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1 JOHDANTO

1.1 Opinndytetyon tausta, tavoitteet ja rajaukset

Opinndytetyoprosessia aloittaessani paatin, etta haluan tehda opinnadytetyon aihees-
ta, joka minua aidosti kiinnostaa, ja josta voisi olla kdytanndn hyotya jollekin taholle.
Taman vuoksi toiminnallinen opinnadytety6 toimeksiannon perusteella oli paras vaih-
toehto. Palautuminen aiheena kiinnosti minua ja koin sen tarkedksi omien kokemus-
teni perusteella. Oman jalkapalloharrastukseni kautta olen nahnyt pelaajia, jotka
ylikuormittuvat liian kovatehoisen ja usein toistuvan harjoittelun, ja tdéhan suhteutet-
tuna lilan vahadisen levon ja kevyempien harjoitusten puutteen takia. Tyttopelaajia
usein myods nostetaan pelaamaan junioripelien lisaksi aikuisten joukkueisiin, jolloin
harjoittelun ja levon tasapaino karsii, mikali asiaa ei kiinniteta erityista huomiota.
Naiden seikkojen vuoksi mielestani on adrimmaisen tarkeaa, etta jo nuoret pelaajat
tiedostavat palautumisen ja kevyempien, palauttavien harjoitusten merkityksen kehi-
tykselleen ja hyvinvoinnilleen seka osaavat toimia palautumista edistavasti. Nadin voi-
taisiin mahdollisesti ennaltaehkaista ylikuormittumista ja tasta aiheutuvia loukkaan-

tumisia seka tukea pelaajien kehittymista.

Suomessa on lahes 120 00 jalkapallon lisenssipelaajaa, joista naisia ja tyttoja on reilu
viidennes (Jalkapallon harrastajamaara lahestyy 120 000). Kaikkiaan jalkapallon har-
rastajia on lisenssipelaajiin ndhden noin kolminkertainen maar4, ja jalkapallo on eni-
ten harrastettu joukkuelaji vuosien 2009-2010 tutkimuksen mukaan (Lajien harrasta-
ja- ja lisenssimaarat n.d.). Jalkapallonpelaajien fyysinen suorituskyky vaikuttaa heidan
tekniseen suoriutumiseensa ja taktisiin valintoihinsa, kuin myds loukkaantumisten
yleisyyteen (Stglen, Chamari, Castagna & Wislgff 2005, 532), joten on tarkeada, etta
pelaajalla on otteluissa ja harjoituksissa mahdollisimman hyva suorituskyky. Jalkapal-
lo on laji, jossa tarvitaan intervallityyppistd nopeuskestavyytta (Nummela, Vanttinen,
Hynynen, Finni, Jouste, Kerdanen, Luhtanen, Mets, Mononen, Makeld, Norvapalo,
Rusko, Salonen, Toivonen & Tummavuori 2006, 46), mika maarittaa jalkapallo-
ottelusta aiheutuvan kuormitustavan ja tasta palautumisen. Fysiologisesti palautu-

minen on vastakkainen ilmi6 harjoittelukuormitukselle (Uusitalo 2012, 190), joten



palautumisen edistamiseksi on tiedettava, millaisia muutoksia kuormitus on elimis-
tossa aiheuttanut. Monipuolisen harjoittelun tueksi tarvitaan palauttavia harjoitteita,
oikeanlaista ravintoa seka lepoa, jotta kehittymista voi tapahtua (Saari, Lumio, As-

mussen & Montag 2011, 128).

