-30v | 700 10 8 11 1,3 15 1,3 400 2,0 75
Kalsium Fosfori Kalium Magnesi- Rauta Sinkki Kupari Jodi Seleeni

mg mg g ummg mg mg mg mg vg

14-17v 900 700 3,5 350 1 9 0,9 150 50
18-30v 8004 600“ 3,5 350 9 7 0,9 150 50
14-17v 900 700 3.1 280 15° 9 0,9 150 50
18-30v 8004 600“ 3,1 280 15° 7 0,9 150 50

Retinoli-ekvivalentti RE = 1 ug retinolia = 12 ug 8-karoteenia

2Alfatokoferoli-ekvivalentti a-TE = 1 ug alfatokoferolia

3Niasiiniekvivalentti NE = 1 mg niasiinia = 60 mg tryptofaania

418 — 20-vuotiaille suositus on 900 mg kalsiumia ja 700 mg fosforia.

*Koska kuukautisten aiheuttama raudan menetys voi vaihdella, naisten raudan tarve on hyvin
yksiléllinen. Osa hedelmdllisessd idssd olevista naisista tarvitsee rautatdydennystd valmisteista.

Urheilijan suojaravintoaineiden tarve voi olla jonkin verran ei-urheilevaa suurempi.
Tarvetta lisaravinteiden syomiselle ei usein kuitenkaan ole, urheilijan suurentuneen
energiantarpeen myo6té ihan tavanomaista ruokaa syédaan runsaammin. Kun syédyn
ruoan maara kasvaa, saadaan samalla myds enemmaén ja monipuolisemmin suoja-
ravintoaineita. Tasta syystéa pelkastaan vitamiinipurkkiin turvautuminen ei vastaa
kaikkiin urheilevan nuoren ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Toisaalta ihmiselimistélle
hyddyllisia suojaravintoaineita on lukuisia, mista syysté yksittéisten ravintoaineiden
tankkaaminen pillerin muodossa ei hyodyta.

Urheilijalle erityisen térkeitd suojaravintoaineita ovat energia-aineenvaihdun-
taan seké nestetasapainon, lihasten aineenvaihdunnan ja hermoston toiminnan saa-
telyyn osallistuvat ravintoaineet, kuten magnesium, kalsium, kalium, natrium se-
ka B-ryhman vitamiinit. Urheilijan suorituskykyyn ja palautumiseen on yhteydesséa
myd&s hapen kuljetukseen osallistuvan raudan aineenvaihdunta. Ravinnosta saman-
aikaisesti saatava C-vitamiini edistéaa raudan imeytymista. Raudan aineenvaihdun-
ta on erityisessa roolissa etenkin naisurheilijoilla, jotka menettavat rautaa vaihtele-
via maaria kuukautisten aikana. Riittava jodin saanti puolestaan tukee kilpirauhasen
normaalia toimintaa, joka vaikuttaa urheilijan terveyteen ja hormonitoimintaan mo-
nella tapaa. Alla olevasta kuvasta néaet tarkeimpia suojaravintoaineiden lahteita.
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MAITOTUOTTEET KALA VIHANNEKSET, HEDELMAT JA
MARJAT

o C-vitamiini

Kalsium D-vitamiini
D-vitamiini (ei luomu- Kalsium, (ruotoineen
tuotteissa) syotdvissa pikkukaloissa) « Rauta (tummanvihreissi

Sinkki (juustossa) Jodi kasviksissa)

Jodi Kalsium (kaalikasviksissa)
A-vitamiini, (oransseissa ja
punaisissa kasviksissa)

Antioksidantit

RAVINTORASVAT, PAHKINAT JA VILJATUOTTEET PALKOKASVIT ESIM. LINSSIT,

SIEMENET Magnesium PAVUT, SOIJA

A-vitamiini Sinkki Rauta

E-vitamiini Jodi (kaurassa) E-vitamiini

D-vitamiini (vitaminoiduissa Rauta (vehnéss) Magnesium
ravintorasvoissa) Sinkki

Kalsium (seesamin- ja chian-
siemenissa)

Magnesium

KANANMUNA PUNAINEN LIHA

* A-vitamiini * Rauta

« D-vitamiini « Sinkki

« Jodi « A-vitamiini (maksassa)

Kuva 8. Erdiden suojaravintoaineiden lahteita.

Monipuolisesta ruoasta on mahdollista saada lahes kaikki tarvittavat ravintoai-
neet oikeassa suhteessa. Vitamiini- ja kivennaisainelisien kayttodn liittyy aina liika-
saannin riski, silld monet lisdravinteet sisaltavat yksittaisia suojaravintoaineita mo-
ninkertaisia maaria suosituksiin nahden. Joissain tilanteissa tiettyjen ravintolisien
kayttd voi kuitenkin olla perusteltua. Ravitsemussuositusten mukaan D-vitamiinili-
saa kannattaa kayttaa pimeaan vuodenaikaan paivittain. Vitamiinilisan tarve koros-
tuu etenkin infektiokaudella, silld D-vitamiini tukee normaalin immuunipuolustuksen
toimintaa. Joitain erityisruokavalioita, kuten esimerkiksi maidotonta tai gluteeniton-
ta ruokavaliota, noudatettaessa tiettyjen suojaravintoaineiden saanti voi olla haas-
tavaa ilman lisdravinteita. Myds alkavan flunssan yhteydessa voi olla jarkevaa kayt-
taa C-vitamiini- ja sinkkilisda sen aikaa, etté oireet poistuvat. Ravintolisalla ei voi
ehkaista flunssaa kokonaan, mutta sen kayttd voi auttaa lyhentdmaan oireiden kes-
toa.
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TEHTAVA 10.

LASKE OMA HIILIHYDRAATIN JA PROTEIININ TARPEESI (G/VRK) HARJOITTELUSI
MAARAN JA INTENSITEETIN SEKA PAINOSI PERUSTEELLA. APUA SAAT
TAULUKOSTA 5.

OMA HIILIHYDRAATIN JA PROTEIININ TARPEENI (G/VRK)

TEHTAVA 11.

LASKE KUVAA 7 HYODYNTAEN, KUINKA PALJON MITAKIN RUOKA-AINEITA
SINUN TULISI PAIVAN AIKANA SYODA TAYTTAAKSESI TEHTAVASSA 11
LASKEMASI HIILIHYDRAATIN JA PROTEIININ TARVE. LASKE ESIMERKKI
YHDISTELLEN USEITA ERI RUOKA-AINEITA MONIPUOLISESTI. (HTTPS://FINELI.
FI/FI/RUOKAPAIVAKIRJA)
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TEHTAVA 12.

TARKASTELE KUVASSA 6 ESIINTYVIA ENERGIARAVINTOAINEIDEN
AJOITTAMISEN OHJEISTUKSIA. SUUNNITTELE NIIDEN POHJALTA SOPIVAT
ATERIAT JONKIN TULEVAN HARJOITUKSESI YMPARILLE. ALOITA SUUNNITTELU
ATERIASTA, JOKA SINUN OLISI HYVA SYODA 3 - 4 TUNTIA ENNEN HARJOITUSTA.

POHDI MY(S, TARVITSEEKO SINUN TANKATA ENERGIAA SUORITUKSEN AIKANA
(TAULUKKO 6).

TEHTAVA 13.

POHDI, MITA VOISI TAPAHTUA URHEILUSUORITUKSELLE, JOS URHEILIJAN
RUOKAVALIO

A.OLISI RUNSASRASVAINEN JA VAHAHIILIHYDRAATTINEN
B. SISALTAISI LIIKAA PROTEIINIA SUOSITUKSIIN NAHDEN
C. EI TURVAISI RIITTAVAA VITAMIINIEN JA KIVENNAISAINEIDEN SAANTIA?

Kehity huippu-urheilijaksi




TEHTAVA 14.

POHDI, MINKA SUOJARAVINTOAINEEN SAANTI OLISI HAASTEELLISTA, JOS
RUOKAVALIOSTA JAISI POIS. KAYTA APUNA KUVAA 8.

A.MAITOTUOTTEET

C.TAYSJYVAVILJA

S

MITA RUOKA-AINEITA TULISI NAISSA TAPAUKSISSA SYODA RUNSAAMMIN,
JOTTA SUOJARAVINTOAINEIDEN SAANTI OLISI TURVATTU? VOIKO URHEILIJA
MIELESTASI POISTAA YLLA OLEVAT RUOKA-AINEET RUOKAVALIOSTASI ILMAN,
ETTA RUOKAVALION LAATU KARSII? TAYTYYKO URHEILIJAN NAIN TEHDESSAAN
TAYDENTAA RUOKAVALIOTA RAVINTOLISALLA?
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TEHTAVA 15.

PIDA RUOKAPAIVAKIRJAA 3 VUOROKAUDEN AJAN. KIRJOITA YLOS SYODYN RUOAN
MAARA JA LAATU, RUOKAILUAIKA SEKA ATERIAN NIMI. ALLA NAET ESIMERKIN
HUOLELLA TAYTETYSTA RUOKAPAIVAKIRJASIVUSTA. SYOTA RUOKAPAIVAKIRJASI
TIEDOT RAVINTOLASKENTAOHJELMAAN (ESIM. HTTPS://FINELI.FI/FINELI/F1/
RUOKAPAIVAKIRJA). VASTAA SITTEN SEURAAVIIN KYSYMYKSIIN:

VASTAAKO HIILIHYDRAATIN JA PROTEIININ SAANTISI TEHTAVASSA 1 LASKETTUA
TARVETTA?

VASTAAKO ENERGIANSAANTISI OSION 1 TEHTAVASSA 3 LASKETTUA
ENERGIANTARVETTA?

SAATKO RUOKAVALIOSTASI RIITTAVASTI SUOJARAVINTOAINEITA (ESIM. KALSIUM,
KALIUM, MAGNESIUM, SINKKI, RAUTA, C-VITAMIINI, D-VITAMIINI)? JOS ET, NIIN
MINKA ELINTARVIKKEIDEN KAYTTOA VOISIT LISATA SAADAKSESI RIITTAVASTI
RAVINTOAINEITA?

RUOKAPAIVAKIRJA, PAIVAMAARA : 51,2019

MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet,

AIKA | RUOKAILUPAIKKA | ;o5 avinteet sekd maarit ja laadut.

Tso lantasellinen nelignviljan puuroa, lasillinen
745 KOTT mansikkakeittoa, 1 banaani,
1 prk lnononjogurttia (150 )

Kaura-omena-valipalapatukka,

. OuL
1030 | kouLU kourallinen pahkindsekoitusta

Puol lautasellista porkkana-kaali-raastetta,
puoli lantasellista makarovilaatikkoa, ruckalusi-
kallinen ketsuppia, lasi rasvatonta waitoa ja

1 wakkileipa margariinilla

12.00 | KOULU

Kehity huippu-urheilijaksi



8.4 Urheilijjan ravintolisit

Tarvitseeko urheilija ravintolisia? Kylla ja ei. Ravintolisat ovat monimuotoinen jouk-
ko ruokavaliota tdydentavia valmisteita, jotka sisaltavat eri tarpeisiin ja tavoitteisiin
koostettuja ravintoainekokonaisuuksia. Joskus lisdravinteet voivat olla suoritusky-
vyn kannalta hyddyllisia. Tilanteessa, jossa monipuolisen tai riittavan ruokavalion
toteuttaminen on jostain syysta vaikeutunut, tai suoritus on erityisen kuormittava
tai pitkakestoinen, voi liséravinteiden kaytto tuoda hydtya urheiluun. Toisaalta, jos
ruokavalio on valmiiksi monipuolinen ja urheilijalle soveltuva, on esimerkiksi vitamii-
ni- ja kivennaisainelisien kayttd yleensé hyddytdnta. Yleisimpia ravintolisia on esi-
tetty oheisessa kuvassa.

VITAMIINIVALMISTEET KIVENNAISAINEVALMISTEET RASVAHAPPOVALMISTEET
« Monivitamiinit Kalsium + Omega 3-valmisteet

e C-vitamiini Rauta + Lesitiini

e D-vitamiini « Sinkki « Kalaoljyt

o B-vitamiinit Magnesium

RAVINTOAINEVALMISTEET JA URHEILULISARAVINTEET LUONTAISTUOTTEET

AIERINHORVKIEE) « Energiaravintoainelisat, « Yrttivalmisteet
o Kuitulisat esim hydraatti- ja

« Painonhallintavalmisteet RICESURISUNEES
« Kliiniset ravintovalmisteet Urheilujuoma

+ Kasvis- ja marjauutteet ja
kapselit

« Laakekasvit
Aminohappolisat

Muut tehonlisaajat, esim.
kreatiini

Kuva 9. Yleisimpiaravintolisia.

Urheilijan on myds syyta varmistaa kayttdmansa ravintolisan dopingturvallisuus, sil-
la osassa ravintolisia on tutkimusten mukaan havaittu epapuhtauksia. Etenkin tun-
temattomien tai ulkomaisten valmistajien tuotteisiin on syyta suhtautua varauksella
ja tarvittaessa pyytéda valmistajalta todistus tuotteen dopingvapaudesta tai pidat-
taytya kayttamasta kyseistéa tuotetta. Kotimaisten ja tunnettujen valmistajien tuot-
teet ovat yleensa turvallisia ja siséaltédvat myos tuoteselosteessa luvatut ainesosat.
Luontaistuotteiden turvallisuus on myds syyta varmistaa, sillé ne eivat ole elintarvi-
ke- tai ladkelainsaadannon piirissa ja niiden koostumus voi vaihdella huomattavas-
ti valmistajasta ja tuotteesta riippuen. Luontaistuotteiden kaytto ei lahtékohtaises-
ti ole urheilijalle tarpeen.

Ruokavaliota tdydentavat ravintoainevalmisteet

Riittava ravintoaineiden saanti arkiruokavaliosta on urheilijan suorituskyvyn, palau-
tumisen ja kehittymisen kannalta keskeistd. Ruokavaliota tdydentavat ravintolisat
ovat esimerkiksi vitamiini- ja kivennaisainelisid, kuituvalmisteita sekéa rasvahappoli-
sia. Naiden valmisteiden kaytto turvaa riittavan ravintoaineiden saannin silloin, kun
se ei ole mahdollista ruokavalion avulla. Erityisruokavalioiden yhteydessa tiettyjen
ravintoaineiden saanti voi olla haasteellista, jolloin tdydennysta ravintolisan avulla
voidaan harkita. Esimerkiksi maidon valttdminen voi tuoda haasteita riittavan kal-
siumin ja jodin saannille, kun taas gluteeniton ruokavalio heikentédé kuidun ja tiet-
tyjen aminohappojen saantia. Ruokavaliota tadydentédvien valmisteiden kaytto ei ole
suoraan yhteydesséa parempaan suorituskykyyn, mutta voi véalillisesti vaikuttaa sii-
hen, mikali ruokavaliosta ei muutoin saada terveyden kannalta riittavia ravintoaine-
maaria.
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Vitamiini- ja kivennaisainelisista D-vitamiini on ainoa, jota suositellaan péivittaiseen
kayttoon. D-vitamiinin riittava saanti ruokavaliosta on haastavaa, ellei kdyta paivit-
tain runsaasti kalaa seka vitaminoituja maitotuotteita ja ravintorasvoja. Sen tarpeen
voi turvata etenkin pimeééan vuodenaikaan kayttamalla D-vitamiinia vahintaan 10 pg
vuorokaudessa. Turvallisen paivittadisen saannin ylaraja on 100 pg/vrk. Hyvin kor-
kea D-vitamiininsaanti ei paranna terveytta tai suorituskykya verrattuna suositus-
ten mukaiseen saantiin, ellei elimistén D-vitamiinitason ole todettu olevan poikke-
uksellisen alhainen.

Monivitamiinivalmisteiden kadytdsta ei ole monipuolisesti syévalle urheilijalle hy6-
tya. Mikali vitamiinien ja kivennaisaineiden saannin ruokavaliosta todetaan olevan
heikkoa, on ruokavalion muokkaaminen terveyden ja suorituskyvyn kannalta ensi-
sijainen vaihtoehto. Usean vitamiinin tai kivenndisaineen samanaikainen puutostila
johtuu usein ruoan véhéisestd maarasta, jolloin ensisijainen haaste harjoittelulle on
alhainen energiansaanti. Lisaksi yksittéiset ravintoainevalmisteet paikkaavat usein
vain osan ongelmasta, jos ruokavaliosta saadaan heikosti useita eri suojaravintoai-
neita. Jos esimerkiksi C-vitamiinin, folaatin, kuidun seka antioksidanttien saanti on
yhtaaikaisesti heikkoa, on helpoin ja ravitsemuksen kannalta paras vaihtoehto lisata
kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttda tai kdyttaa niita vaihtelevammin. Talla pie-
nelld muutoksella saa paitsi monipuolistettua ruokavalion kokonaisuutta, niin myds
korjattua mainittujen ravintoaineiden puutteellisen saannin.

Toisaalta tavanomaisista monivitamiinivalmisteista ei ole suorituskyvyn tai pa-
lautumisen kannalta valitonta haittaa, kun niité kaytetaan pakkauksen ohjeen mu-
kaisia maaria. Jos ruokavalio on esimerkiksi sairauden tai painonhallinnan vuoksi
hetkellisesti yksipuolinen tai vadh&energinen, voi monivitamiinivalmisteen tai muiden
ravintoainevalmisteiden kayttd turvata riittédvan suojaravintoaineiden saannin het-
kellisesti.

Riittava raudan saanti on urheilijalle tarkeaa, silla rauta sdatelee monia hapen-
ottokykyyn liittyvia prosesseja elimistéssa. Raudan saanti voi olla haasteellis-
ta etenkin naisurheilijoille, joiden raudan tarve on suurentunut kuukautisten vuok-
si. Elimiston rauta-arvoja voidaan mitata tutkimalla hemoglobiini-, hematokriitti- tai
ferritiiniarvoja elimistdsta verikokeella. Jos tulokset viittaavat raudanpuuteanemi-
aan, on ensisijainen hoito paivittain kaytettava rautavalmiste. Rautavalmisteiden,
kuten muidenkin ravintolisien, tarve tulee aina varmistaa laakarilta.

Urheilulisédravinteet

Urheilijoille on tarjolla lukemattomia erilaisia liséravinteita ja valmisteita, joilla vai-
tetaan olevan suorituskykya ja palautumista edistéva vaikutus. Tosiasiassa hyddylli-
sia lisdravinteita nimenomaan urheilijan tarpeisiin on olemassa vain muutama, ja nii-
denkin hyddyt saadaan parhaiten esiin vain erityistilanteissa. Urheilulisdravinteita
tutkiessa on aina syyta kiinnittdad huomiota siihen, mita suorituskyvyn, kehonkoos-
tumuksen, palautumisen tai terveyden osa-aluetta niiden vaitetdan edistavan. Esi-
merkiksi lihaskasvun tehostamiseen tarkoitetut valmisteet voivat olla hyddyllisia
painoa nostaville urheilijoille, mutta niista ei ole etua kestavyyssuorituksen paran-
tamiseen. Ennen kuin ravintolisdn ottaa kayttdon, on syyta tarkastella omaa ruoka-
valiotaan ja harjoitteluaan kokonaisuutena ja miettid, mihin tarkoitukseen valmistei-
ta haluaa kayttaa.

Urheilusuorituksen aikaisessa kaytdssa hyddyllinen lisédravinne on perinteinen
urheilujuoma. Sen suositeltavista kayttomaarista loydat tietoa taulukosta 6. Urhei-
lujuoma sisaltaa yleensa ainakin vetta, hiilihydraatteja sekéa elektrolyytteja eli suo-
loja. Hiilihydraatit ovat juomassa useimmiten glukoosin ja fruktoosin muodossa ja
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niiden pitoisuus on tavallisesti 5—7 g/100 ml. Nama hiilihydraatit ovat nopeasti imey-
tyvia ja parantavat myds nesteen imeytymista suorituksen aikana. Urheilujuoma yl-
lapitada nestetasapainoa sen vuoksi tehokkaammin kuin pelkka vesi, etenkin silloin
kun suoritus on pitka tai erityisen kuormittava ja nestettd menetetdan runsaasti. Ur-
heilujuoman elektrolyytit, kuten magnesium, kalium, natrium ja kalsium, paikkaavat
runsaan hikoilun my6ta heikentynytté suolatasapainoa. Elektrolyyteista natrium ja
kalium osallistuvat myds nestetasapainon saatelyyn.

Urheilijoille tarkoitetuista hiilihydraatti- ja proteiinilisisté voi olla apua silloin, kun
tavallisen ruoan sydminen ei olosuhteista riippuen ole jarjestettavissa tai kun ener-
gian ja ravintoaineiden tarve on poikkeuksellisen suuri. Palautusjuoma voi olla ké-
teva vaihtoehto harjoituksen jalkeen, jos ateriarytmi venyisi muuten kohtuuttoman
pitkaksi. Oman palautus- tai tankkausjuoman voi sekoittaa proteiini- ja hiilihydraat-
tilisistd, esimerkiksi heraproteiinista ja maltodekstriinista, joka on erityisen nopeas-
ti imeytyva pitkéketjuinen hiilihydraattivalmiste.

Harjoituksen jalkeen kaytettavat lisaravinteet eivat edistéd palautumista verrat-
tuna tavanomaiseen ruokaan, jos energiaa, proteiinia ja hiilihydraattia saadaan kum-
mallakin tavalla yhta paljon. Proteiinilisisté heraproteiini on lihasten proteiiniaineen-
vaihdunnan kannalta paras valinta, silla sen on todettu edistdvan lihasproteiinien
uudismuodostusta verrattuna muihin proteiininlédhteisiin. Erot eri proteiinien valilla
ovat kuitenkin pienia ja tarkeinta olisikin ylipaataan yllapitaa tasaista energian ja ra-
vintoaineiden saantia harjoituksen ymparilla.

Tutkimuksissa on saatu nayttoa siita, etté kreatiinilisdstéa voi olla hydtya suori-
tustehon kasvattamiseksi. Kreatiini on lihaksissa luonnostaan esiintyva aine, jon-
ka lahde ravinnosta on liha. Lihaa syévilla urheilijoilla kreatiinipitoisuus lihaksissa
on usein luonnostaan korkeampi kuin kasvissygjilla, minka vuoksi kreatiinilisasta voi
olla vahaisempaa hyotya lihansydjille. Kreatiinilisan vaikutus on kuitenkin hyvin yk-
sildllinen ja vaikeasti ennustettavissa. Useimpien tutkimusten mukaan ero lihasten
kreatiinipitoisuudessa voi kreatiinilisan kaytén myota olla 5—30 %. Tama ei kuiten-
kaan viela takaa suorituskyvyn nousua, vaan se on kreatiinilisan lisdksi riippuvais-
ta harjoittelun piirteista. Kreatiinia hyédynnetéén energiaksi erityisesti nopeissa ja
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rajahtavissa suorituksissa. Nain ollen sen hyddyt tulevat yleensa parhaiten esille te-
ho- ja voimapainotteisissa lajeissa. Kreatiinin pitkaaikaisen kaytoén turvallisuudesta
ei ole viela kattavaa tutkimusnaytt6a ja yleensa sita suositellaan kaytettavaksi jak-
soittain. Kreatiinilisien kayttoa ei lahtokohtaisesti suositella alle 18-vuotiaille urhei-
lijoille.

Urheilijoiden ja kuntoilijoiden keskuudessa suosittuja ovat myds erilaiset amino-
happolisat, kuten BCAA- tai EAA-valmisteet (Branched Chain Amino Acids = haara-
ketjuiset aminohapot, EAA = essential amino acids, valttaméattémat aminohapot).
Naiden valmisteiden tehosta on ristiriitaista tutkimusnayttéa. Aminohappojen naut-
timinen juuri ennen suoritusta vaikuttaisi parantavan suorituskykyé ja vahentavan li-
hasproteiinien hajotusta suorituksen aikana, mutta saman vaikutuksen saa aikaan
syomalla aminohappopitoista, tavanomaista ruokaa. Aminohappoja esiintyy kaikis-
sa proteiinipitoisissa ruoissa luonnostaan. Esimerkiksi maito sisaltéda luonnostaan
runsaasti haaraketjuisia aminohappoja, minka liséksi se siséltaa ravintolisasta poi-
keten monipuolisen kokonaisuuden muita vitamiineja, kivennéisaineita seka energi-
aa. Joskus lisdravinteiden hyédyntaminen voi kuitenkin kdytéannon syisté (esim. séi-
lyvyys) olla parempi ratkaisu.

TEHTAVA 16.

LISTAA TALLA HETKELLA SAANNOLLISESTI KAYTTAMASI LISARAVINTEET.
MITKA NIISTA OVAT VALTTAMATTOMIA? MITKA NIISTA EIVAT OLE KESKEISIA
URHEILIJAN SUORITUSKYVYN KANNALTA?

LISARAVINNE VALTTAMATON El KESKEINEN

Kehity huippu-urheilijaksi



LISARAVINNE VALTTAMATON El KESKEINEN
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TEHTAVA 17.

POHDI TULEVAN VIIKON AJALLE SUUNNITELTUJA HARJOITUKSIASI TAI
KILPAILUJASI. MIETI, MISSA HARJOITUKSISSA SINULLE VOISI OLLA HYOTYA

URHEILUJUOMAN KAYTOSTA. KUINKA PALJON SITA OLISI HYVA JUODA? APUA
SAAT TAULUKOSTA 6.
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TEHTAVA 18.

MITA HAITTAA VOl OLLA RUNSAASTA JA/TAI TARPEETTOMASTA
LISARAVINTEIDEN KAYTOSTA? POHDI JA SELVITA VAIKUTUKSIA ERI
VALMISTEIDEN KOHDALLA:

BCAA-JUOMAT

RASVAHAPPOKAPSELIT

C-VITAMIINI JA MUUT ANTIOKSIDANTIT

PROTEIINILISAT

MAGNESIUM-, RAUTA-, KALSIUM- TAl MUU KIVENNAISAINELISA
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Liisa Lilja hallitsee kukkaroa ja urheilua

suunnitelmallisuudella

Triathlonin harrastaminen on suhteellisen kallista: useampi pyora, kolmen lajin va-
rusteet. Kdytan rahaa myos kehonhuoltoon; hierontaan, palautumisen tehostami-
seen ym. Lajit, joissa on ranking-pistesysteemi, vaativat runsaasti kilpailuissa kier-
tamista ja kilpailut sijoittuvat ympari maailmaa. Matkustamiseen, y6pymisiin ja
tavaroiden kuljetukseen uppoaa rahaa.

Pidan lompakostani huolta suunnittelemalla, olen erittdin tarkka budjetistani. Mat-
kustamme halvalla, emmeka kdyta rahaa turhaan. Kun ei vaadi korkeaa tasoa, ku-
ten all-inclusive hotellia, pystyy matkustamaan ja kisaamaan runsaasti. Nyky-
paivana peruutukset voi tehda todella lahellakin suunniteltua lahtoa, joten se
mahdollistaa aikaiset varaukset ja muutokset.

Saavun myoés kisapaikalle usein suhteellisen mydhaan. Suurkaupungeissa majoit-
tuminen on kallista ja siella harjoitteleminen ennen kilpailua on haastavaa. Kay-
tamme rahat suoriin ja mukavampiin lentoihin kuin kalliisiin 6ihin paikan paalla.
Juniori-iassa tulot olivat tietysti pienia. Erilaiset stipendit olivat lahes ainoita tu-
lonléhteitd, seka pienet yritykset, jotka tukivat matkaani. Rahoitusvastuu oli itsel-
la. Olen aina ollut erittdin saastelids ja oikeastaan kaikki yliméaardinen raha meni
urheiluun.

Urheiluakatemiassa urheilemalla sddstéda myos todella. Liikuntapaikoista ei tar-
vitse maksaa paljoakaan ja erilaisia palveluja on kdytdssa. Viimeiset kolme vuotta
olen saanut huippu-urheiluyksikén tukea seka urheilija-apurahaa. Sen lisdksi mi-
nulla on kolme suurta sponsoria. Hoidan paaasiassa itse kaikki vakuutukset ja ta-
lousasiat. Padvalmentaja hoitaa kausisuunnitelman ja menolaskelman, mutta kes-
kustelemme niistd yhdessa. Iséni on auttanut vakuutusasioissa. Manageria minulla
eiole, eika tule, koska haluan arvioida jokaista yhteistyo6ta itse, koska vain mina tie-
dén, vastaako yhteistyo arvojani.

Vinkkini nuorille on, etta kayttdkaa rahaa oleelli-
seen ja suunnitelkaa. Kannattaa olla myds aktiivi-
nen, ilmaisia palveluja on runsaasti tarjolla, jos

vain ottaa selvaa. Ole ndyra tyontekija ja oma
itsesi. Se on paras kadyntikorttisi. Aitous ja

se, ettd muiden on helppo samaistua sinuun,

tuo ihmiset lahellesi, myds sponsorit.

LIISA LILJA
- PARATRIATHLONISTI
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( Urheilijan talous

ja vakuutukset

Huippu-urheilija tarvitsee riittavat taloudelliset resurssit voidakseen harjoitel-
la ja kilpailla suunnitellusti tarvitsematta kantaa huolta raha-asioista. Urheilijan
elamaéssa kuluja aiheuttavat mm. harjoittelu- ja kilpailumatkat, urheiluvarusteet
ja-vélineet sekd elamiseenyleisesti liittyvat kustannukset.

Vakuutusten avulla voidaan minimoida mahdolliset taloudelliset vahingot odotta-
mattomissatilanteissa.

9.1 Urheilutulot

Urheilijan tuloa ovat urheilukilpailuista saadut rahapalkinnot tai muut kilpailemises-
ta tai pelaamisesta saadut tulot, kuten esimerkiksi sopimuksen mukainen palkka
ja osallistumispalkkiot. Urheilemiseen liittyvat mainossopimukset ja sponsoritulot
ovat myds veronalaista tuloa, jos yhteistydsopimus on solmittu urheilijan, yhteistyo-
kumppanin ja lajiliiton kesken.

Urheilija voi jaksottaa edelld mainittuja urheilutuloja rahastojarjestelman avul-
la, jolloin tuloja verotetaan vasta sitten, kun ne nostetaan rahastosta. Nain tuloista
maksettavaa veroa voidaan jakaa useammalle verovuodelle.

Urheilijan tulot voivat muodostua muistakin lahteisté kuin edellad mainituista ur-
heilutuloista. Rahastoitavaa urheilutuloa eivat ole esimerkiksi Olympiakomitean
huippu-urheiluyksikdn, seurojen tai liittojen valmennustuet, stipendit tai kaksikan-
taiset sponsoritulot eli sellaiset, joissa lajiliitto ei ole sopijaosapuolena.

Urheilutulon rajaukseen kannattaa perehtya huolella. Tukea ja tietoa talous- ja
vakuutusasioissa saa my0s eri lajien pelaajayhdistyksilta.

Urheilijan rahastot

Suomessa on kahdentyyppisia urheilijalle tarkoitettuja rahastoja: valmennus- ja ur-
heilijarahastoja.

Valmennusrahasto

Valmennusrahaston tarkoituksena on hallita Suomessa yleisesti verovelvollisten
urheilijoiden rahastoimia urheilemisesta saatuja tuloja aktiiviuran valmennus- ja
urheilutoimintaa varten.
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Yksildéurheilija voi liittya valmennusrahastoon, kun urheilutulo ylittda 800 euroa ka-
lenterivuodessa. Urheilutulon maksajan ei tarvitse toimittaa ennakonpidatystéa, kun
kotimaiset urheilutulot maksetaan valmennusrahastoon.

Urheilija voi koska hyvanséa nostaa valmennusrahastosta varoja, jolloin rahasto
tekee niistd ennakonpidétyksen. Urheilija voi myds nostaa varoja verottomasti lajin
valmennus- ja urheilukuluja vastaan, jotka rahaston liséksi tarkastaa urheilijan laji-
liitto.

Urheilija voi kalenterivuoden lopussa jattda enintdan 20000 euroa valmennus-
rahastoon seuraavien vuosien valmennus- ja urheilukustannuksiin. Ylimeneva osa
maksetaan urheilijalle ja maksusta tehdaan ennakonpidatys.

Valmennusrahasto voi urheilijan pyynnosta siirtaa verottomasti enintédan 50 % ur-
heilutulosta (enintdan 100000 euroa) urheilijarahastoon. Jos urheilijan valmennus-
rahastoon maksetut tulot jadvat kahtena perattaisend vuonna alle 800 euroa, katso-
taan urheilu-ura paattyneeksi ja rahastotili on lopetettava.

Urheilijarahasto

Urheilijarahaston tarkoituksena on hallita Suomessa yleisesti verovelvollisten ur-
heilijoiden rahastoimia urheilemisesta saatuja tuloja aktiiviuran jalkeista kayttoa
varten.

Urheilijarahaston kaytté on mahdollista niin yksilé-, kuin joukkueurheilijoille,
kun urheilijan saama urheilutulon bruttomaara on vahintaan 9600 euroa kalenteri-
vuodessa.

Yksiléurheilija saa kalenterivuosittain siirtdéd verottomasti urheilijarahastoon
50 % (enintaan 100000 euroa) kuluvan vuoden aikana ansaitsemistaan bruttomaé-
raisista urheilutuloista.
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Joukkueurheilijat voivat siirtda verottomasti urheilijarahastoon 50 % (enintaéan
100 00 euroa) kalenterivuoden aikana urheilemalla ansaitsemastaan bruttopalkasta.

Varat voidaan nostaa urheilijarahastosta vasta urheilu-uran loputtua ja ne tulou-
tetaan tasaerina urheilijan oman paatéksen mukaan 2-10 vuoden aikana ensimmai-
sestd nostosta.

Palkkatulot

Urheilija voi hankkia tuloja myés omalla palkkatydllaén urheilun ohessa tai esimer-
kiksi opintojen loma-aikoina.

Urheilija-apurahat

Opetus- ja kulttuuriministerié myéntaa vuosittain verottomia 6 000, 10 000 tai 20 000
euron suuruisia valmennus- ja harjoitteluapurahoja.

Apurahan tavoitteena on luoda urheilijan ammattimaiselle tai paatoimiselle val-
mentautumiselle taloudelliset edellytykset. Tydsséolo tai opiskelu ei ole apurahan
saamisen esteena.

Tuki on harkinnanvaraista. Apuraha ei ole palkkio menestyksesta, mutta sita
myénnettdessa huomioidaan urheilijan kansainvéaliset naytét seka urheilijan tulos-
ja menestyskehitys suhteessa lajin kansainvéliseen tasoon ja kehitykseen.

Arvioinnissa huomioidaan lajien erityispiirteet, kansainvélinen arvostus ja taso,
paralympialajeissa myds eri kilpailuluokkien taso seka kilpailuihin osallistuvien mai-
den ja kilpailuluokassa kilpailevien urheilijoiden maara.

URA-saation opiskeluapurahat

Urheilijoiden Ammattienedistdmiss&atié (URA) jakaa vuosittain opiskeluapurahoja
18 vuotta tayttaneille maajoukkuetason urheilijoille, joiden tavoitteena on kansain-
valinen kilpailumenestys. Apurahan voi saada urheilija, joka opiskelee korkeakou-
lussa, toisen asteen ammatillisessa oppilaitoksessa tai muussa ammatilliseen péa-
tevyyteen tahtaavassa koulutuksessa tavoitteenaan tutkinnon suorittaminen. Myds
opiskelu avoimessa yliopistossa tai avoimessa ammattikorkeakoulussa tayttaa kri-
teerit, jos siihen liittyy tavoite hankkia korkeakoulututkinto.

Apurahaa ei voida maksaa urheilijalle, joka saa samanaikaisesti opetus- ja kult-
tuuriministeridn urheilija-apurahaa. Apurahaa ei myénneta myéskaan lukio-opintoi-
hin tai urheilijalle, joka saa padasiallisen elantonsa urheilemalla ammatikseen tai
kaymalla muissa kokopaivatoissa.

URA-apurahan voi saada myds jo huippu-urheilu-uransa paattanyt menestynyt
urheilija, joka on urheilu-urasta johtuen joutunut lykkdaméaéan opiskelujaan.

Huippu-urheiluyksikén tehostamistuet ja valmentajaohjelma

Olympiakomitean huippu-urheiluyksikén tuki lajeille on huippu-urheilun te-
hostamistuki, jonka tarkoituksena on luoda valittujen lajien parhaille urheili-
joille ja joukkueille kansainvédlisen tason valmennusprosessit sekd parantaa
lajien huippu-urheilutoiminnan edellytyksia kohti parempaa kansainvélistd menes-
tysta. Huippu-urheiluyksikko tukee ja tehostaa lajien huippu-urheilua suorilla urhei-
lija-, valmentaja- ja lajikohtaisilla talousresursseilla, asiantuntijatoiminnan avulla
ja sparraamalla lajien valmennusjarjestelmien kehittdmista. Tuen edellytyksené on
lahtékohtaisesti my6s lajin vahva oma panostus huippu-urheilutoimintaan.
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Huippu-urheiluyksikké tukee urheilijoiden valmentautumista myds kouluttamalla
valmentajia ja kehittamalla heidan osaamistaan seka tukemalla heita taloudellises-
ti olympiavalmentajien (OV), paralympiavalmentajien (PV) ja nuorten olympiavalmen-
tajien (NOV) palkkatukien kautta.

Perusturva Suomessa

Perustoimeentulotukea voi Suomessa saada henkild tai perhe, jonka tulot ja varat
eivat riita valttamattémiin jokapaivaisiin menoihin https://www.kela.fi/toimeen-
tulotuki.

Opiskelevat urheilijat hyodyntavat kaytanndsséa opiskeluun opintotukea. Kotoa
poismuuttaneet urheilijat saavat usein asumistukea. Itse urheiluun ja siihen liittyviin
kuluihin perusturva ei ole tarkoitettu.

9.2 Vakuutukset

Tapaturmavakuutus

Tapaturmavakuutus muodostaa perustan urheilijan vapaaehtoisissa vakuutuksis-
sa. On tarkeaa, etta vakuutus kattaa esimerkiksi valmennus- tai kilpailutilantees-
sa tapahtuneet tapaturmat. Vakuutuksesta kannattaa tarkistaa sen kattavuus, kor-
vauksen maara tapaturmaa kohden ja vakuutuksen voimassaolo myds ulkomailla
urheiltaessa. Kilpailulisenssien oston yhteydessa voi ostaa lajikohtaisia tapatur-
mavakuutuksia. Vakuutuksen voi hankkia halutessaan myds irrallaan lisenssista.

Sairaskuluvakuutus

Sairastapauksia varten voi hankkia oman sairaskuluvakuutuksen. Olympiakomi-
tean huippu-urheiluyksikdlla on sairaskuluvakuutus opetusministerién apuraha-
urheilijalle

Matkavakuutus

Ulkomaanmatkoja varten kannattaa hankkia matkavakuutus tapaturman tai sairau-
den varalta. Matkatavarat, mukaan lukien urheiluvélineet, on syyta vakuuttaa. Mo-
nessa kotivakuutuksessa on mukana matkavakuutus, joten urheilijan kannattaa tar-
kastaa vakuutusturvansa télta osin.

Ammattiurheilijan sosiaaliturvavakuutus

Suomessa tydnantaja hankkii tyontekijoilleen pakollisen sosiaaliturvan tai yksityis-
yrittdja hankkii pakollisen vakuutuksen itselleen. Joukkuelajin ammattiurheilijat
ovat tyontekijoita. Yksilourheilijat muistuttavat yksityisyrittéjaa ja he hoitavat itse
tapaturma- ja elédketurvansa.