Opinnaytetyo sisaltaa kirjallisuuskatsauksen seka sen perusteella toiminnallisena
osiona laaditun luennon ja luentotiivistelman, joka on opinndytetyon liitteena (ks.
liite 1). Opinndytetyon tavoitteena oli kartoittaa ja esittaa pelaajille keinoja, joilla he
itse voivat edistaa omaa palautumistaan jalkapallon lajisuorituksista otteluiden ja
harjoitusten vililla. Tavoite muodostettiin yhteistyossa toimeksiantajan kanssa. Kir-
jallisuuskatsaukseen on pyritty ottamaan mukaan perusasiat kuormitus- ja palautu-
misfysiologiasta seka tdman lisdksi asioita, jotka selkeasti liittyvdat nimenomaan koh-
deryhman kuormittumiseen ja palautumiseen jalkapallon lajiharjoituksista ja -
otteluista. Tyo on siis rajattu kdsittelemaan ainoastaan lajisuorituksista (ottelut ja
palloharjoitukset) palautumista, eika erikseen kasitelld esimerkiksi jalkapallon oheis-
harjoitteluna tehtavasta voimaharjoittelusta palautumista. Tyossa tarkastellaan pa-
lautumista fysiologisena ilmiona, eika siind huomioida erikseen psyykkista palautu-
mista. Kirjallisuuskatsauksessa ja luennolla esitetyissa palautumisen tukitoimissa
padosassa ovat opinndytetyon tavoitteen mukaisesti keinot, joilla pelaajat itse voivat
palautumistaan edistaa, eika joukkuetason ratkaisuja, kuten harjoittelun jaksotusta,
kasitelld tassa tyossa. Kokonaissuunnitteluvastuu pelaajien harjoittelusta on joukku-

eiden valmentajilla.

Kirjallisen tyon luvussa kaksi on kasitelty palautumisen merkitysta jalkapalloilijan ke-
hittymiselle ja loukkaantumisten ja ylikuormituksen ennaltaehkdisemiseen. Tassa
luvussa olevia asioita kadytettiin luennolla mahdollisimman hyvdan palautumiseen
motivoivina tekijoina. Lisaksi luvussa on esitetty, miten pelaajat itse voivat tarkkailla
omaa palautumistaan. Luku kolme kasittelee kuormituksen ja palautumisen fysiolo-
giaa. Siina kerrotaan, millaista kuormitusta jalkapallo-ottelusta aiheutuu elimistolle,
ja milla eri tavoin kuormitus ja palautuminen vaikuttavat elimistéon. Tama luku toi-
mii lahinna taustatietona, eikd sen sisaltdja luennolla juurikaan kasitelty. Luku nelja
on tyon tarkein luku, silla luento rakennettiin paaosin siina olevista tiedoista. Luvussa

kasitelladn palautumisen eri tukitoimia, joiksi maariteltiin lepo, ravinto ja nestetasa-



paino, palauttava harjoittelu (loppujaahdyttely, erillinen huoltava harjoitus ja venyt-
tely) seka spesifimmat palautumisen tukitoimet (varusteet, hieronta, kylmahoito,
kompressiosukat ja foam roller). Nama palautumisen tukitoimet esitettiin luennolla
mahdollisimman selkeasti ja konkreettisesti, jotta pelaajat voisivat niita itse hyodyn-
taa. Luvussa viisi esitelldadn opinndytetydprosessin eteneminen. Viimeisessa, kuuden-
nessa, luvussa pohditaan tydon onnistumista seka jatkokehityskohteita. Tyon lopussa
liitteend on luentotiivistelma (ks. liite 1), joka jaettiin pelaajille koosteena luennosta,
luentokutsu (ks. liite 2), joka valitettiin pelaajille ja heiddn vanhemmilleen seka luen-

nolla kaytetty palautelomake (ks. liite 3).

1.2 Kohderyhman esittely

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Jyvaskyldn Pallokerho (JyPK). JyPK on vuonna
1952 perustettu, erityisesti naisten ja tyttdjen jalkapalloon suuntautunut jalkapallo-
seura. Seurassa on noin 20 joukkuetta naisista aina 06-syntyneisiin junioreihin asti, ja
lisaksi seura jarjestaa kortteliliigatoimintaa 02-09-syntyneille tytdille. (Jyvaskylan Pal-
lokerho 2014.) Toimeksiantajan edustajana opinndytetydssa toimi seuran paaval-
mentaja, edustusjoukkueen ja B-tyttojen kilpajoukkueiden valmennuksesta vastaava

Vesa Stenroos.