Joukkuelajin urheilija, joka ansaitsee urheilemisestaan verollisena tulona yli maa-
ritetyn rajan (2019: 11 410 €/v tai kauden aikana), kuuluu urheilijan tapaturma- ja ela-
keturvasta annetun lain piiriin. Yksildurheilijoille vakuutus on vapaaehtoinen.
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Enni Rukajarvi lautailee arvojensa

mukaisesti myos brindimaailmassa

Lumilautailu-urani alusta asti ollaan yhdessa managereiden kanssa mietitty mun
sponsorivalintoja. Itse aloin tarkemmin kiinnittda huomiota néihin siina vaiheessa,
kun ammattilaisuraa oli takana noin 5 vuotta. Se varmaan tuli osittain ian ja koke-
muksen myd6téa, kun alkoi niin sanotusti isommat asiat kiinnostaa ja tajusin, etta sil-
la on oikeasti merkitysta, millainen esikuva olen. Itse en ole varsinaisesti koskaan
suunnitellut rakentavani tietynlaista henkilobrandia, vaan se on syntynyt aika luon-
nostaan oman tekemiseni ja omien arvojeni kautta. Aina ei voi tietenkaan saada juu-
ri niitéd sponsoreita kuin haluaisi, mutta neuvotteluissa voi ja kannattaakin tuoda
esille itselle tarkeita asioita, joihin yhteistydkumppanit saattavat tarttua ilomielin.

Henkilébrandin rakentamista urheilijana ajattelisin ensiksi oman lajin ja sen omi-
naispiirteiden nakokulmasta - pitda olla myos uskottava oman lajin piirissa. Sitten
miettisin, mitka jutut ovat itselle tarkeita ja ndiden asioiden pohjalta lahtisin ra-
kentamaan vakaata pohjaa brandille, pitden kuitenkin urheilun keskiéssa. Yrittai-
sin my0s kasata ympadrilleni tukijoukon, joka jakaa samat arvot kanssani ja haluaa
edistda asioita samasta nakdkulmasta kuin mina.

Tarkeinta on, ettd pysyy omana itsenaan, eika lahde esittdaméaan mitdan muuta.
Omista suosikkiurheilijoista ja idoleista voi ottaa mallia ja inspiraatiota, mutta suo-
ranainen kopioiminen ei kannata. Pitda uskaltaa olla erilainen, mutta erilaisuutta-
kaan ei kannata alkaa vakisin hakemaan. Kannattaa etsia luonteva tapa tuoda asi-
oita ja itsedan esille. My6és managereiden tai muiden tukijoukkojen rooli on tassa
erittdin tarkea. He pystyvéat auttamaan omien vahvuuksien loytamisessa ja rohkai-
semaan omiin valintoihin.

Vinkkini nuorille on, etta dla tee mitdan vain sen takia, etta muutkin tekevat niin,
vaan tee sen mukaan, milta itsestd tuntuu. Pida urheilu aina ykkéssijalla ja muis-
ta, mika paaasiallinen hommasi on... urheilu! Positiivisuus

kannattaa aina, mutta myo6s harmitusta saa tuoda esil-

le. Ole aito oma itsesi. Loyda sopiva tukihenkild

tai -verkosto, joka pitaa puoliasi. Kouluta itsea-

si. Yrita solmia pitkdkestoisia sponsorisuhteita.

Ole luova.

ENNI RUKAJARVI
~ LUMILAUTAILIJA
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Huippu-urheilijan polku lahtee liikkeelle lapsuuden harrastuksesta, joka muo-
vautuu urheilullisen kehityksen my6ta parhaimmillaan ammatiksi. Useimmiten
raja ammattilaisuuteen on hailyva: Ensiksi urheilun kasvavat kustannukset pi-
taisi saada rahoitettua, ja lopulta ammatin harjoittamisesta taytyisi ansaita toi-
meentulo jatkaakseen taysipaivaisena urheilijana. Urheilijalla on lajista riippuen
erilaisiamahdollisuuksia ansaita toimeentuloaan, jayhtend merkittavana lisédker-
toimena téhan toimii urheilijabrandi. Uran aikana rakennettu vahva urheilijabran-
dion myds investointi tulevaisuuteen, silld siita voi merkittavaa hydtya myos huip-
pu-uran jalkeisen polun rakentamisessa.

10.1 Vahva brindi kivijalkana
toimeentulolle

Jokainen urheilija voi lajista riippumatta hydtya urheilijabréandinsa rakentamisesta.
Vaikka lajiliitot, Olympiakomitea seka opetusministeri6 tukevat huippu-urheilijoita
vuosittain, on omilla henkilékohtaisilla yhteistydkumppanuuksilla merkittéva osuus
urheilijan tuloissa. Kumppaneille urheilijan oikeuksia ja palveluita on taas huomatta-
vasti helpompi myyda, kun urheilijabréndi on kirkas ja vahva. Myds palkkatuloja an-
saitseville urheilijoille brandinrakennus luo merkittavéan lisatulojen lahteen, seka ra-
kentaa pohjaa urheilu-uran jalkeisille ty6llistymismahdollisuuksille.

Vahva urheilijabrandi tuo myds muuta kuin taloudellista hyétya. Se antaa urheili-
jalle mahdollisuuden toimia vaikutusvaltaisena esikuvana, tuoda danensé kuuluviin
ja osallistua yhteiskunnalliseen keskusteluun, seka tehda tyota urheilijan arvojen ja
merkityksellisten asioiden puolesta. Laajemmin tarkasteltuna, vahvalla urheilijab-
randilla on valta vaikuttaa yhteiskunnallisiin asioihin.

Henkildn "brandays” on hailyva kasite. Tassa kirjassa sita kasitellaan urheilijab-
randin arvon osa-alueiden ymmartamisenad, urheilijan vahvuuksien tunnistamisena,
sekd tapana rakentaa ansaintaa urheilijabrandin tuotteistamisen kautta. Jos urhei-
lijan laji on sellainen, jossa seura ei maksa palkkaa tai lajin palkintorahat eivéat riita
toimeentuloksi, antaa tdma osio kasityksen siité, kuinka voi silti rakentaa urheilu-
uraa kohti toimeentuloa tuottavaa ammattilaisuutta.

On ensisijaisen tarkeaa, etta brandinrakennus on aitoa ja urheilijakohtaista. Ur-
heilijan tarkein ty6 on urheileminen, joten fokuksen tulisi pysya jokapaivaisesséa har-
joittelussa ja sen optimoinnissa. Urheilijan ammatti on tana paivana kuitenkin mydés
muuta kuin pelkkaa harjoittelua: se on jatkuvaa yhteistyotéa tukiverkostoon kuulu-
vien ammattilaisten, median, yhteistydkumppaneiden seka muiden urheilun sidos-
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ryhmien kanssa. Siispéa urheilijabréandin rakentamiseen on hyva motivoitua, mutta
samalla tarpeen vaatiessa hakea apua esimerkiksi manageriyhteistyosta.

Jos urheilija tavoittelee maailman huippua, managerin tehtavanéa on auttaa var-
sinkin myyntitydssd, jotta urheilija pystyy keskittymaan olennaiseen. Vaikka var-
sinaista myyntity6ta tekisikin manageri, on urheilijan silti tdrkeda ymmartaa bran-
dityon lainalaisuudet ja osallistua bréandinsa rakennukseen. On myds hyva muistaa,
etta téssa osiossa kasitellyt asiat ovat joillekin ajankohtaisempia, ja toisille pikem-
minkin ajatusten herattamista tulevaisuutta varten. Toisaalta inspiroiva urheilijan-
polku on jokaisella jo hienossa vauhdissa, eika ole suinkaan liian aikaista alkaa ker-
toa siita vahitellen myds muille.

Ainoa pysyva asia on muutos

Digitalisaation aikaansaama aarettéman nopea muutosvauhti kulutustottumuksissa
jaarjen kayttaytymistavoissa luo jatkuvasti uusia tapoja yrityksen markkinointiin, ja
sen mydtéa urheilijabrandin kaupallistamismahdollisuuksiin. Suurimman muutoksen
on aiheuttanut mediakentan pirstaloituminen. Sen my6ta urheilun, ja siten myds ur-
heilijoiden nakyvyys, on hajautunut eri kanaviin. Vaikuttajamarkkinoinnin alan kas-
vun myo6téd sosiaalinen media on kasvanut merkittavaksi urheilijabrandin rakennus-
alustaksi seka sponsoroinnin hyddyntamiskanavaksi, ja somen merkittava asema
ihmisten kanssakdymisesséa nayttaisikin tulleen jaadakseen.

Tietyt lainalaisuudet urheilijabrandin kaupallistamisessa varmasti sailyvat, mut-
ta markkinoinnin kentdn muuttuessa on mahdoton ennustaa kuinka muutokset vai-
kuttavat niin ansaintalogiikassa kuin my6s lainsdddanndsséa. Tarkeimpéanéa ohje-
nuorana urheilijabrandin rakentamisessa ja tuotteistamisessa onkin olla jatkuvasti
utelias muutokselle ja menna rohkeasti sen mukana. Muutos on uusi normaali.

10.2 Urheiljjabriandin arvon rakentuminen

Brandi on kasitteend monitahoinen ja sille on lukuisia erilaisia maaritelmia. Brandi
voi olla esimerkiksi tuote, palvelu, tuotemerkki, yritys tai yhteis6 — tai henkild. Bran-
di on markkinoinnin tai muun viestinnan kautta rakentunut elementti, jolle on syn-
tynyt jokin ainutlaatuinen erottautumistekija, tunnettuutta, siihen liitettavia mieli-
kuvia, uskollisia kayttajia tai kannattajia. Brandiarvo on aineetonta liiketoiminnan
lisdarvoa.

Brandi on abstrakti mielleyhtyma tai kasitys, joka syntyy nimenomaan kuluttajan
mielessa. Nykypaivana, kun mediakentté on pirstaloitunut eri kanaviin, brandi saat-
taa olla todella vahva ja arvokas tietyssd kohderyhmassa, kun taas toisessa kohde-
ryhméssa hyvinkin tuntematon. Siten kaiken kansan "megabréandiksi” voi olla entista
vaikeampi nousta, mutta toisaalta tietyissa kohderyhmissa tunnetuksi nouseminen
on helpompaa, jos bréandin nakyvyytta rakentaa pitkajanteisesti spesifiin kohderyh-
maan.

Henkilobrandin merkitysta korostetaan yha enemman eri aloilla. Henkilébrandi
voi olla esimerkiksi urheilija, artisti, sosiaalisen median vaikuttaja tai vaikkapa jon-
kin alan asiantuntija. Urheilija voi siis my&s olla brandi, jolle voidaan rakentaa edel-
la mainittua aineetonta lisdarvoa. Henkilébrandissa — tassa tapauksessa urheilijab-
randissa — korostuu edelléd mainittujen osa-alueiden lisaksi myds erityisesti henkildon
maine ja imago. Koska maine tai imago on ihmisten mielissé syntyva késitys, urhei-
lijabréndiin vaikuttaa yksinkertaisimmillaan kaikki mita urheilija tekee, miten han
viestii itsestdan niin henkildkohtaisissa kohtaamisissa, some-kanavissaan, kuin me-
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diahaastatteluissa. Urheilijabrandi tekee urheilijasta ainutlaatuisen ja kiinnostavan,
mika parhaassa tapauksessa erottaa hanet muista positiivisella tavalla — niin ihmis-
ten kuin sitd kautta myos esimerkiksi potentiaalisten yhteistydyritysten edustajien
mielissa.

Mistéa urheilijabréndin arvo sitten koostuu? Urheilijabrandia voisi luonnehtia eri-
laisista palikoista koostuvaksi kokonaisuudeksi, jossa tietyilla urheilijoilla voi lajinsa
suosittuuden ansiosta olla lahtékohdat korkeammalla. Kokonaisuutta tarkastelles-
sa kuitenkin huomataan, etta eri palikoiden pitkajanteisessa rakentamisessa pii-
lee potentiaali kokonaisarvon kasvattamiseen aivan jokaiselle urheilijalle. Onko tu-
loksellisesti paras urheilija aina automaattisesti joukon arvokkain urheilijabrandi?
Ei valttamatta. Urheilullinen menestys seka lajin huomioarvo luovat pohjan brandi-
arvolle, mutta nykyaan yha enemman myds urheilijan persoona, tarina, muu erityis-
osaaminen, tai vahvat somekanavat voivat nostaa arvoa merkittavasti.

Urheilullinen menestys

Tunnettuus tarina

Lajin kiinnostavuus erityisosaaminen/
ja huomioarvo URHEILIJABRANDI tietotaito

persoona somekanavat

Kuva 1. Urheilijan huomioarvo tietyissa kohderyhmissa

Urheilullinen menestys ja lajin huomioarvo

Vaikka urheilullinen huippumenestys ei ole valttamattomyys arvokkaalle urheilijab-
randille, urheilulliset saavutukset ovat yha tarkea osa-alue urheilijan arvon maari-
tyksessa. Urheilullinen menestys kansallisesti tai kansainvélisesti suositussa lajis-
sa on suhteellisen sidonnaista median kiinnostukseen, seké siten urheilijan yleiseen
nékyvyyteen ja tunnettuuteen. Nakyvyys ja tunnettuus rakentavat urheilijan brandi-
arvoa. Tassa kirjassa kasitelldan urheilijan tunnettuutta ensisijaisesti kansallisella,
eli Suomen tasolla.

Koska urheilijan tunnettuuden rakentumisessa suuri painoarvo on lajin kansalli-
sessa kiinnostavuudessa, on hyva ymmartaa, miksi jokin laji on enemman esilla kuin
toinen. Markkinalait nostavat suosittuja lajeja enemman nakyville mediassa, silla
niiden seuraaminen on suurempaa kuin vahemman suosituissa lajeissa. Nain ollen
myds niissa esiintyvat urheilijat ovat esilld enemman, ja lahtokohtaisesti kiinnosta-
vampia suurelle yleisélle tunnettuutensa takia.

Lajin suosio on useimmiten tulosta lajin pitkdjanteisesta tydsta urheilullisen ta-
son eteen, sekd sen markkinoinnista ja tuotteistamisesta. Suomalaisten urheilijoi-
den kansainvalinen menestys vaikuttaa osaltaan lajin kysyntaan, kuten vaikkapa
maastohiihdossa. Lajin suosio on voinut myés nousta vankaksi, jos silla on pitka-
janteisesti rakennettu ja seurattu kansallinen liiga, kuten jalkapallossa. Makihypyn
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suosion lasku taas osoittaa suomalaisten heikentyneen urheilullisen menestyksen
vaikutukset.

Yksinkertaistaen: lajeja, joista kansa on kiinnostunut, ndytetddn enemman medi-
oissa. Siten myds yritykset ovat kilnnostuneempia investoimaan niihin edistadkseen
lilketoimintaansa urheilun tarjoaman nakyvyyden ja toiminnan kautta. Ovatpa spon-
sorointikohteet lajin parissa toimivia seuroja, liigoja, tapahtumia tai yksittéisia ur-
heilijoita, raha pydrii yleisesti ndissa lajeissa enemman, silla lajia seuraavia kulutta-
jiakin on enemman.

Urheilijan huomioarvo tietyissa kohderyhmissa

Tietyt perinteiset lajit, kuten jaadkiekko ja jalkapallo, kiinnostavat suomalaisia vuo-
desta toiseen pitkien perinteiden seka pitkajanteisten suurten panostusten tulok-
sena. Nain ollen niilld on vahva asema myds medioissa. Valtamediat nostavatkin jat-
kuvasti esimerkiksi uusia lahjakkaita jaakiekkoilijoita suuren kansan tietoisuuteen,
luoden heille urheilullisesta menestyksesta ja tunnettuudesta kumpuavaa brandi-
arvoa. Tana paivana kaikki kohderyhmat eivat kuitenkaan seuraa valtamedioita sa-
malla tavalla kuin viela 2000-luvun alussa. Median pirstaloitumisen my6ta eri koh-
deryhmat ovat hajautuneet erilaisiin kanaviin, joka horjuttaa perinteisten medioiden
valtaa myds urheilijoiden brandinrakennuksessa.

Karjistaen voisi kuvailla, etta lineaarisen TV:n kulta-aikana urheilijan arvo oli osit-
tain riippuvainen urheiluldhetysten tai lehtien palstatilojen tarjoamasta néakyvyy-
destd. Logopaikkoja myytiin massayleisot tavoittavissa lahetyksissa ja julkaisuissa
esiintyvien urheilijoiden takkeihin ja sponsoroinnin tehokkuutta mitattiin sekun-
neilla ja senttimetreilla. Noista ajoista on tultu kauas ja erddna merkittavana ajuri-
na muutokseen on sosiaalisen median ja uusien kanavien nousu, seka kohderyhmien
hajautuminen eri kanaviin. Siind missa ennen urheilulahetysten nakyvyytta varten
myydyt logot tavoittivat massayleisot, nykyaan somen kautta saadaan tavoitettua
tietyt halutut kohderyhmat paljon tehokkaammin.

, , Median edustajat ovat osa urheilu-urasi
merkityksellisyyttd, silld he tuovat kovan tydsi tulokset
sekd suurimmatilon hetket kansan jaettavaksi ja inspiroitavaksi.
Media on siten myds térked kumppani urheilijabrandin arvon

rakentamisessa — pida se siis ystavanasi ja vaali mediasuhteita
ammattimaisesti ja asiallisesti.

Esimerkiksi e-urheilun nousu 18 —29-vuotiaiden miesten suosikkilajiksi osoittaa
sen, etté lajien huomioarvo ja niissa pyorivat rahat elavat mediakentan ja median
kulutustapojen muuttumisen mukaan. E-urheilu on osoitus siité, kuinka uusilla la-
jeilla on mahdollisuus kavuta perinteisten lajien ohi tietyissa kohderyhmissa. E-ur-
heilua ei edelleenkdan nayteta valtamedioissa erityisen runsaasti, mutta kiinnos-
tavuus on noussut nuoret miehet tavoittavien kanavien, kuten Twitchin ja Youtuben,
kautta. Tama on puolestaan houkutellut e-urheilun pariin nuorten miesten kohde-
ryhmasta kiinnostuneita yrityksia, kuten elektroniikka- tai virvoitusjuomabréandeja,
sponsorointirahoineen. Yksittainen e-urheilija ei valttdmatté edelleenkaéan ole urhei-
lijabrandiltaan valtavan tunnettu suuren yleisén suuntaan, mutta sen sijaan saat-
taaolla todella vaikutusvaltainen ja arvokas brandi nuorten miesten kohderyhméassa.

Jos valtamedioilta ei liikene palstatilaa, sosiaalisen median kanavajoukko an-
taa pienempien lajien urheilijoille valtavan mahdollisuuden rakentaa huomioarvo-
aan itse, omien kanaviensa kautta. Some my0s pienentaa entisestaan urheilullisen
menestyksen painoarvoa brandinrakennuksessa, silld somessa seurataan ennen
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kaikkea mielenkiintoisia persoonia ja heidan jokapéaivaista arkeaan — ovatpa he sit-
ten urheilijoita, opiskelijoita tai vaikka kotiaiteja.

On myds hyva muistaa, etté vaikka jatkuvaa muutosta ja somen valtaa koros-
tetaan, perinteisten medioiden merkitys tunnettuuden nostamisessa tuskin tulee
haviamaan. Vaikka median luonne klikkiotsikoiden tuottajana voi valilla tuntua ur-
heilijan suuntaan ristiriitaiselta, kannattaa mediaa pitaa positiivisena asiana ja pi-
kemminkin laheisend yhteistydkumppanina kuin "pakollisena muodollisuutena”.

Persoona ja tarina

Niin kuin aiemmin todettiin, vahva brandi erottuu massasta. Urheilulahetykset pur-
suavat rajoja rikkovia fyysisia huippusuorituksia, tunteikkaita onnistumisia, voittajia
seka sellaiseksi pyrkivia. Erottautuakseen tédsta massasta, urheilija tarvitsee muita
erottautuvuustekijoita.

Urheilijan persoona ja tarina ovat aina olleet keskeinen osa urheilijabrandia. Tana
paivana sosiaalisen median tarjoamat mahdollisuudet tuoda néitéa osa-alueita oma-
aloitteisesti esiin korostavat niiden painoarvoa entisestaan. Urheilulaji tai siina saa-
vutetut mitalit luovat ihmisille urheilijasta jonkinlaisen mielikuvan. Tuo mielikuva jaa
etdiseksi, jos urheilija ei jaa itsestdan ulospain mitddn muuta, kuin mité urheiluldhe-
tykset nayttavat. Erilaiset persoonat ja tarinat menestyksen taustalla tekevéat urhei-
lijoista kiinnostavia ja samaistuttavia.

Erilaisten henkilébrandien joukosta urheilijabréndin, jos jonkin, tarinassa koros-
tuu aitous ja inhimillisyys, seka suurten tunteiden vaihteleva kirjo. Urheilijabran-
din ei misséan nimessa tarvitse olla sankarillinen ja kiiltokuvamainen hahmo herat-
taakseen ihailua ja fanitusta. Sen sijaan ihailu rakentuu urheilijan inhimillisyyden
ja samaistuttavan persoonan ymparille. Tarinaan kuuluu intohimoista tavoitteel-
lista tyontekoa unelmien eteen, kutkuttavia itsensé haastamisen ja sankarillisen
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voittamisen hetkia suuren yleis6n edessé, mutta myds heikkoutta, karvaita petty-
myksia ja epdonnistumisia. Urheilijan avoin tarina yla- ja alamékineen synnyttaa eri-
tyisen paljon voimakkaita tunteita ja siten rakentaa ihmisille vahvoja tunnesiteita
yksittaisiin urheilijoihin. Suurten tunteiden kokeminen yhdessé onkin urheilun ainut-
laatuinen erityisvahvuus, joten tunteita herattavaa tarinankerrontaa kannattaa hyo-

dyntaa myds yksittaisen urheilijan brandayksessa.
,, Jokaisen urheilijan polku on erilainen ja kiinnostava.

Jos koet olevasi jollain tavalla erilainen kuin muut, tai
sinulla on tavallisesta poikkeava tarina tai tausta, kayta sita
hy6dyksesi korostamalla sitd entisestdan. Alé pelkaa erottua
joukosta tai olla kaavoista poikkeava — se juuri on vahvuutesi!
Ole avoin, tutustuta ihmiset persoonaasi ja kerro heille tarinasi

— itsellesi luontevien kanavien ja medioiden kautta.

Keskeisend persoonan osa-alueena voidaan tédné paivana pitad myods urheilijan arvo-
pohjaa. Urheilijabréandin kaupallisuutta ajatellen urheilijan arvojen esiintuominen on
tarkeaa, silla yritysten viestintd on mennyt yhd enemman arvopohjaiseen suuntaan.
Kuluttajat vaativat yrityksilta vastuullisia tekoja seka aitoutta. Sponsorointia hyo6-
dynnetédan yritysviestinndsséa paljon nimenomaan lainaamaan tai jopa siirtdméaan
tietynlaista positiivista brandimielikuvaa sponsorointikohteesta eli urheilijasta
myds yritykseen. Kun urheilija rakentaa bréandidan vahvasti arvojensa ympaérille, se
luo vankan pohjan rakentaa luontevia ja pitkajanteisia kumppanuuksia myds samo-
jen arvojen puolesta puhuvien yritysten kanssa.

B osmord
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Muut vahvuudet & erityisosaaminen

Urheilu-ura kehittéa urheilullisen suorittamisen rinnalla monipuolisesti urheilijan
muitakin osaamisalueita ja tietotaitoa, jotka tuovat lisdarvoa urheilijabrandiin. Uran
varrelle mahtuu valtavasti erilaisia ihmisi, joilta urheilija oppii jatkuvasti: valmenta-
jista ja harjoittelutovereista huoltajiin seka eri alojen asiantuntijoihin, kuten psyyk-
kisiin valmentajiin, ravitsemuksen asiantuntijoihin seka terveyden- ja lihashuollon
ammattilaisiin. Uran varrella kokeilee ja oppii myds erilaisia toimintatapoja mm. ra-
vintoon, palautumiseen, itsensa johtamiseen seka psyykkiseen hyvinvointiin liitty-
en. Erilaiset olotilat, vaihtelevat harjoitteluolosuhteet seké paineen alaiset tilanteet
ovat tuttuja urheilijalle. Han oppii analysoimaan itsedan niin fyysisella kuin henki-
sellakin tasolla, tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan, seka hyddyn-
tamaan ja kehittdmaan niita. Urheilijalle kertyy ndin valtavasti konkreettista tietoa
seka kokemusten kautta oivallettua hiljaista tietotaitoa.

Urheilijalla saattaa olla lisdksi joitain luontaisia, tai uran rinnalla tai vapaa-ajal-
la kehitettyja, ominaisuuksia. Jollekin esimerkiksi esiintyminen tai yleisélle puhumi-
nen voiolla luontevaa. Toinen saattaa nauttia kirjoittamisesta tai urheilun kautta oi-
vallettujen oppien ja taitojen pohtimisesta ja jakamisesta. Ehka jollekin sosiaalisen
median sisalléntuotanto tai vaikka valokuvaus on ominaista. Liikunta-alaa opiskele-
va taas syttyy harjoitusohjelmien rakentamisesta, tyéhyvinvointiteemoista tai val-
mentamisesta.

Tata kaikkea uran aikana kertyvaa osaamista urheilija voi hyédyntaa esimerkik-
si yhteistybkumppanuuksissa tai erillisind myytavina palveluina, puhumattakaan ur-
heilu-uran jalkeisistd mahdollisuuksista tyollistaa itsensa.

10.3 Urheilija sosiaalisessa mediassa

Sosiaalisen median aktiivinen kaytto alkaa olla tana paivana urheilijalle lahes valt-
tamatonta. Jos urheilija ei halua olla somessa aktiivinen, téytyy olla valmis hyvak-
symaan se, etta tietynlaisten yhteistydkumppanuuksien hankkiminen vaikeutuu
huomattavasti. Some on téna paivana yksi keskeisimmista alustoista brandinraken-
nuksessa seké sponsoroinnin hyddyntamisessa, joten sen kayttdon on hyva motivoi-
tua ja ajatella sen olevan keskeinen osa tdmén paivan urheilijan ammattia.

Persoona ja tarinankerronta brandin keskiédn

Sosiaalinen media antaa tana paivana jokaiselle urheilijalle mahdollisuuden loistaa
brandinrakennuksessa. Pitkdjanteisen tyon kautta urheilijan on mahdollista valjas-
taa somekanavansa merkittavaksi tulonlahteeksi ja brandinrakennusalustaksi. Ur-
heilijan somekanava on urheilijan oma media, jonka kautta héan voi luoda brandi-
mielikuvaa itsestdan ja tuoda persoonaansa ja tarinaansa esiin — jopa urheilullisen
menestyksen ohi brandin tarkeimmaksi osa-alueeksi. Some tarjoaa alustan huomio-
arvon kasvattamiselle ensisijaisesti urheilijan sisallosta kiinnostuneissa kohderyh-
missa. Toisaalta perinteiset mediat kayttavat somea merkittavana lahteena artikke-
leilleen, joten somen kautta pystyy epéasuorasti herattdmaan myds valtamedioiden
huomiota.

Urheilu on intohimoala, jossa fanien suhde urheilijaan on erityisen vahva. Niin to-
sifaneja, mutta myds urheilun ulkopuolisia seuraajia kiinnostavat urheilusuoritusten
taustakulissit eli jokapaivainen urheilijan arki. Urheilijan somen ei tarvitse olla siloi-
teltua, koska urheilu-uraan jos johonkin kuuluvat yla- ja alaméaet sekéa arjen satun-
naiset haasteet. Ne tuovat seuraajillekin samaistumisen tunteita seké inspiraatiota
ja uskoa omaan tekemiseen. Ei huippu-urheilijakaan onnistu joka paiva. Some tekee
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henkilébrandista inhimillisen — onhan urheilija jonkin taydellisen sankarillisen hah-
mon sijaan aito ihminen arkisine haasteineen ja heikkouksineen. Tallainen someka-
nava luo tiiviimpaa suhdetta seuraajiin ja antaa heille todellisemman kuvan kiiltoku-
vamaisen mielikuvan maalaamisen sijaan.

Sosiaalisen median kautta urheilija voi rakentaa brandidan myds sellaisissa koh-
deryhmissa, joita urheilu ei ensisijaisesti kiinnosta. Ihmiset hakevat somesta inspi-
raatiota, rohkaisua, viihdetta, samaistuttavuutta tai vaikkapa opetuksellista tietoa
tai vinkkeja. Naihin kaikkiin l6ytyy urheilijan arjesta rutkasti sisaltoa ja siten lisdar-
voa my0s sellaisille seuraajille, jotka eivat pida urheilullista menestystéa yhté kiin-
nostavana kuin urheilijan sisallon ja persoonan seuraamista. Urheilijan kokemat
menestymispaineet saattavat myds helpottaa somen avulla, silla silloin urheilijab-
randin olemassaolon merkitys ei ole kokonaan riippuvainen urheilullisesta menes-

tyksesta.
, , Arvosi urheilijana ei ole kiinni siité voitatko tavoittelemaasi
olympiamitalia vai et — merkityksellisempaa ja
kiinnostavampaa on, millainen prosessi matkasi on, ja miten
jaat ja koet sitd seuraajiesi kanssa.

Karkeasti voisi yleistaa, ettd hyva urheilijan somekanava on aidosti urheilijan nakdi-
nen, urheilijan ja seuraajien vélinen aktiivinen ja avoin yhteis6, joka elaa luontevas-
ti urheilijan matkassa mukana. Somen kautta seuraajat voivat inspiroitua ilon het-
kisté ja olla mukana tukemassa vaikeina aikoina seka saada siten rohkaisua myds
omiin haasteisiinsa. He saavat kuulla urheilijan ajatuksia aidommin ja henkilékohtai-
semmin kuin urheiluldhetysten haastatteluista. He padsevat kenties ndkeméaan eks-
klusiivisesti mita suurten areenoiden taustakulisseissa tapahtuu. He voivat antaa
henkilékohtaiset tsemppiterveisensa juuri ennen urheilijan tarkeinta hetkea ja siten
tuntea olevansa osana sita. Toisaalta heita voi kiinnostaa millaista aamupalaa urhei-
lija syd, millaisen alkuverryttelyn han tekee tai mita Netflix-sarjaa han seuraa. Tama
kaikki maalaa mielikuvaa urheilijabrandista ja kirkastaa sitd selkeAmmaksi. Siksi so-
men tulee olla aidosti urheilijan itsensa nakdinen ja tulla urheilijalta itseltaan.

Urheilija vaikuttajana

Urheilija vaikuttajana ei tarkoita pelkastdan someyhteistydta yritysten kanssa. Kas-
vaminen tunnetuksi urheilijabrandiksi avaa mahdollisuuden toimia vaikutusvaltaise-
na esikuvana ja hyddyntda huomioarvoaan ja vaikutusvaltaansa myéds tarkeéksi ko-
kemissaan asioissa. Tunnetulla urheilijalla on valta puhua kanavissaan arvojensa
puolesta ja vaikuttaa itselleen merkityksellisiin asioihin konkreettisilla teoilla. Ar-
vojen mukaiset sanat ja teot myds kirkastavat urheilijabrandia sponsoroinnilla haet-
tavaa brand matchia varten. Jos urheilija esimerkiksi tuo sdannéllisesti kanavissaan
esiin vihreita arvoja, tdma luo otollisemman lahtokohdan yhteistyékumppanuuksille
ymparistdasioiden eteen tyotéa tekevien yritysten kanssa.

Yhta tarkeda on miettid, mitka asiat eivat valttaméattd kuulu someen ja mil-
laisten asioiden kanssa on hyva kayttaa harkintakykya niin somessa kuin muus-
sakin elamaéassa. Aitous ja urheilun tunteet kuuluvat eldméaéan, mutta rajuimpien
tunteidenpurkausten hetkina on hyva muistaa, etta jokaisen vastuullisen urheilija-
esikuvan arvoihin kuuluvat reilun pelin henki seka vastustajan ja urheilun toimijoiden
kunnioittaminen.

Koska urheilijan tarkein ty6 on kuitenkin urheileminen taysipaivaisen sisallon-
tuottamisen sijaan, sosiaalisen median ei pida stressata tai vieda energiaa itse
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harjoittelulta. Jokainen urheilija on yksild ja siksi onkin hyva miettia millainen tapa olla
somessa sopii itselle ja kuinka sen saa mahdollisimman luontevaksi osaksi arkea.

TEHTAVA 1.

SEURAAVA HARJOITUS HELPOTTAA SOMETYOSKENTELYN JASENTAMISTA:

KUVAILE LYHYESTI KUKA OLET URHEILIJA-MINASI LISAKSI? MITKA OVAT
TARKEIMMAT ARVOSI? MIKA ON SINULLE TARKEAA?

MILLAISIA ASIOITA ERITYISESTI HALUAT TUODA ITSESTASI ESIIN? MIHIN TAAS
HALUAT VETAA YKSITYISYYDEN RAJAN?

MITKA OVAT TAVOITTEESI SOMESSA? MITEN HALUAT HYODYNTAA KANAVIASI?

MISSA KANAVISSA KOHDERYHMASI OVAT? KUINKA USEIN HALUAT PAIVITTAA
KANAVIASI?

Jos aktiivinen sisalléntuotanto tuntuu hankalalta, péivittdmista voi helpottaa yritys-
viestinndsta tuttu sisaltdkalenterointi edes karkealla tasolla seka sisaltéjen miet-
timinen teemoittain. Sisaltéteemat auttavat tuomaan monipuolisuutta sisaltdihin:
Vaikka ihmisia kiinnostaa jokapéaivainen arkesi, he tuskin jaksavat katsoa joka paiva
samaa aamupuuroasi. Mieti mita seuraajasi haluaisivat tietda sinusta? Millainen si-
salto kiinnostaisi heita ja antaisi heille lisdarvoa? Tutki sometilisi seuraajien demo-

grafiatietoja, seuraa millaiset sisallét ovat sitouttavimpia tai kysy seuraajiltasi suo-
raan kanaviesi kautta.

TEHTAVA 2.

MIETI ESIMERKKIPAIVITYKSIA SEURAAVISTA SISALTOTEEMOISTA. MILLAISIA
MUITA SISALTOTEEMOJA KEKSIT OMAAN KANAVAASI?

HARJOITTELU- JA KISAFIILIKSET, EKSKLUSIIVISET BEHIND THE SCENES
-MATERIAALIT, PERHE JA YSTAVAT, Q&A SEURAAJIEN KANSSA, ARVOT ESIIN,
"TAPAA TAUSTAJOUKKONI”, THROWBACK-KUVAT JA -VIDEOT JA NIIHIN LIITTYVAT

MUISTOT, TREENIVINKIT, "MITA ET TIENNYT MINUSTA”, HARRASTUKSET, RAVINTO-
JAHYVINVOINTIVINKIT, KALENTERISIDONNAISET TEEMAT.

TEHTAVA 3.

HAHMOTTELE KARKEA SOMEKALENTERISI. MERKITSE SIIHEN VUOSIKALENTERISI
JA KAUDEN ERI VAIHEET: KILPAILUT, LEIRIT, VALMISTAUTUMISJAKSOT,
YLIMENOKAUSI, LOMAT SEKA MUUT MERKITTAVAT URHEILULLISET TAPAHTUMAT.
MERKITSE KALENTERIIN SAMALLA TAVALLA MUUHUN ELAMAASI LIITTYVAT ASIAT,
KUTEN TARKEAT AJANKOHDAT OPINTOIHISI TAI VAPAA-AJAN VIETTAMISEEN
LITTYEN. MITA VUOSIKALENTERISSASI TAPAHTUU MILLOINKIN JA MITEN VOISIT
HYODYNTAA NIITA SISALLOISSASI? MIETI ESIMERKKIPAIVITYKSIA KALENTERISI
TAPAHTUMIIN LIITTYEN.
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Urheilija mediana

Somevaikuttajien kaupallisten yhteistdiden kautta ansaitsemia tienesteja voi henki-
l6brandimarkkinoinnin liséksi verrata mediamyyntiin. Jos seuraajamaarat ovat tar-
peeksi isot tai seuraajakunta on muulla tavoin mainostajia kiinnostava, vaikuttajat
— kuten my®ds urheilijat — voivat myyda kanaviaan medioina. Moni somevaikuttaja ta-
voittaakin kanaviensa kautta enemman ja tehokkaammin tietyntyyppisia kulutta-
jia kuin esimerkiksi suosituimmat naistenlehdet, mika tekee kanavista kiinnostavia

mainostajille.
, , Hyvinvointialan lehti X tavoittaa vuonna 2019
mediakorttinsa mukaan yhdella lehdella n. 74000
lukijaa, jotka ovat keskimaarin kiinnostuneita kauneudesta
ja kosmetiikasta, muodista ja pukeutumisesta, seka
hyvinvoinnista ja terveydesta. Puolen sivun mainos maksaa
1900 euroa, ja sivun mainos 3250 euroa.

Riippumatta siita, haluaako somekanaviaan valjastaa kaupallisiin kumppanuuksiin
vai ei, jokaisen urheilijan kannattaa muuttaa tilinsa yritystiliksi. Yritystili antaa ur-
heilijalle reaaliaikaiset tiedot hanen seuraajiensa kohderyhmistd demografioineen,
ja siitd, kuinka julkaisut tavoittavat ja sitouttavat ihmisia. Nama tiedot toimivat
konkreettisena myyntivalttina myds laajempien yhteistydkumppanuuksien myyn-
nissa ja nykyaadn moni yritys tarkasteleekin niitd mielelldén jo neuvottelujen alku-
vaiheessa.

Vaikka seuraajamaarilla mitattuna ammatikseen sisallontuotantoa tekevien so-
mevaikuttajien kanavat ohittavat usein menestyneidenkin urheilijoiden kanavat, ur-
heilijoiden tilien erityisvahvuus on tehokkuus — laatu korvaa siis maéaran. Urheilun
herattdman tunnelatauksen seka fanikulttuurin my6téa urheilijoiden tilien seuraaji-
en sitoutuminen on usein darimmaisen hyva ja muiden alojen vaikuttajiin verrattuna
suhteellisen korkea. Varsinkin mikrovaikuttajien kategoriassa urheilijoiden tilit voi-
vat olla hyvinkin kilpailukykyisia ja kiinnostavia yrityksille, vaikka seuraajia ei useita
kymmeniatuhansia olisikaan.

Kaupallisen hyddyn lisdksi urheilija voi hydodyntéda kanaviaan myds viestinnalli-
sesti. Urheilijan somekanavia voisi kutsua myd&s urheilijan omaksi mediaksi. Koska
perinteiset mediat kayttavat sosiaalista mediaa usein artikkeleidensa lahteena, ur-
heilijan oma somekanava voi toimia tehokkaana vaihtoehtona perinteiselle lehdis-
totilaisuudelle, kun halutaan tiedottaa ajankohtaisista asioista. Kanaviensa kautta
urheilija voi kertoa asiat omilla ehdoillaan, omien aikataulujensa mukaan ja juuri sel-
laisilla sanamuodoilla kuin haluaa.

Sosiaalisen median hydédyntaminen sponsorointiyhteistyéssa

Some toimii merkittavana alustana vaikuttajamarkkinoinnista tutulle kevyemmalle
kaupalliselle yhteistyolle. Talléin some on yhteistydn keskiéssé, eika sulje pois esi-
merkiksi muuta yhteistydta saman toimialan yritysten kanssa. Urheilijan kannattaa
kuitenkin kayttda harkintaansa yksittaisiin somekampanjoihin ldhtemisessa, sil-
la kuten sanottu, urheilijan brandiarvo koostuu laajalti myds muista osa-alueista
kuin somekanavien vahvuudesta. Urheilijalla on siis valtavasti myés muuta annetta-
vaa yritysyhteisty6hon ja eri osa-alueita hyédyntamalla kannattaa ensisijaisesti pa-
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nostaa laajempiin yhteisty6kumppanuuksiin. Nain kokonaisuudesta saadaan arvok-
kaampi niin urheilijan kuin yhteistyéyrityksenkin nakdkulmasta.

Sosiaalisen median avulla voidaan erittéin hyvin tukea laajemman yhteistyon ta-
voitteita ja se onkin noussut merkittavaksi sponsoroinnin hyédyntamisen osa-alu-
eeksi. Sponsoria tai sen tuotteita voidaan esimerkiksi sdannéllisesti merkita sopiviin
paivityksiin, merkita sponsori urheilijan tilin biografiaan tai kohokohtiin nékyville, ar-
poa kumppanin tuotteita urheilijan tililla tai tarjota seuraajille alekoodeja kumppanin
palveluihin. Tapoja on lukuisia ja some tarjoaakin hienon alustan tukea tehokkaasti
sponsorisuhteen tavoitteita, liittyvatpéa ne sitten sponsorin branditunnettuuteen, li-
samyyntiin tai vaikka uuden tuotteen lanseeraukseen. Kumppanin mainitsemisessa
on tarked muistaa, ettd kaupallinen yhteisty6 taytyy aina merkita selkeéasti esiin jo-
kaiseen kaupalliseen paivitykseen tai stories-patkaan. Kuluttajasuojalain mukaan:

”"Markkinoinnista on kaytava selkeasti ilmi sen kaupallinen tarkoitus seka se, kenen
lukuun markkinoidaan.” (KSL, 2 luvun 4§) Kilpailu- ja kuluttajaviraston ohjeistuksen
mukaan markkinointia osoittavan tunnisteen on oltava helposti havaittava, selkea ja
ymmarrettava kaikissa kanavissa. Kaupallisten paivitysten merkinndisté ovat vas-
tuussa seka urheilija ettd sponsoroiva yritys.

Vaikka some tarjoaa hyvan alustan tuoda yhteistydkumppaneita esiin, kannat-
taa varoa kanavien ylikaupallistamista. Urheilijan seuraajat seuraavat kuitenkin en-
sisijaisesti urheilijan matkaa, joten suurin osa sisallostéa olisi hyva olla autenttista.
Ovatpa urheilijan yhteistyokumppanuudet sitten pidempiaikaisia kumppaneita tai
somen kautta toteutettuja kampanjoita, on ehdottoman tarkeda, ettéd ne ovat sellai-
sia yrityksia tai brandeja, joiden takana urheilija on aidosti. Nain niiden esiintyminen
urheilijan kanavissa on parhaimmassa tapauksessa sisalt6a, jota tdméa muutenkin
jakaisi kanavissaan — kuten vaikka yhteistydkumppanin tuotteita siséltavia resepte-
jé tuotekuvan sijaan — ja ovat siten kiinnostavia myds seuraajille.

Yhteistydkumppanuuksien hyddyntamista somessa helpottaa sponsorin sisalto-
kalenterin synkronoiminen urheilijan kalenterin kanssa. Miten sponsori voisi hyédyn-
taa ajankohdallisesti urheilijan aikatauluja? Miten urheilija voisi tuoda luonnollises-
ti sponsorin tuotteita tai palveluja kanavissaan esiin kauden tapahtumien ymparilla?
Voisivatko urheilija ja kumppani tehda konkreettisia tekoja johonkin aikaan vuodesta
ja kertoa naisté kanavissaan? Voisiko yhteistyokumppani hyédyntéaa urheilijaa jossa-
kin kampanjassaan tai tuotelanseerauksessa? Voisiko naiden ajankohtia miettia ur-
heilijan kauden tapahtumien mukaan? Milloin urheilijalle tapahtuu jotain, joka voisi
olla kumppanin kohderyhmille kiinnostavaa?

TEHTAVA 4.

MIETI KAKSI ERI TOIMIALAN YRITYSTA, JOIDEN KANSSA KOKISIT HALUAVASI
TEHDA YHTEISTYOTA, JA POHDI SEURAAVIA KYSYMYKSIA KUMMANKIN YRITYKSEN

NAKOKULMASTA. MITEN VOISIT TUODA YRITYKSIA ESIIN KANAVISSASI SINUN
NAKOISELLASI TAVALLA? MILLAISET KUMPPANITEEMAISET PAIVITYKSET VOISIVAT
OLLA SELLAISTA SISALTOA, JOTA MUUTENKIN JAKAISIT KANAVISSASI? MITEN
VOISIT YHDISTAA KUMPPANIPAIVITYKSIA KALENTERITAPAHTUMIESI YMPARILLE?
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10.4 Sponsorointiyhteisty6

Sponsoroinnin kasitteella on historiallisia juuria osittain myds vastikkeettomassa
lahjoitustoiminnassa sekéa hyvéantekevaisyydessa, jonka takia sponsorointi termina
kohtaa edelleen valilla yritysmaailmassa ennakkoluuloja ja tietamattomyytta sen
tehokkuudesta ja mitattavuudesta. Monet puhuvat jopa mieluummin markkinoin-
tiyhteistydstéd, bréandildhettilyydesta tai yhteistydkumppanuudesta sponsoroin-
ti-termin kayttamisen sijaan. Kun puhutaan modernista sponsoroinnista, tarkoite-
taan aina vastikkeellista, mitattavaa, yrityksen liiketoimintaa edistavaa yhteistyota,
josta kummatkin osapuolet hydtyvat. Hyvéntekevaisyys ja esimerkiksi vastuulli-
suuskampanjat voivat toki olla osana sponsorointiyhteisty6ta, mutta yksindan vas-
tikkeettoman rahan antaminen toiselle osapuolelle ei ole sponsorointia, vaan
lahjoitustoimintaa. Tata toki tehddan yritysmaailmassa yhta lailla esimerkiksi yri-
tysvastuuprojekteissa, mutta kasitteena se on hyva pitaa erillddn sponsoroinnista.

Sponsorointi ja Tapahtumamarkkinointi ry maérittelee sponsoroinnin seuraavasti:
, , Sponsorointi on tavoitteellista ja vastikkeellista
yhteistyokumppanuutta sponsoroivan yhteison
ja sponsoroinnin kohteen eli oikeuksien haltijan valilla.
Sponsorointi on osa markkinointiviestintaa ja/tai yhteisén
muuta liiketoimintaa. Sponsoroinnissa seka kohde etta sponsori

hyddyntévét toistensa aineellisia ja/tai aineettomia arvoja
liiketoiminnallisten tavoitteiden saavuttamiseksi.”

Vuosittaisen sponsorointibarometrin mukaan sponsorointimarkkinan koko Suomes-
sa vuonna 2018 oli 248 miljoonaa euroa, josta urheilun osuus oli 155 miljoonaa euroa.
Urheilusponsorointi on ollut kymmenen vuoden aikana liki lineaarisesti kasvavaa ja
vuonna 2018 kasvu oli 5,5 %. Vuoden 2018 kyselyn mukaan yrityksista 77 % aikoi kas-
vattaa tai pitéda ennallaan sponsorointi-investointinsa vuodelle 2019. Luvuista voi-
daan paatella, ettd sponsoroinnin alalla menee Suomessa hyvin ja varsinkin ymmar-
rys sen hyédyntamisen mahdollisuuksista yrityksissa on kehittynyt. Sponsoroinnin
mahdollisuudet mielletdan yha keskeisemmaksi osaksi yrityksen markkinointikana-
vien joukkoa tai jopa koko liiketoimintaa.

Yhteiset arvot alustana yhteistydélle

Parhaimmillaan sponsorointi tarjoaa vankan alustan, jonka péaalle voi rakentaa raa-
taléidysti yrityksen liiketoimintaa edesauttavia toimia. Syvimmillaan sponsorointi
on pitkajanteinen suhde ja sponsorin toimialalla yksinoikeudellinen sopimus. Talléin
urheilija ei tee minkdan muotoista yhteistydta toimialan muiden yritysten kanssa.

Kun urheilija tuo omia arvojaan vahvasti esiin, se tarjoaa otollisen alustan luon-
tevalle yhteistydlle samojen arvojen takana seisovien yritysten kanssa. Nykyaan ku-
luttajat vaativat yrityksiltd yhd enemman vastuullisuutta, joten yritysten taytyy loy-
tééa keinoja, joilla ansaita kuluttajien luottamus. Pelkka yritysvastuuviestinta ei riita,
vaan tarvitaan konkreettisia tekoja seka keinoja tavoittaa nailla viesteilla yrityksen
kohderyhmat.

Arvopohjainen sponsorointi toimii mitéd otollisimpana ratkaisuna tdméan péaivan
vastuullisuusvaatimukseen seké kohderyhmien tavoittamiseen. Urheilija voi toimia
esimerkiksi yrityksen bréndilédhettildana. Brandilahettilyys lahtee saumattomasta
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yrityksen ja urheilijan brand matchisté, jota sponsoroinnissa useimmiten haetaan.
Kun yrityksen ja urheilijan brandit osuvat yhteen niin arvopohjaltaan kuin tavoitel-
luilta kohderyhmiltdén, yhteistydssa on ainekset pitkdjanteiseen, jatkuvaan kump-
panuuteen, joka tuottaa lisdarvoa yrityksen liiketoimintaan ja rakentaa myds urhei-
lijan brandia entisestaan.

Manageriyhteisty6

Kun urheilija tavoittelee maailman huippua ja harjoitteluarkea optimoidaan viimeis-
téa yksityiskohtaa my6ten, managerin palkkaaminen saattaa tulla jossain vaiheessa
ajankohtaiseksi. Se, mitd managerin tehtéaviin kuuluu, vaihtelee tapauskohtaisesti
hyvinkin paljon yhteistydkumppanuuksien myymisesta ja hyddyntamisesta talouden
hallintaan, mediasuhteiden hoitamiseen jne. Liséksi joissain lajeissa tarvittavat kil-
pailumanagerit ja pelaaja-agentit ovat oma ammattikuntansa.

Urheilijan yksiléllinen tilanne ja tarpeet luovat mahdollisen tarpeen myés ma-
nagerin hankintaan. Tama kirja antaa jonkinlaisen kuvan siita, mité itse voi tehda
brandinrakentamisensa eteen. Urheilija saattaa tarvita apua kuitenkin vahintaan
myyntity6hon, jotta voi keskittya tarkeimpéaan eli urheilemiseen. Vaikka urheilija ha-
luaisi olla oma-aloitteinen, on silti tarke&a, etta ndissa asioissa on tukihenkild — on
se sitten manageri, vanhemmat tai joku muu lahipiirista.

Kumppanuusmyynti

Vaikka urheilija menestyisi kuinka hyvin, harvoin urheilijan tai managerin puhelin kdy
automaattisesti kuumana sponsoreiden yhteydenotoista ja tarjouksista. Useimmi-
ten sponsorointisopimusten taustalla on paljon puhdasta myyntitydta ja sita edel-
tavaa urheilijabrandin tuotteistamista. Jopa olympiavoittajan voi olla vaikea loytaa
pitkdaikaisia kumppaneita, ellei urheilijabrandin muihin osa-alueisiin ole lainkaan
panostettu. Toki urheilullinen menestys saattaa epéasuorasti helpottaa myyntia ur-
heilijan mahdollisen nédkyvyyden ja tunnettuuden kautta, mutta yksinaan olympiami-
tali on heppoinen argumentti myyda yrityksen liiketoimintaa edistéavaa yhteistyota.
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Kumppanuusmyynti kannattaa aloittaa edelld mainittujen urheilijabréandin osa-
alueiden analysoinnilla ja ndiden osa-alueiden tuotteistamisella. Mita pitkajan-
teisemmin urheilijabréandin osa-alueita on rakennettu ja brandia kirkastettu, sita
helpompaa myynti on aloittaa. Jos taas brandinrakennus on alkutekijoissaan ja
kumppanuuksien hankkiminen alkaa olla tarpeellista, on viimeistdan aika tarttua
toimeen.

Maailman huippua tavoitellessa on ideaalia, ettd myyntity6ta toteuttaisi — tai va-
hintédan siina auttaisi — manageri tai joku muu tukihenkilé. Urheilijan on kuitenkin
hyva ymmartaa myyntityon ja sopimusneuvottelujen lainalaisuudet ja olla mukana
pohtimassa bréandinséa osa-alueita ja niiden tuotteistamista. Joissakin tapauksissa,
esimerkiksi myohemmin kokemuksen kartuttua, urheilija voi hyvin myyda myds itse
palveluitaan ja oikeuksiaan, puhumattakaan uran jalkeisestd ajasta. Myds esimer-
kiksi pienemmat paikallisyritysten kanssa sovitut yhteisty&t voivat lahteéa jopa hel-
pommin liikkeelle, jos yhteydenottajana onkin urheilija itse omana positiivisena per-
soonanaan.

1. Analysoi ja tuotteista brandisi osa-alueet

Mieti luvussa 10.2 kéydyt urheilijabrandisi osa-alueet lapi:

TEHTAVA 5.

MILLAINEN LAJI ON KYSEESSA JA MILLAISIA MAHDOLLISUUKSIA SE TARJOAA
YHTEISTYOKUMPPANUUKSIIN?

MILLAISISSA KANAVISSA JA KOHDERYHMISSA LAJI JA SITEN SINA URHEILIJANA
NAYT JA OLET TUNNETTU?

MILLAISIA KOHDERYHMIA TAVOITAT SOMEKANAVISSASI? OVATKO SOMEKANAVASI
ERITYISEN AKTIIVISIA JA VAHVOJA?

MILLAINEN LUONTEESI ON? ONKO SINULLA TAVALLISESTA POIKKEAVA TAI
MIELENKIINTOINEN TARINA? MILLAISTEN ARVOJEN PUOLESTA LIPUTAT?

MITKA OVAT VAHVUUTESI? ONKO SINULLA ERITYISIA MIELENKIINNON KOHTEITA
TAI HARRASTUKSIA? TAI JOTAIN ERITYISTA OSAAMISTA TAI TIETOTAITOA?
TYKKAATKO PUHUA YLEISON EDESSA? ENTA KIRJOITTAA? OPISKELETKO (NYT
TAI TULEVAISUUDESSA) JOHONKIN ERITYISTA ASIANTUNTIJUUTTA VAATIVAAN
AMMATTIIN?

URHEILIJABRANDISI OSA-ALUEIDEN JA OMIEN VAHVUUKSIEN AVULLA VOIT
LAHTEA MIETTIMAAN MILLAISTA LISAARVOA TAI PALVELUJA VOISIT ERILAISILLE
YRITYKSILLE TARJOTA.

2.Ymmarra liiketoiminnan lainalaisuudet ja tutki yrityksia

Sponsorointiin tdhtédava myynti on todella raataléitya myyntia. Koska sponsoroin-
nissa on sen verran laaja kirjo erilaisia liiketoimintaa edistavia tydkaluja, on tar-
kedd ymmartaa kenelle myyt. Et siis myy pelkdstdéan itsedsi, vaan nimenomaan
tuottamaasi lisdarvoa yritykselle — on se sitten brandi-imagollista lisdarvoa, koh-
deryhmien tavoittamista, henkiléstopalveluita tai ndiden yhdistelméaa. Sen takia
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tarkein ensimmainen ohje puhtaaseen myyntitydhén ennen ensimmaistakaan yh-
teydenottoa on: Ymmarra lilkketoiminnan lainalaisuudet, jotta ymmarrat kenelle myyt.

Sen jalkeen tutki ja vertaile erilaisten yritysten toimintaa. Tutki yritysten taustoja,
tarinaa, missiota, visiota, arvoja, kohderyhmid ym. Kun saat hyvan kasityksen yrityk-
sen toiminnasta, voit miettia urheilijabrandisi osa-alueiden perusteella mitéa sinulla
voisi olla yritykselle annettavaa.

TEHTAVA 6.

MIETI, MILLAISTEN TOIMIALOJEN YRITYKSIA VOISIT EDUSTAA? MILLAISIIN
YRITYKSIIN KOET OLEVASI HYVA BRAND MATCH? MILLAISEN YRITYKSEN ARVOIHIN
VOISIT SAMAISTUA? TUTKI MILLA TAVOIN JA MILLA TYYLILLA TALLAINEN YRITYS

TEKEE MARKKINOINTIA. TULEVATKO YRITYKSEN ARVOT ESIIN VIESTINNASSA?
MILLAISET YRITYKSET OLISIVAT TAVOITTAMISTASI KOHDERYHMISTA
KIINNOSTUNEITA? MILLAISIA PALVELUITA JA LISAARVOA VOISIT OMIA
VAHVUUKSIASI HYODYNTAMALLA TARJOTA TALLAISELLE YRITYKSELLE?

Naita kysymyksia seka kohdassa 1 analysoimiasi urheilijabrandin osa-alueita yhdis-
telemalla saat karkean kasityksen tarjoamasi lisdarvon mahdollisuuksista, mutta
ennen yhteydenottoja ja neuvotteluita ndma voivat olla vasta alustavia hahmoteltuja
vaihtoehtoisia asioita. Vasta neuvotteluvaiheessa selvidd mité yritys haluaa, kuinka
paljon alustavia ajatuksiasi rdataléidaan ja millaisiin toimiin lopulta lahdetaan.

3. Kontaktoi ja sovi tapaaminen

Liike-elaman arki on hektistéa ja tapotaydet kalenterit yritysten paattavilla henkiléil-
la ovat pikemminkin saanto kuin poikkeus. Kortilla olevan ajan takia ihmisten kiinni
saaminen on yksi myyntityén vaikeimmista vaiheista. Tassé vaiheessa karsivallisyys
ja sinnikkyys ovatkin myyjan tarkeimpia ominaisuuksia.

Yhteydenotossa ensimmainen kysymys kuuluu, keneen yrityksen toimihenkil66n
tulisi tehda ensikontakti? Kuka yhteistyfasioista paattaa? Kontaktoitava henkild
riippuu siitd, millaisiin asioihin koet tuottavasi yrityksen liiketoiminnassa lisdarvoa.
Sen mukaan henkilét voivat vaihdella toimitusjohtajasta markkinoinnin paattajiin,
hr-paattajiin, some-tiimiin tai sisallontuottajiin.

Yhteydenottoon on myds lukemattomia tapoja, joten kannattaa kokeilla eri ka-
navia: Laheté lyhyesti kiteytetty sdhkdposti, soita peradan tai laita vaikka Linke-
din-viesti. Jos taas yhteistydajatuksesi liittyy keskeisesti someen, jopa Instagram
voi olla sopiva yhteydenottokanava, jolloin brandi nakee samalla suoraan kanavasi.
Maanantaiaamu, perjantai-iltapaiva tai heindkuu tuskin ovat otollisimmat ajankoh-
dat soittaa, mutta muuten paras hetki myynnille on heti, kun paatat kaaria hihat.

Ensimmaisessé yhteydenotossa on tarkeda lahtea rohkeasti liikkeelle, yrittaa
sinnikkaasti uudestaan kieltdytymisista lannistumatta ja olla oma persoonallinen ja
positiivinen itsensa. Jotkut yritykset saattavat saada paivittain erilaisia yhteisty6-
ehdotuksia, joten yrité erottua joukosta. Muista myds olla ytimekas: kerro yhteistyén
kirkkaimmat argumentit lyhyesti ja selkeésti. Varsinkin laajemmissa kumppanuuk-
sissa yhteydenoton tarkein tavoite on saada sovittua lyhyt tapaaminen. Neuvotte-
lu voi alkaa vasta kasvokkain, joten tee kaikkesi saadaksesi edes lyhyt tapaamisaika
yrityksen edustajan kanssa.
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4. Kuuntele, ymmarré ja ratkaise

Kun yrityksesséa on syntynyt alustava kiinnostus yhteistyohon ja paastaan neuvot-
telupdytaan, on aika kysya ja kuunnella. Esittdmiesi kysymysten seka niihin saamie-
si vastausten perusteella tehtédvéndsi on rakentaa ratkaisuja yrityksen tarpeisiin.
Mitka ovat yrityksen tavoitteet yhteistyolle? Miten juuri sinun urheilijabrandisi voi-
si tarjota ratkaisuja naihin tavoitteisiin? Mieti boksin ulkopuolelta: mita tavallisesta
poikkeavaa voisitte yhdessa tehda? Millaista tarinaa voisitte yhdesséa kertoa? Anna
mielikuvituksesi lentdd, ota mallia onnistuneista yhteistoista tai keksi jotain mita ei
ole ennen tehty. Kiteyta tapaamisessa esiin tulleista yrityksen edustajan ajatuksis-
ta sekd omista ratkaisuistasi selked esitys, jossa on myds ehdottamasi summa seka
sopimuskauden pituus yhteistyolle. Vastavuoroisten neuvotteluiden kautta paas-
taan lopulliseen sopimukseen yhteistydn laajuudesta.

5. Suunnittele ja aktivoi

Kun yhteinen sopimus allekirjoitetaan, on hyvéa tehda yhdesséa selkea suunnitelma ja
aikataulu sen toimeenpanemisesta. Tiivis yhteistyd vaatii my&s yrityksen edustajil-
ta paneutumista ja ty6ta, jotta yritys saa yhteisty6sta maksimaalisen hyddyn ja se
liitetdan yrityksen muihin toimintoihin. Hyvéa yhteistyd lédhtee aidoista yhteisista ta-
voitteista. Yhteydenpito on aktiivista ja kumpikin osapuoli on avoinna myés uusille
hyédyntamisideoille ja mahdollisuuksille matkan varrella. Tarkeimpana ohjenuora-
na yhteistyon toimeenpanemisessa on, ettd tee aina osuutesi huolella ja sovitun mu-
kaisesti. Ole sanojesi mittainen ja tee mieluummin jopa véhdan enemman kuin on so-
vittu. Yllata positiivisesti. Luottamuksen arvoinen lamminhenkinen yhteisty6suhde
antaa enemmankin kuin vain taloudellista arvoa, joten vaali yhteistydkumppanuuk-
sia suurella sydamella. Yhteisty on myds henkildiden valista, joten 4la unohda peh-
meita arvoja ja inhimillisyytta.

6. Mittaa ja kehita

Jokaiselle yhteistyélle kannattaa méaaritella selkeat tavoitteet ja mittarit, joilla tu-
lokset arvioidaan — ovat ne sitten lyhyitd kampanjakohtaisia myynninedistamis-
toimia tai pitkajanteisia brandikumppanuuksia. Sponsorointi on oiva keino tuoda
lyhytaikaista huomioarvoa esimerkiksi uusien tuotteiden lanseeraukseen tai kam-
panjoihin. Sponsorointi voi olla myds pitkdjanteista yhdessa toteutettavaa brandi-
ty6td, jolloin yhteistyd voi elda urheilijan urapolun mukaan seka yrityksen vaihtuvi-
en tavoitteiden ja lilketoiminnan painopisteiden mukaan. On tarkeéa, etta tavoitteet
ja mittarit maaritellaan jokaiselle yhteistydkaudelle, jotta pitkdjanteisen yhteistyon
vaikutukset ymmarretaan ja niité voidaan tarvittaessa kehittaa haluttuun suuntaan.
Kun arvot ovat aidosti yhteiset ja brand match on saumaton, pitkdjanteisella yhteis-
tyolla on ajan mydta mahdollisuus kasvattaa huomioarvoaan ja osapuolilleen tuomaa
lisdarvoa, kun yhteinen brandimielikuva vahvistuu ihmisten mielissa entisestaan.

10.5 Urheilija yrittiajana

On tarkeéa pitda mielessa, ettd huippu-urheilu-ura ei kesté elakeikdan saakka ja
katse on hyva olla jo huippuvaiheen aikana myds tulevaisuudessa. Urheilijan kan-
nattaa analysoida omia mielenkiinnon kohteitaan ja tietoisesti pohtia, mita haluai-
si urheilu-uran jalkeen tehda. Itsedan voi kehittéa urheilu-uran rinnalla esimerkiksi
opiskelemalla, reflektoimalla omaa tekemistaan tai jasentamalla urheilusta saatu-
ja oppeja ja taitoja. Urheilu-ura antaa niin ainutlaatuisen alustan ymmartaa opittua
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teoriaa kdytanndssa, ettd itsensa kehittdminen tai opiskelu urheilu-uran rinnalla
tarjoaa urheilijalle valtavat mahdollisuudet kehittya tulevaisuuden asiantuntijaksi
haluamallaan osa-alueella.

Jo urheilijana toimiminen itsessaan on yrittdjahenkista toimintaa, joka jatkuvasti
kouluttaa huippuvaiheen jalkeista ty6elamaéan siirtymaa varten. Jo pelkastaan tuki-
verkoston ammattilaisten kerdaminen urheilijan ymparille, heidan kanssaan tiimina
toimiminen ja ajanhallinnan kdytanteiden opettelu ovat varsinaista tydkokemusta ja
valmentavat kohti tulevaisuutta.

Oman osaamisen tuotteistaminen

Mikéli kaupallinen ala kiinnostaa, on urheilu-urasta mahdollista saada myds konk-
reettista lilketoiminnallista ty6kokemusta. Urheilija voi esimerkiksi pyorittaa talout-
taan valmennusrahastojen rinnalla tai sijasta oman yrityksen kautta. Talléin yrityk-
sen toiminta pohjautuu urheilijabrandin tuotteistettujen palveluiden ja oikeuksien
ympaérille. Kun huippuvaihe loppuu, urheilijabrandin ympéarille rakennettu yrityk-
sen toiminta voi jatkua edelleen. Urheilullisen suorittamisen ja menestyksen tuo-
ma nakyvyys jaa toki pois, mutta urheilijabrandin muut osa-alueet ottavat suurem-
man roolin yrityksen liiketoiminnassa. Tallin arvoa alkaa tuottaa yhd enemman uran
varrella opittu tietotaito ja sen konseptoiminen myytaviksi palveluiksi, kuten val-
mennuspalveluiksi, puhekeikoiksi, tydhyvinvointipalveluiksi, asiantuntijapalveluiksi,
markkinointiyhteistydpalveluiksi ym.

Aarimmillaén urheilijabrandista voidaan luoda myés tuotemerkki, jonka kaytté-
oikeuksia hallinnoidaan ja lisensoidaan yritysten kdyttddn. Tallainen on esimerkik-
si Usain Boltin legendaarinen tuuletus, jota ei saa kdyttdéa ilman lupaa - ja rahaa.
Oikeudellista tuotemerkkia voidaan myos hyddyntaa esimerkiksi urheilijan omien
tuotteiden, kuten vaatemalliston tai varusteiden muodossa. Tasta hyvana esimerk-
kina hiihtolegenda Bjorn Daehlie, jolla on nykydéan héanen nimeéaan kantava menesty-
va DAEHLIE urheiluvaatebréandi. Tuotemerkisté seka sen lisensoinnin liiketoiminnas-
ta voi siis hyotya merkittavasti myds urheilu-uran jalkeen. Parhaassa tapauksessa
se tuo urheilijalle rahavirtoja viela pitkdan huippuvaiheen jalkeen ja jopa uuden ty6-
uran intohimonsa eli urheilun parissa.
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Ari-Pekka Liukkonen kauhoo eettisesti

eteenpain

Yhteiset pelisdannot ovat reilun urheilun perusta. Niiden tarkoitus on taata reilu
ja turvallinen pohja kilpailulle. Silti sdant6jen tietoinen rikkominen on maailmalla
edelleen valitettavan yleistd, vaikka sen karsimiseen on kaytetty valtavasti resurs-
seja. Suomi on onnistunut reilun pelin edistamisessa kansallisella tasolla hyvin,
mutta voisi olla kokoaan suurempi toimija my6s esimerkiksi kansainvélisten jarjes-
tdjen dopingin ja korruption vastaisessa tyssa.

Tietty periksiantamattomuus ja kaiken likoon laittaminen kuuluu huippu-urheiluun,
mutta raja pitda vetaa siihen, mité yhdessa on sovittu (lajin sdannét, antidoping-
sdann6sto, laki, yleiset kdytdstavat ym.) Toisaalta vililla heraa kysymys, kenen ta-
kia sdanto6ja on sovittu ja onko urheilijoilla todellinen mahdollisuus vaikuttaa asioi-
hin. Toisaalta esim. dopingkysymyksissa olisi tarkeda, etta johtajuus on niilla, jotka
parhaiten tuntevat esim. ladkeaineet, menetelmat ja niiden vaikutukset ihmiske-
hoon.

Ensimmainen kohtaamiseni dopingsddnndsten kanssa tuli joskus ylaasteella,
kun laakari maarasi flunssaldaketta, joka sisalsi kiellettyja piristeita. Tuolloin
internet ei vield kulkenut jokaisen taskussa, joten asian tarkistaminen onnistui
vasta kotona. Ensimmaéinen dopingtesti osui kuitenkin kohdalle vasta joskus
lukioidssa. Nykyisin minua testataan noin 5—-10 kertaa vuodessa. Ennéatys on 3
testia 4 paivassa. Kilpailutesteihin olen joutunut neljalla mantereella.

Kansainvalisilla kentilla eettinen keskustelu on keskittynyt ldhinna doping-
kysymyksiin ja #metoo-keskusteluun. Mielestani esimerkiksi suurten lajiliittojen
hallinnon lapinékyvyys ja seksuaalivihemmistdjen yhdenvertaiset mahdollisuudet
urheiluun ovat jaaneet vihemmalle huomiolle, vaikka kansallista keskustelua
on joissain maissa kaytykin. Suuri ja taysin sivuutettu aihe (Olympialaisten
jarjestamista lukuun ottamatta) on ilmaston ja ymparistén

kannalta kestavan urheilun takaaminen myés tuleville

sukupolville.

Vinkkini nuorille on, etta te olette esikuvia:
avatkaa suunne ja puuttukaa rohkeasti, kun
tormaatte epdkohtiin. Tehkda parhaanne
ja nauttikaa nédista ainutlaatuisista vuo-
sista, jotka tavoitteellinen urheilu teille
mahdollistaa.

ARI-PEKKA LIUKKONEN
- UIMARI
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Reilun pelin ja puhtaan urheilun ydin on kunnioitus. Reilusti ja puhtain keinoin
huipulle pyrkiva urheilija kunnioittaatoisia urheilijoita seka yhteisiad saantéja. Han
tuntee vastuunsa reilun pelin ja eettisesti kestavan urheilun edistdmisessa seka
treenikavereidensa ja kanssakilpailijoidensa tukemisessa.

Urheilun lieveilmiét heijastuvat koko urheilun maineeseen yhteiskunnassa. Osa
lieveilmidista tulee urheilun sisélta, osa ulkoa. Tarkeintad on, ettad ilmidt tunnistetaan
ja osataan toimia oikein. Meistéa jokaisen tulee edistaa reilua pelia ja vastuullista
toimintaa omalla esimerkilldmme ja auttaa tarvittaessa kaveria vaikeissa tilanteissa.
Eettisesti kestava urheilu edistda urheilijoiden yhdenvertaisuutta. Se takaa
kaikille turvallisen urheiluympaéristdn ja oikeuden reiluun urheiluun niin harjoi-
tuksissa kuin kilpailuissa. Urheilun hyvia arvoja ja eettisesti kestavia valintoja
kunnioitetaan mydés urheilueldman ulkopuolella ja urheilu-uran jalkeen.

DOPINGTESTILLA EI OLE ALAIKARAJAA

Oletko koskaan miettinyt, miksi jotkut urheilijat kdyttavéat dopingia ja miksi
se on vaarin? Tietdvatko perheesi ja valmentajasi, ettei dopingvalvonnalla ole

ikdrajaa tai ettd antidopingsdanndsto koskee myds eri toimijoita? Osaatko
joitse tarkistaa, ovatko kayttamasi laakevalmisteet sallittuja urheilijalle?

Jos et, nyt on hyva aika ottaa selvaa — tietamattomyys ei saa johtaa
dopingrikkomukseen. Jokaisella urheilijalla on oikeus puhtaaseen urheiluun ja
huippusuorituksiin terveyttddn vaarantamatta.

Dopingilla tarkoitetaan urheilijan suorituskyvyn parantamista antidopingsaanto-
jen vastaisesti, kuten urheilussa kiellettyja aineita ja menetelmia kayttamalla. Anti-
dopingtoiminnan tavoitteena on edistda urheilijoiden terveytta ja yhdenvertai-
suutta. Se takaa kaikille oikeuden reiluun kilpailuun. Jokainen voi edistéda puhdasta
urheilua ja vastuullista toimintaa. Puhtaan urheilun ja reilun pelin ydin on kunnioi-
tus. Puhtaasti huipulle pyrkivéa urheilija kunnioittaa kilpakumppaniaan sekéa yhteisia
saantodja ja tietaa toimivansa oikein.
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Kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa

Kiellettyja aineita ja menetelmié kdytetdan urheilussa suorituskyvyn parantamiseen.
Ymparistd ja media luovat urheilijalle menestyspaineita ja han saattaa luulla, ettei
puhtaana parjaa. Dopingaineet saattavat parantaa suoritusta, mutta samalla ne
voivat aiheuttaa urheilijalle vakavia terveydellisia haittoja.

Vastuu valinnasta on aina urheilijalla. Aineiden ja keinojen luvallisuuden tarkista-
minen on luonnollinen osa urheilijan eldmaa siind missa harjoitteleminen ja kilpaile-
minen.

Maailman antidopingtoimisto WADA julkaisee Kielletyt aineet ja menetelmét
urheilussa -luettelon, joka paivitetdan vuosittain. Paivitetty luettelo tulee voimaan
tammikuun alussa. Urheilijan vastuulla on aina tarkistaa voimassa olevasta
luettelosta lddkkeiden ja menetelmien sallittavuus.

Ajantasaisin tieto kielletyista aineista ja menetelmistéd on Suomen urheilun eet-
tinen keskus SUEK ry:n internetsivuilla suek.fi. SUEK on myds julkaissut Kielletyt
Aineet ja Menetelmat Urheilussa eli KAMU-mobiilisovelluksen. Haku koskee vain
Suomesta saatavia resepti- ja itsehoitoladkevalmisteita. Urheilija voi merkitd KA-
MU-sovellukseen ladkevalmisteet, joita han kdyttéa. Nain tieto niista on aina héanen
mukanaan, vaikka dopingtestissa. Sovellus on maksuton.

KAMU-mobiilisovellus on ladattavissa suomeksi,
ruotsiksi ja englanniksi Android- ja i0S-laitteille.

TEHTAVA 1.

LATAA MAKSUTON KAMU-SOVELLUS PUHELIMEESI. TARKISTA KAYTTAMASI
VALMISTEET JA MERKITSE NE OMAT LAAKKEET -0SIOON.

Dopingrikkomukset

Antidopingsdanndstdissa on maaritelty dopingrikkomukset. Muukin kuin positiivi-
nen testitulos voi olla dopingrikkomus. Rikkomukseen voivat syyllistya urheilijoiden
lisdksi heidan tukihenkilénsa, kuten valmentaja tai joukkueenjohtaja. Dopingrikko-
muksesta voidaan antaa rangaistus aina varoituksesta eripituisiin urheilun toimin-
takieltoihin asti.

Erivapaus urheilijan laadkityksessa

Erivapauskaytantd on tarkoitettu urheilijoille, joilla on jokin sairaus, joka vaatii kiel-
letyksi maaritellyn aineen tai menetelman kayttda. Kielletyille aineille on mahdollis-
ta saada kirjallisesta hakemuksesta erivapaus, jos ladkitykselle on olemassa tarvit-
tavat perusteet.

Kansallisen ja kansainvélisen tason urheilijoita koskevat erilaiset menettelytavat.
SUEKiIn lajikohtainen tasomaarittely koskee kansallisen tason urheilijoita ja
kansallisen tason kilpailuja Suomessa. Se kertoo kunkin lajin kohdalla tason, jonka
saavuttaneiden urheilijoiden tulee hakea tarvitsemansa erivapaudet SUEKilta
etukateismenettelylld idstaan riippumatta. Ladkarin kirjoittama resepti tai
ladkarintodistus ei riitd. Hatatilanteita lukuun ottamatta tasomaarittelyn piiriin
kuuluvien urheilijoiden ei tule aloittaa urheilussa kiellettya ladkitysta tai hoitoa
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ennen kuin sille on mydnnetty erivapaus. Lisatietoja erivapauskdytannésta l6ytyy
SUEKIn ja kansainvalisen seka kansallisen lajiliiton sivuilta.

Ravintolisat

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, joiden tarkoituksena on taydentaa terveen ihmisen
ruokavaliota. SUEK ei yllapidéa ravintolisista luetteloa, jossa ne olisi luokiteltu
joko kielletyiksi tai sallituiksi. Urheilijan tulee itse tarkistaa kiellettyjen aineiden
luettelosta, onko ravintoliséan tuoteselosteessa mainittu kiellettyja aineita. Joskus
ravintolisat saattavat sisaltéa kiellettyja aineita, vaikka niita ei olisi mainittu
tuoteselosteessa. Urheilijan tuleekin vakavasti pohtia ravintolisien kayttda. Vastuu
on aina urheilijalla itsellaan.

Dopingvalvonta

Dopingtestit ovat tarkeé osa dopingvalvontaa. Niiden tavoitteena on turvata urheili-
joiden oikeus reiluun ja puhtaaseen urheiluun, puolustaa urheilun oikeudenmukai-
suutta ja estda terveydelle haitallisten aineiden tai menetelmien kayttda.

Kaikki antidopingsédann6stdon sitoutuneet urheilijat kuuluvat dopingvalvonnan
piiriin idstaan riippumatta. Urheilija voidaan testata misséa ja milloin tahansa. Do-
pingtestaus kohdentuu kuitenkin useimmiten kansallisen ja kansainvélisen tason
huippu-urheilijoihin.

Puhtaasti paras -verkkokoulutus
S
Sl

Puhtaasti paras on verkkokoulutus, jonka avulla voi helposti <N
oppia uutta ja varmistaa tiedot antidopingasioista. Verkko- '\P‘{’
koulutuksen sisaltd perustuu antidopingsdannéstdihin. Kou- ?\3‘(\
lutuksen jalkeen urheilija tietdd esimerkiksi, mita doping-
testeissa tapahtuu ja voidaanko juuri hanet testata.

Puhtaasti paras -verkkokoulutukseen kuuluu seitseman
osiota, joista jokaisen suorittamiseen kuluu 3 -4 minuuttia. Osiot koostuvat lyhyis-
ta videoista ja kysymyksista. Kaikkia osioita ei tarvitse suorittaa kerralla, koska
suoritukset tallentuvat ohjelmaan. Jokaisen osion jalkeen suorittaja saa sdhkdpos-
tiinsa yhteenvedon osion tarkeimmista asioista. Koulutuksen suorittamisesta saa
diplomin.

Verkkokoulutus suositellaan tehtévéksi vahintdan kahden vuoden valein. Ker-
tausosion avulla voi kerrata antidopingasioita sdannéllisesti talla valin.

Verkkokoulutukseen kirjaudutaan osoitteessa puhtaastiparas.fi.

TEHTAVA 2.

A. SUORITA PUHTAASTI PARAS -VERKKOKOULUTUS OSOITTEESSA
WWW.PUHTAASTIPARAS.FI.

SUORITETTUASI KOULUTUKSEN SAAT DIPLOMIN. VOIT ESIMERKIKSI

OTTAA KUVAN DIPLOMISTA JA JAKAA SEN SOSIAALISESSA MEDIASSA
AIHETUNNISTEELLA #PUHTAASTIPARAS.
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Jaanan tarina

”Pelasin 19-vuotiaana lentopallon silloista SM-sarjaa. Olin kolme viikkoa kipedna
ja menin ladkariin pelatessamme valieria. Ladkari maarasi minulle yskanlaaketta.
Unohdin mainita ladkarille olevani urheilija.

Seuraavassa pelissé olin nimettyna kokoonpanoon, mutta olin edelleen sairaana
enka pelannut pelissé. Pelin jalkeen sain kuulla, etta minut oli valittu arvalla do-
pingtestiin. Silloin se iski: en ollut tarkistanut, onko laadkkeeni sallittu urheilussa.
Huomasimme, ettd yskanlaake oli kielletty.

, , Unohdin mainita laakarille olevani urheilija."

Dopingtestisséa kerrotaan kaikki kaytetyt ldakkeet ja ravintolisat viimeisen viikon
ajalta. Tietysti kerroin yskanldaakkeesta.

Jokunen viikko testin jalkeen sain tiedon, etta naytteeni oli positiivinen. Minut maa-
rattiin selvitysten ajaksi véliaikaiseen urheilun toimintakieltoon. Tunne oli kamala.
Miten olin ollut niin tyhma ja huolimaton, etten ollut tarkistanut ladkkeen sallitta-
vuutta? Voitimme SM-kultaa ja pelkasin, etta mitali vietdisiin pois koko joukkueel-
ta minun vuokseni. Positiivinen testitulos uutisoitiin kaikkialla. Teksti-tv:ssa se luki
kuin olisin ollut jarjestelméllinen douppari, vaikka kyseessa oli typera huolimatto-
muusvirheeni ja muiden kuin urheilijoiden paljon kdyttama yskanlaake.

Selvitysteni jalkeen katsottiin, etta kyseessa oli urheilijan huolimattomuudesta
aiheutunut rikkomus ja sain huomautuksen. Tama oli kova, mutta opettavainen
koulu. Toimin nykyisin, 20 vuotta my6hemmin, huippu-urheilun johtotehtavissa ja
teen kaikkeni, ettei yksikaan urheilija syyllisty dopingrikkomukseen huolimatto-
muuttaan. Kdytan esimerkkiani usein avoimesti nuorten keskuudessa ja muistutan
huolellisuudesta seka siitd, ettd vastuun kantaa aina urheilija itse.”

Kilpailumanipulaatio

Kilpailumanipulaatio tarkoittaa vaikuttamista kilpailun tai ottelun kulkuun tai
lopputulokseen. Vaikuttaminen on tarkoituksellista tai vaaristavaa, ja tavoitteena
on saada hyoétya itselle tai muille. Kilpailumanipulaatiossa on usein kyse rahasta.
Manipuloijat voivat toimia esimerkiksi kilpailullisen menestyksen, vedonlydnnin tai
rahanpesun takia.

Ilmi6 ei koske pelkkaa aikuisten huippu-urheilua. Myés nuorten maajoukkue-
otteluissa on havaittu manipulointia, joka liittyy vedonlydntiin. Urheilijoita on
lahestytty joko suoraan kasvotusten tai somen kautta. Heille on luvattu korvaus,
mikéali he suostuvat vaikuttamaan sovitusti tapahtuman kulkuun. Manipulointi-
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yrityksen kohteeksi voi joutua kuka tahansa. Ilmi6 on hyva tunnistaa, jotta pystyy
toimimaan oikein. Manipulointiin mukaan menevéat urheilijat tai muut toimijat
voidaan sulkea pois urheilusta tai siitd voi tulla oikeudellisia seuraamuksia.
Manipulaation ja sen epéilyn torjumiseksi:

Ala koskaan lyé vetoa omasta pelistési tai pyydd muita pelaamaan
puolestasi

Tee aina parhaasi

Ala koskaan paljasta sisépiirin tietoa joukkueestasi tai itsestasi

Ilmoita kaikesta epailyttavasta

Ilmoita urheilurikkomuksista

Jokaisella on oikeus ilmoittaa, jos epéailee doping-,

kilpailumanipulaatio, -katsomoturvallisuus- tai

muuta eettistéd rikkomusta urheilussa. Puuttumalla

) rikkomuksiin autat suojelemaan urheilijoita ja

‘L urheilua sekad turvaamaan tasavertaiset ja turvalliset
lahtokohdat kaikille toimijoille. Urheilurikkomuksesta

voi ilmoittaa myds nimettémaésti. ILMO-palvelu on
osoitteessa ilmo.suek.fi.

Hairinta ei kuulu urheilukentille

Hairinta voi olla esimerkiksi kiusaamista, kuten porukasta ulosjattamista tai
pilkkaamista somessa. Hairinta voi olla myds seksuaalissavytteista tai sukupuoleen
perustuvaa, kuten loukkaavaa kommentointia tai eleilyd, ahdistavaa lahentelya tai
syrjintda sukupuolen perusteella. Seksuaalinen ja sukupuoleen perustuva hairinta
voi ilmeté sanallisesti, sanattomasti tai fyysisesti. Hairintdan voi syyllistya kuka
tahansa aikuinen tai nuori.

Urheilulajit ovat erilaisia ja vaativat erilaisia ominaisuuksia. Erilaisuus on rikkaus
urheilussa. Kaikkien yhteinen tehtédva on taata kaikille turvallinen ymparisto
urheilla sukupuolesta, etnisestd taustasta, vakaumuksesta tai seksuaalisesta
suuntauksesta riippumatta. Jokaisen velvollisuus on puuttua héairintdan ja kertoa
siitd esimerkiksi luotettavalle aikuiselle. Hairintd ei kuulu urheiluun ja yhdessa me
voimme estéé sen urheilussa.

Et ole yksin -palvelu on luotu héairintatapauk-
siin puuttumisen avuksi. Vaestoéliiton ja suomalai-
sen urheilun yhteishankkeessa edistetdan jokai-
sen oikeutta nauttia urheilusta turvallisesti seka
tulla kohdelluksi tasa-arvoisesti ja kunnioittavas-
ti. Palveluun voi olla yhteydessa, mikali havaitsee
tai kokee hairintaa harrastuksensa parissa. Soitta-
minen ja chattaaminen on aina ilmaista. Yhteyden-
ottajan nimea tai muita tietoja ei kysyta, eika pu-
heluita nauhoiteta.
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TEHTAVA 3.
MITA TEET, JOS TIEDAT, ETTA JOKU KAYTTAA TAI VALITTAA DOPINGIA?
MITEN DOPINGIN KAYTTOA TULISI EHKAISTA?
USKOTKO MENESTYKSEEN PUHTAIN KEINOIN?
MILLAISTA OLISI ELAA KIINNIJAAMISEN PELOSSA?

MITKA SAANNOT JA SOPIMUKSET ANTIDOPINGTOIMINNASSA KOSKEVAT
URHEILIJAA?

MITA TEET, JOS TIEDAT, ETTA JOKU ON TEHNYT SOPIMUKSEN SIITA, ETTA HAN
YRITTAA VAIKUTTAA URHEILUTAPAHTUMAN KULKUUN?

ENTA JOS KYSEESSA ON KAVERISI?
KENELLE TAI MIHIN KERTOISIT ASIASTA?

OLETKO KOKONUT TAI HAVAINNUT HAIRINTAA URHEILUSSA?

TIEDATKO KENEEN TAI MIHIN VOIT OLLA YHTEYDESSA, JOS HAVAITSET TAI
KOET EPAASIALLISTA KAYTOSTA URHEILUSSA?

MITEN SINA VOIT EDISTAA REILUA PELIA JA PUHDASTA URHEILUA?

OLETKO HUOMANNUT SOSIAALISESSA MEDIASSA KESKUSTELUA PUHTAASTA
URHEILUSTA? ONKO IDOLISI VIENYT REILUN PELIN VIESTIA ESIMERKIKSI
KAYTTAMALLA HASHTAGIA #PUHTAASTIPARAS?

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry

SUEKIn tarkoituksena on yhteistydssa urheilutoimijoiden kanssa taata kaikille
yhdenvertainen oikeus eettisesti kestdvaan urheiluun. SUEKin tehtavia ovat
urheilun eettiset asiat, antidopingtoiminta, kilpailumanipulaation torjunta seka
katsomoturvallisuuden ja -viihtyvyyden edistaminen. SUEK toteuttaa tehtavaansa
koulutuksen, tutkimuksen, viestinnan ja sidosryhmayhteistydn keinoin. Se tekee
laaja-alaista yhteisty6ta niin kansallisten kuin kansainvéalisten urheilutoimijoiden ja
viranomaisten kanssa.

LISATIETOJA:
SUEK.FI WADA-AMA.ORG #PUHTAASTIPARAS
@s N
UEKJ:INCIS N/
N
SUEK
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Liite 1

Toistomaksimien suhde maksimivoimaan

Seuraavassa taulukossa on esitetty toistomaksimien (RM) suhde maksimivoimaan.
Taulukon avulla voi arvioida maksimituloksen ilman, etta tarvitsee nostaa maksimi-
painoja. Esimerkiksi, jos urheilija jaksaa tehda penkkipunnerruksessa 70 kg:n kuor-
malla 8 toistoa, niin se on taulukon mukaan 70 % hanen maksimistaan, joka on siis
téssé tapauksessa 100 kg.

Kuorma toistomaksimina Prosenttia maksimivoimasta

1RM 100 %

2RM 95 %

3RM 90 %

4RM 86 %

5RM 82%

6 RM 78 %

7RM 74 %

8 RM 70%

9RM 65 %

10 RM 61%

11RM 57 %

12RM 53 %

Mukaeltu ldhteestd McDonagh & Davies
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Minun viiklkoni

Kirjoita ja kuvaa ajankayttokalenteriin tavanomainen viikkosi. Laita taulukkoon mm. harjoitus-,
lilkunta-, uni-, ruokailu- ja koulunkayntiaikasi sekd muu vapaa-aikasi. Voit kayttaa vareja

kuvaamaan eri asioita.

MAANANTAI

TIISTAI

KESKIVIIKKO

KOKONAISKUORMITUS

Kehity huippu-urheilijaksi
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Arvioi jokaisen paivéan kohdalla oliko paiva kuormittava vai
palauttava, tai ehkapa silta valilta. Mika varivallitsee?

. Palauttava ‘ Siltavalilta . Kuormittava

TORSTAI | PERJANTAI | LAUANTAI SUNNUNTAI

(OO0 010001000000 |10|O|O|OPreer
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Kuukauden seuranta

Kirjaa kuukauden ajan urheilijan eldméaa kalenteriin. Lisda aluksi taulukkoon seurattavat paiva-
maarat. Laita taulukkoon paivittain uni-, ruokailu-, harjoitus- ja liikkuntamaarat tai kerrat. Ruo-
kailukerroiksi lasketaan myés vélipalat. Varita kuormituspallo kokemukseesi perustuen (vihred,
keltainen tai punainen).
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Laske seuratun kuukauden paatteeksi kuinka paljon
urheilunjaliikunnan kokonaisméaara on yhden viikon
aikana. Milta unijaruokailujen maarat nayttivat
viikoittain? Arvioi mika on viikon osalta kokemuksesi

kuormituksesta. Laske myds lopusi kuukauden osalta

kokonaissaldot seka kirjaa kokokemuksesi koetusta

kuormittavuudesta.
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Oikeat vastaukset:

Luku 5.

Tehtava 2.

Yksilélajien urheilijalle hyvé oheisélaji on joukkulaji ja painvastoin. Hyva oheislaji tasapai-
nottaa oman lajin mahdollista toispuoleisuutta.

Tehtava 24.

Vapaauimari "heittad" kdtensa eteenpain ja aktiivisesti pysdyttda sen ennen veteenvien-
tid. Nain hyodyntaa eteen heilahtavan kdden massan hitautta samalla tavalla kuin kor-
keuskyppaaja hyodyntda ponnistuksessa késidan ja vapaata jalkaa.

Luku 8.

—+

+

Tehtava 1.

Energiantarve ontodennakdisesti korkeampi kuin ei-urheilijalla, silla fyysinen
harjoittelu vilkastuttaa elimistén aineenvaihduntaaja kuluttaa energiaa.

Ateriarytmivoiolla harjoitusaikataulujen ja palautumisen huomioimisen takia
erilainen kuin ei-urheilevalla. Usein ateriarytmion tihedmpi ja valipaloja (etenkin
harjoitusten ymparilla) tarvitaan enemman.

Energiaravintoaineiden, etenkin hiilihydraatin ja proteiinin, tarve on suurentunut.
Nain ollen niiden saannin tulisiolla suurempaa kuin ei-urheilevalla.

Urheilijasaattaatietyissa erityistilanteissatarvita liséravinteita, joita ei-urheileva
eitarvitse. Esimerkkeja ndisté liséravinteista ovat mm. urheilu- ja palautusjuomat.

Urheilijan suojaravintoaineiden tarve voi olla suurentunut, silla fyysinen kuormitus
aiheuttaaelimistolle stressia. Nain ollen urheilijan on syyté turvata ndiden
ravintoaineiden saanti kdyttamalla runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja sekéa
muita suojaravintoainepitoisia ruoka-aineita. Joissain tapauksissavoiolla syyta
turvautua vitamiini- tai kivennaisainelisédan.

Urheilijoilla, etenkin naisilla, raudan tarve voi olla suurentunut. Urheilijan on siis
syyta kiinnittda raudan saantiinenemman huomiota kuin ei-urheilevan

Urheilijan nesteen tarve on suurempi kuin ei-urheilevan. Nain ollen urheilijan
nesteen saannin tulisi ollarunsaampaa etenkin harjoitusten aikana ja niiden
ympaérilla.

. Tehtava 2.

tott Tttt

Tehostaa palautumista

Pienentédaylikunnon jaylirasitusoireiden riskia

Tukee normaalia hormonitoimintaajaaineenvaihduntaa
Lisda suorituskykya urheilun aikana
Parantaajaksamistaarjessa

Yllapitaa hyvaayleisterveydentilaa

Pienentaa loukkaantumisriskia (seka akuuttia etté rasitusperaisten
loukkaantumisten)

Tukee psyykkista hyvinvointia ja jaksamisen kokemusta




Luku 8. Tehtava 3.

Energiavarastojen uudelleentaydentaminen (hiilihydraatit, rasvat)

Lihasten mikrovaurioiden korjaaminen (proteiinit/aminohapot)

Nestetasapainon korjaaminen (vesi)

Suolatasapainon korjaaminen (elektrolyytit, etenkin natrium, kalium, magnesium)

Oksidatiivisen stressin torjunta (antioksidantit)

. Tehtéava 8.

Vaniljajogurtti 170 kcal (2 dl)
Proteiinijuoma 190 kcal (Valio Pro Feel 250 ml)
Kaurapuuroannos 200 kcal (3 dl kaurapuuro veteen, 1 dl mansikoita)

Omenapiirakka, vaniljakastike ja kahvi maidolla 220 kcal (90 g eli keskikokoinen pala
piirakkaa jaruokalusikallinen kastiketta)

Kreikkalainen salaatti 300 kcal (3 dl fetasalaattia ja 1 rkl 6ljykastiketta)

Pastaa, pestokastiketta ja lisukesalaatti 415 kcal (lautasmallin mukainen annosja 1 rkl
parmesania)

Taytetty patonki 550 kcal (esim. Cafe Picnicin kinkkupatonki)

Hampurilaisateria 1200 kcal (kerroshampurilainen, normaalit ranskalaisetja 0,4 |
virvoitusjuoma)

Luku 8. Tehtava 13.

a. Vahabhiilihydraattinen ruokavalio johtaa haasteisiin suorituskyvyn ja palautumisen saa-
telyssad, silla hiilihydraatti on elimiston ensisijainen polttoaine liikunnan aikana. Riskina
on alipalautuminen lihasten glykogeenivarastojen ehtyessa seka alhainen hiilihydraatti-
en saatavuus suorituksen aikana. Runsasrasvaisesta ruokavaliosta ei ole tutkimusten mu-
kaan todettu olevan urheilijalle erityista hydtya. Vaikka rasvahapot toimivat téarkeina ener-
gianlahteina etenkin kestévyystyyppisten suoritusten aikana, ei suositeltua suuremmasta
saannista kuitenkaan saavuteta enéda lisdhy6tyja. Rasvan tarve on noin 25-40 % paivittai-
sestd energiansaannista, ja tatd suurempi saanti johtaa usein hiilihydraatin saannin alene-
miseen samassa suhteessa. Vahahiilihydraattinen ruokavalio voi tulla urheilijalle kyseeseen
silloin, kun tilapaisesti jaksotetaan hiilihydraattien saantia esimerkiksi tankkausmielessa.
Tallaisissa tapauksissa ravitsemusasiantuntijan konsultointi on kuitenkin tarkeaa.

b. Vaikka proteiini onkin urheilijalle monella tapaa téarkea ravintoaine, ei suosituksia run-
saammasta proteiinin saannista saada lisédhyotyja palautumiseen, lihasmassan kasvuun tai
suorituskykyyn. Tarvetta korkeampi proteiinin, kuten minké tahansa energiaa sisaltavan ra-
vintoaineen, saanti johtaa sen muokkautumiseen rasvahapoiksi ja lopulta varastointiin ras-
vakudokseen. Toisaalta erittain runsas proteiininsaanti voi jopa heikentéda elimistdn omaa
proteiiniaineenvaihduntaa seka kiihdyttaa proteiinien hajotusta elimistdssa.




c. Mikali ruokavaliosta ei saada riittavasti suojaravintoaineita, on riskina pitkalla aikava-
lilla heikentynyt palautuminen, vastustuskyky, luuston terveys sekéa suorituskyky. Sel-
vasti tarvetta heikompi suojaravintoaineiden saanti voi johtaa ravintoainekohtaisiin puu-
tosoireisiin (esim. raudanpuute aiheuttaa anemiaa, C-vitamiinin keripukkia). Jo ennen
puutosoireiden ilmaantumista urheilijalla haasteita voi kuitenkin aiheuttaa etenkin kal-
siumin, D-vitamiinin, C-vitamiinin, raudan seka tiettyjen antioksidanttien alhainen saan-
ti, silléa ne ovat yhteydessa moniin urheilijalle tarkeisiin terveystekijéihin seka suoritusky-
kyyn ja palautumiseen.

Luku 8. Tehtava 14.

a. Maitotuotteiden poisjaanti heikentda kalsiumin, jodin, B12-vitamiinin seka D-vitamii-
nin saantia ruokavaliosta. Maitotuotteet on kuitenkin mahdollista korvata muilla elintar-
vikkeilla, jotka tdydentéavat edelld mainittujen ravintoaineiden saantia. Vitaminoiduista
kasvimaitotuotteista (ei luomu) saa ainakin kalsiumia, B12-vitamiinia seka D-vitamiinia,
osasta tuotteita myés jodia. Kalsiumia on myds ruotoineen syotavéassa kalassa, tofussa,
seesaminsiemenissa seké kaalikasviksissa. Jodia puolestaan saa meren elavista (kala,
ravut, merileva) sekd kananmunista ja jodioidusta ruokasuolasta. B12-vitamiinia on mai-
don liséksi lahes kaikissa elainperaisissa tuotteissa, kuten lihassa. D-vitamiinin saanti on
hyva turvata D-vitamiinilisalla huolimatta siitad kayttaakoé maitotuotteita vai ei.

b. Kalan poistaminen ruokavaliosta voi heikentéa jodin, D-vitamiinin seka valttamattomi-
en rasvahappojen saantia. Kalaa suositellaan sydtavaksi véahintaan kaksi kertaa viikos-
sa, misté syysta sen pois jattdminen ei yleensé heikenna esimerkiksi jodin ja D-vitamiinin
saantia yhta merkittavasti kuin maitotuotteiden. Valttamattémien rasvahappojen saan-
nin turvaamiseksi voi kalan pois jaddesséa tadydentaa ruokavaliota siemenilla ja kasvioljyil-
|4, joista rypsidljy on paras n-3-rasvahappojen lahde. Riittava n-3- ja n-6-rasvahappojen
saanti ndista ruoka-aineista on mahdollista ilman ravintolisaa.

c. Taysjyvavilja on urheilijalle tarkea hiilihydraatin, kuidun seka kivennéisaineiden lah-
de. Vegaaniruokavaliossa tédysjyvavilja on myds merkittéva proteiinin l&hde. Riittava hii-
lihydraatin saanti on viljattomassa ruokavaliossa toteutettava paasaantdisesti kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen seké viljattomien tuotteiden avulla. Namé ruoka-aineet ovat
tavallisesti melko matalaenergisia, joten viljattomalla ruokavaliolla ruoan maaraa voi olla
aiheellista kasvattaa riittédvan ravintoaineiden saannin turvaamiseksi. Toisaalta jos vilja-
tuotteet kuuluvat ruokavalioon, mutta niité ei jostain syysta voida kayttéaa taysjyvalaa-
tuisina, on kivennaisaineiden saanti tarkeda varmistaa tdydentamalla ruokavaliotaan en-
tistd monipuolisemmalla ja runsaammalla juuresten, kasvisten, siemenien ja pahkindiden
kaytolla. On myds syyta erotella gluteeniton ja viljaton ruokavalio toisistaan, silléd koko-
naan viljattomalla ruokavaliolla kaytettévissa olevien hiilihydraatin lAhteiden joukko on
suppeampi.




Luku 8. Tehtava 18.

BCAA-juomat: Kaytté on ohjeiden mukaan annosteltuna turvallista, mutta vaitettyja hyé-
tyja ei ole tutkimuksissa osoitettu taysin pitavasti. Aminohappovalmisteiden kaytdsta ei
monipuolisessa ruokavaliossa saavuteta juurikaan lisdhy6tyja, jos ruokavalion proteiini-
koostumus on valmiiksi kunnossa. BCAA-juomat sisaltavat usein aminohappojen liséksi
kofeiinia, jonka runsas kaytté voi etenkin nuorille olla ongelmallista.

Rasvahappokapselit: Ohjeen mukaan kaytettyna ongelmia ei yleensé ilmene, mutta toi-
saalta urheilijalle rasvahappolisien kdytdsta ei ole todettu olevan suuria hydtyjakaan.
Rasvahappojen lisdksi kapselit voivat siséltaéd esimerkiksi D- ja E-vitamiinia. Jos kaytdsséa
on samanaikaisesti seka rasvahappo- ettd monivitamiini- tai D-vitamiinivalmiste, on liika-
saannin riski olemassa.

C-vitamiini ja muut antioksidantit: C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jonka saantisuo-
situs véestodtasolla on 75 mg/vrk. Urheilija voi hydtya tatd suuremmasta saannista, sil-
& C-vitamiini tukee normaalia vastustuskykya, joka urheilijalla on koetuksella fyysisen
rasituksen vuoksi. Useimmat C-vitamiinilisat sisaltavat C-vitamiinia kuitenkin moninker-
taisia annoksia suhteessa suosituksiin (esim. 500-2000 mg) joten péivittdisessa kaytossa
tallaiseen lisdan liittyy selkea liikasaannin riski. Vesiliukoiset vitamiinit poistuvat elimis-
tdstd munuaisten erittdmana, joten lilkakaytto voi altistaa munuaisia tarpeettomalle rasi-
tukselle. Toisaalta flunssan oireiden yhteydessa kdytettyna C-vitamiinilisd yhdessé sinkin
kanssa voi auttaa lyhentdmaan flunssan kestoa. Tallaiseen lyhytaikaiseen kayttéon ei lii-
ty vastaavia riskeja. C-vitamiini ja muut antioksidantit toimivat myds palautumisen aikana
lihassoluissa oksidatiivisen stressin torjujina. Antioksidanttien liiallinen saanti ravintoli-
sésta voi kuitenkin vaikuttaa painvastoin ja heikentaa palautumista. Tasta syysta antiok-
sidanttien ja vitamiinien saanti tulisi turvata paasaantdisesti ruokavalion kautta, jolloin
riski lilkkasaannille on pieni.

Proteiinilisat: Monipuolisessa ruokavaliossa riittava proteiininsaanti on usein hyvin tur-
vattua. Urheilijan suorituskyky tai palautuminen on nain ollen harvoin kiinni heikosta pro-
teiinin saannista. Yleisempi haaste on hiilihydraattien riittava saanti etenkin kestavyys- ja
teholajeissa, mista syysta proteiinijuomaa parempi vaihtoehto esimerkiksi palautumisen
kdynnistamiseen on seka hiilihydraatteja etté proteiineja sisaltava palautusjuoma. Suo-
situksia korkeampi proteiinin saanti ei ole terveydelle haitallista, mutta urheilijalle siita
ei ole erityisia hyotyjakaan. Korkea proteiininsaanti on myds usein yhteydessa liian alhai-
seen hiilihydraattien saantiin, mihin urheilijan voi olla syyta kiinnittda huomiota.

Magnesium-, rauta-, kalsium- tai muu kivennaisainelisad: Monipuolisessa ruokavaliossa on
yleensa riittdva maéaré kivenndisaineita, jolloin niiden kayttd ravintolisdné ei ole tarpeen.
Naisilla ja kestdvyyslajien urheilijoilla raudan tarve voi olla suurentunut, jolloin elimistén
rautavarastot voivat ehtya. Ravintolisdn kdytto on kuitenkin aiheellista vasta sitten, kun

sen tarve on kliinisesti todettu (verikoe ja/tai ruokapaivakirja). Yksittaisten kivennaisaine-
lisien kayttoon liittyy aina lilkkasaannin riski, jos annokset ovat suuria ja kdytto paivittais-
ta. Suojaravintoaineiden aineenvaihdunta elimist6ssa on monin osin riippuvaista toisten
yhdisteiden saannista, jolloin yksittdisen ravintoliséan kaytto voi haitata toisen ravintoai-
neen aineenvaihduntaa. Esimerkiksi kalsiumin tarpeettoman korkea saanti voi haitata eli-
mistdn D-vitamiiniaineenvaihduntaa.
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Olin ensimmaisillda maajoukkueleireilla noin 14—15-vuotiaana ja silloin aloin ajatella, etta urheilusta voisi
tulla minulle ammatti. Siité lahtien paadmaarani oli paasta ulkomaille pelaamaan. Olisin voinut panostaa
urheilijan eldméantapaan enemman jo silloin nuorena, mutta en vielé silloin tajunnut asian tarkeytta.

Mydéhemmin olen huomannut, kuinka iso merkitys silld on. Urheilijan ammatissa elaméan pitaa olla
tasapainossa niin fyysisesti kuin henkisestikin, jotta voi tehda parhaansa urheilusuorituksessa. Olen
itse huomannut, ettéd kun huolehtii kokonaisvaltaisesti asioista, joita tdmékin kirja kasittelee, on enem-
man energiaa ja voimia tehdd ammattiaan parhaalla mahdollisella tavalla.

Vinkkini nuorille on, ettd unelmansa eteen pitaa tehda paljon duunia, mutta se ei saa olla liilan vakavaa.
Pitda osata ottaa myds rennosti, jotta voi nauttia tekemisesta. Uran aikana tulee vaistamattd myos vas-
toinkdymisia, mutta silloin ei saa luovuttaa, vaan pitaa jaksaa uskoa itseensa. Palkinto tulee kylla, kun
tekee mahdollisimman paljon téité sen eteen.

— Teemu Pukki, jalkapalloilija




	kcal_2: 
	kcal_3: 
	kcal_8: 
	Onnistumiset: sisäinen selitysmalli: 
	Epäonnistumiset: ulkoinen selitysmalli: 
	Epäonnistumiset: sisäinen selitysmalli: 
	Onnistumiset: ulkoinen selitysmalli: 
	Asiat joilla on suuri vaikutusvalta: 
	Asiat jotka vaikuttavat minuun, mutta joihin en voi vaikuttaa1: 
	Asiat, jotka ärsyttävät minua, mutta joihin en voi vaikuttaa: 
	Tehtävä01: 
	Tehtävä01_2: 
	Tehtävä 03: 
	Tehtävä 04: 
	Tehtävä 05: 
	Tehtävä 06: 
	Tehtävä 07: 
	Harjoituspäiväkirja 1: 
	Harjoituspäiväkirja 2: 
	Harjoituspäiväkirja 1 plussat: 
	Harjoituspäiväkirja 1 miinukset: 
	Harjoituspäiväkirja 2 plussat: 
	Harjoituspäiväkirja 2 miinukset: 
	Harjoituspäiväkirja 3 plussat: 
	Harjoituspäiväkirja 3 miinukset: 
	Tehtävä 08: 
	Tehtävä 09: 
	Tehtävä 10: 
	Tehtävä 11: 
	Tehtävä 12: 
	Tehtävä 13: 
	Tehtävä 14: 
	Tehtävä 15: 
	Tehtävä 16: 
	Tehtävä 17: 
	Tehtävä 18: 
	Tehtävä 19: 
	Tehtävä 20: 
	Tehtävä 21: 
	Tehtävä 22: 
	Tehtävä 23: 
	Tehtävä 24: 
	Tehtävä 25: 
	Tehtävä 26: 
	Tehtävä 27: 
	Tehtävä 28: 
	Tehtävä 29: 
	Tehtävä 30: 
	Tehtävä 31: 
	Tehtävä 32: 
	Tehtävä 33: 
	Tehtävä 34: 
	Tehtävä 35: 
	Check Box1: Off
	Check Box2: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box6: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off
	Check Box12: Off
	Check Box13: Off
	Check Box14: Off
	Check Box15: Off
	Check Box16: Off
	Check Box17: Off
	Tehtävä 36: 
	Tehtävä 37: 
	Tehtävä 38: 
	Tehtävä 39: 
	Tehtävä 40: 
	Tehtävä 42: 
	Tehtävä 41: 
	Tehtävä 43: 
	Tehtävä 44: 
	Tehtävä 45: 
	Tehtävä 46: 
	Check Box18: Off
	Check Box19: Off
	Check Box20: Off
	Check Box21: Off
	Check Box22: Off
	Check Box23: Off
	Check Box24: Off
	Check Box25: Off
	Check Box26: Off
	Check Box27: Off
	Check Box28: Off
	Check Box29: Off
	Check Box30: Off
	Check Box31: Off
	Check Box32: Off
	Check Box33: Off
	Check Box34: Off
	Check Box35: Off
	Check Box36: Off
	Check Box37: Off
	Check Box38: Off
	Check Box39: Off
	Check Box40: Off
	Check Box41: Off
	Check Box42: Off
	Check Box43: Off
	Check Box44: Off
	Check Box45: Off
	Check Box46: Off
	Check Box47: Off
	Check Box48: Off
	Check Box49: Off
	Check Box50: Off
	Check Box51: Off
	Check Box52: Off
	Check Box53: Off
	Check Box54: Off
	Check Box55: Off
	Check Box56: Off
	Check Box57: Off
	Check Box58: Off
	Check Box59: Off
	Tehtävä 47: 
	Tehtävä 48: 
	Tehtävä 49: 
	Tehtävä 50: 
	kcal: 
	luku: 
	luku2: 
	luku4: 
	kcal_4: 
	luku3: 
	kcal_5: 
	luku6: 
	kcal_6: 
	luku5: 
	kcal_7: 
	luku7: 
	luku8: 
	Tehtävä 51: 
	Tehtävä 52: 
	Tehtävä 54: 
	Tehtävä 53: 
	Tehtävä 55: 
	Tehtävä 56: 
	Tehtävä 57: 
	Tehtävä 58: 
	Tehtävä 59: 
	Tehtävä 60: 
	Tehtävä 61: 
	Tehtävä 62: 
	Tehtävä 63: 
	Tehtävä 64: 
	Tehtävä 65: 
	Tehtävä 66: 
	Tehtävä 67: 
	Tehtävä 68: 
	Tehtävä 69: 
	Tehtävä 70: 
	Tehtävä 71: 
	Tehtävä 72: 
	Tehtävä 73: 
	Tehtävä 74: 
	Tehtävä 75: 
	Tehtävä 76: 
	Tehtävä 77: 
	Tehtävä 78: 
	Tehtävä 80: 
	Tehtävä 81: 
	Tehtävä 82: 
	Tehtävä 83: 
	Tehtävä 84: 
	Tehtävä 85: 
	Tehtävä 86: 
	Tehtävä 87: 
	Tehtävä 88: 
	Tehtävä 89: 
	Tehtävä 90: 
	Tehtävä 91: 
	Tehtävä 92: 
	Tehtävä 93: 
	Tehtävä 94: 
	Tehtävä 95: 
	Tehtävä 96: 
	Tehtävä 97: 
	Tehtävä 98: 
	Tehtävä 99: 
	Tehtävä 100: 
	Tehtävä 101: 
	Tehtävä 102: 
	Tehtävä 104: 
	Tehtävä 105: 
	Tehtävä 103: 
	Tehtävä 107: 
	Tehtävä 108: 
	Tehtävä 109: 
	Tehtävä 110: 
	Tehtävä 111: 
	Tehtävä 112: 
	Tehtävä 113: 
	Tehtävä 114: 
	Tehtävä 115: 
	Tehtävä 116: 
	Tehtävä 117: 
	Tehtävä 118: 
	Tehtävä 119: 
	Tehtävä 120: 
	Tehtävä 121: 
	Tehtävä 123: 
	Tehtävä 124: 
	Tehtävä 125: 
	Tehtävä 126: 
	Tehtävä 127: 
	Tehtävä 128: 
	Tehtävä 129: 
	Tehtävä 130: 
	Tehtävä 131: 
	Tehtävä 132: 
	Tehtävä 133: 
	Tehtävä 134: 
	Tehtävä 135: 
	Tehtävä 136: 
	Tehtävä 137: 
	Tehtävä 138: 
	Tehtävä 139: 
	Tehtävä 140: 
	Tehtävä 141: 
	Tehtävä 142: 
	Tehtävä 143: 
	Tehtävä 144: 
	Tehtävä 145: 
	Tehtävä 146: 
	Tehtävä 147: 
	Tehtävä 148: 
	Tehtävä 149: 
	Tehtävä 150: 
	Tehtävä 151: 
	Tehtävä 152: 
	Tehtävä 153: 
	Tehtävä 154: 
	Tehtävä 155: 
	Tehtävä 156: 
	Tehtävä 157: 
	Tehtävä 158: 
	Tehtävä 159: 
	Tehtävä 160: 
	Tehtävä 161: 
	Tehtävä 162: 
	Tehtävä 163: 
	Tehtävä 164: 
	Tehtävä 165: 
	Tehtävä 166: 
	Tehtävä 167: 
	Tehtävä 168: 
	Tehtävä 169: 
	MAANANTAIRow7: 
	MAANANTAIRow8: 
	MAANANTAIRow9: 
	MAANANTAIRow10: 
	MAANANTAIRow11: 
	MAANANTAIRow12: 
	MAANANTAIRow13: 
	MAANANTAIRow14: 
	MAANANTAIRow15: 
	MAANANTAIRow16: 
	MAANANTAIRow17: 
	MAANANTAIRow18: 
	MAANANTAIRow19: 
	MAANANTAIRow20: 
	MAANANTAIRow21: 
	MAANANTAIRow22: 
	MAANANTAIRow23: 
	TIISTAIRow7: 
	TIISTAIRow8: 
	TIISTAIRow9: 
	TIISTAIRow10: 
	TIISTAIRow11: 
	TIISTAIRow12: 
	TIISTAIRow13: 
	TIISTAIRow14: 
	TIISTAIRow15: 
	TIISTAIRow16: 
	TIISTAIRow17: 
	TIISTAIRow18: 
	TIISTAIRow19: 
	TIISTAIRow20: 
	TIISTAIRow21: 
	TIISTAIRow22: 
	TIISTAIRow23: 
	KESKIVIIKKORow7: 
	KESKIVIIKKORow8: 
	KESKIVIIKKORow9: 
	KESKIVIIKKORow10: 
	KESKIVIIKKORow11: 
	KESKIVIIKKORow12: 
	KESKIVIIKKORow13: 
	KESKIVIIKKORow14: 
	KESKIVIIKKORow15: 
	KESKIVIIKKORow16: 
	KESKIVIIKKORow17: 
	KESKIVIIKKORow18: 
	KESKIVIIKKORow19: 
	KESKIVIIKKORow20: 
	KESKIVIIKKORow21: 
	KESKIVIIKKORow22: 
	KESKIVIIKKORow23: 
	TORSTAIRow7: 
	TORSTAIRow8: 
	TORSTAIRow9: 
	TORSTAIRow10: 
	TORSTAIRow11: 
	TORSTAIRow12: 
	TORSTAIRow13: 
	TORSTAIRow14: 
	TORSTAIRow15: 
	TORSTAIRow16: 
	TORSTAIRow17: 
	TORSTAIRow18: 
	TORSTAIRow19: 
	TORSTAIRow20: 
	TORSTAIRow21: 
	TORSTAIRow22: 
	TORSTAIRow23: 
	PETORSTAIRow7: 
	PETORSTAIRow8: 
	PETORSTAIRow9: 
	PETORSTAIRow10: 
	PETORSTAIRow11: 
	PETORSTAIRow12: 
	PETORSTAIRow13: 
	PETORSTAIRow14: 
	PETORSTAIRow15: 
	PETORSTAIRow16: 
	PETORSTAIRow17: 
	PETORSTAIRow18: 
	PETORSTAIRow19: 
	PETORSTAIRow20: 
	PETORSTAIRow21: 
	PETORSTAIRow22: 
	PETORSTAIRow23: 
	LARow7: 
	LARow8: 
	LARow9: 
	LARow10: 
	LARow11: 
	LARow12: 
	LARow13: 
	LARow14: 
	LARow15: 
	LARow16: 
	LARow17: 
	LARow18: 
	LARow19: 
	LARow20: 
	LARow21: 
	LARow22: 
	LARow23: 
	SURow7: 
	SURow8: 
	SURow9: 
	SURow10: 
	SURow11: 
	SURow12: 
	SURow13: 
	SURow14: 
	SURow15: 
	SURow16: 
	SURow17: 
	SURow18: 
	SURow19: 
	SURow20: 
	SURow21: 
	SURow22: 
	SURow23: 
	pvm: 
	h: 
	krt: 
	h_5: 
	pvm2: 
	h_2: 
	krt_2: 
	h_6: 
	pvm3: 
	h_3: 
	krt_3: 
	h_7: 
	pvm4: 
	h_4: 
	krt_4: 
	h_8: 
	pvm5: 
	h_9: 
	krt_5: 
	h_13: 
	pvm6: 
	h_10: 
	krt_6: 
	h_14: 
	pvm7: 
	h_11: 
	krt_7: 
	h_15: 
	pvm8: 
	h_12: 
	krt_8: 
	h_16: 
	pvm9: 
	h_17: 
	krt_9: 
	h_21: 
	pvm10: 
	h_18: 
	krt_10: 
	h_22: 
	pvm11: 
	h_19: 
	krt_11: 
	h_23: 
	pvm12: 
	h_20: 
	krt_12: 
	h_24: 
	pvm13: 
	h_25: 
	krt_13: 
	h_29: 
	pvm14: 
	h_26: 
	krt_14: 
	h_30: 
	pvm15: 
	h_27: 
	krt_15: 
	h_31: 
	pvm16: 
	h_28: 
	krt_16: 
	h_32: 
	pvm17: 
	h_33: 
	krt_17: 
	h_37: 
	pvm18: 
	h_34: 
	krt_18: 
	h_38: 
	pvm19: 
	h_35: 
	krt_19: 
	h_39: 
	pvm20: 
	h_36: 
	krt_20: 
	h_40: 
	pvma1: 
	ha1: 
	krta1: 
	h_5a1: 
	pvm2a1: 
	h_2a1: 
	krt_2a1: 
	h_6a1: 
	pvm3a1: 
	h_3a1: 
	krt_3a1: 
	h_7a1: 
	pvm4a1: 
	h_a1: 
	krt_4a1: 
	h_8a1: 
	pvm5a1: 
	h_9a1: 
	krt_5a1: 
	h_13a1: 
	pvm6a1: 
	h_10a1: 
	krt_6a1: 
	h_14a1: 
	pvm7a1: 
	h_11a1: 
	krt_7a1: 
	h_15a1: 
	pvm8a1: 
	h_12a1: 
	krt_8a1: 
	h_16a1: 
	pvm9a1: 
	h_17a1: 
	krt_9a1: 
	h_21a1: 
	pvm10a1: 
	h_18a1: 
	krt_10a1: 
	h_22a1: 
	pvm11a1: 
	h_19a1: 
	krt_11a1: 
	h_23a1: 
	pvm12a1: 
	h_20a1: 
	krt_12a1: 
	h_24a1: 
	pvm13a1: 
	h_25a1: 
	krt_13a1: 
	h_29v: 
	pvm14a1: 
	h_26a1: 
	krt_14a1: 
	h_30a1: 
	pvm15a1: 
	h_27a1: 
	krt_15a1: 
	h_31a1: 
	pvm16a1: 
	h_28a1: 
	krt_16a1: 
	h_32a1: 
	pvm17a1: 
	h_33a1: 
	krt_17a1: 
	h_37a1: 
	pvm18a1: 
	h_34a1: 
	krt_18a1: 
	h_38a1: 
	pvm19a1: 
	h_35a1: 
	krt_19a1: 
	h_39a1: 
	pvm20a1: 
	h_36a1: 
	krt_20a1: 
	h_40a1: 
	Tehtävä 170: 
	Tehtävä 171: 
	Tehtävä 174: 
	Tehtävä 172: 
	Tehtävä 173: 
	Tehtävä 175: 
	Tehtävä 176: 
	Tehtävä 178: 
	Tehtävä 106: 
	Tehtävä 179: 
	Tehtävä 180: 
	Tehtävä 181: 
	Tehtävä 182: 