Luento paatettiin suunnata padasiassa Jyvaskylan Pallokerhon B-tyttdjen kilpajouk-
kueille, jotka pelaavat kaudella 2014 B-tyttéjen SM-sarjaa ja ykkosdivisioonaa, mitka
molemmat ovat valtakunnallisia sarjoja. Kohderyhman pelaajat harjoittelevat tavoit-
teellisesti, ja heilla on tahtdimessaan naisten maajoukkue, ulkomaan sarjat tai ylim-
mat kotimaiset naisten sarjatasot. Joukkueharjoituksia pelaajilla on talvikaudella viisi
kertaa viikossa, kilpailukaudella viikkoon sisaltyy tyypillisesti neljat harjoitukset ja yksi
peli. Osa pelaajista osallistuu kouluvuoden aikana my6s ohjattuihin aamuharjoituk-
siin, jolloin harjoituksia on kahdestikin pdivdssa. Lisaksi luennolle kutsuttiin JyPK:n 00-
ikaluokka, joka jo harjoittelee tavoitteellisesti ja pelaa useammissa eri kilpailuissa,
minka vuoksi jalkapallon pelaaminen on heillakin yha kuormittavampaa. Luennolle
kutsutuissa joukkueissa on idltdan 13—18-vuotiaita pelaajia yhteensa noin 50, joten

osa luennoille osallistuvista pelaajista oli viela kasvuikaisia. Taman vuoksi tydssa on



sivuttu myos kasvuikadisten urheilijoiden erityispiirteita. Pelaajien ian vuoksi myos

pelaajien vanhemmat toivotettiin tervetulleeksi luennolle.

Luennolla kasiteltavat asiat olivat pelaajille ajankohtaisia, silla ottelukausi oli joukku-
eilla juuri kaynnistynyt, kun luento pidettiin. B-tyttdjen joukkueiden viikkorytmi otte-
lukaudella koostuu viikonlopun (lauantai tai sunnuntai) ottelusta seka neljasta harjoi-
tuksesta arkipaivisin (keskiviikko vapaa). 00-ryhmalla rytmitys on hieman erilainen,
kun ohjelmaan sisaltyy myos arkipeleja ja turnauksia. Osa B-ikaisista pelaajista kuuluu
niin naisten kuin B-tyttéjenkin pelaajarinkiin, mutta yksittdisen pelaajan kokonais-
kuormitus pyritddan valmentajien taholta suunnittelemaan jarkevaksi niin, ettei vii-

konlopun aikana tule kahta pelia.

Toimeksiantajan edustajan mukaan palautumisen tarkeys korostuu koko kohderyh-
malla. Han on teettanyt B-joukkueiden pelaajilla lepo- ja ravintopaivakirjoja, joista
kavi ilmi, etta kaikilla pelaajilla ei ole lepoon ja ravintoon liittyvat asiat selvillg, tai
ainakaan toiminta ei ole suositusten mukaista. Esimerkiksi joillakin pelaajilla tuli pai-
vakirjojen mukaan usein aivan liian vahan unta (jopa vain 5,5 tuntia yossa). Myos
ruokailuissa oli puutteita etenkin viikonloppujen ja valipalojen osalta. Varsinaisia pa-
lauttavia menetelmid joukkueilla ei ole kdytossa muuten, kuin valmentajien tekeman
harjoittelun kuormittavuuden jaksotuksen osalta. Joukkueilla ei ole loppujaahdytte-
lyyn erillista ohjelmaa, vaan se toteutuu padosin omatoimisesti. Mydskdaan omatoi-
misiin huoltaviin harjoituksiin ja venyttelyihin tai niiden ajoituksiin ei ole tarkkaa oh-
jeistusta. Spesifeistd menetelmista kylmahoito vesialtaassa on osalle pelaajista tuttua
joukkueharjoituksista, myds muita tdssa opinnadytetyossa esiteltyja menetelmia jot-
kut pelaajista ovat kokeilleet. Naiden kaytto ei kuitenkaan ole saanndllista tai suunni-
telmallista koko joukkueen tasolla tapahtuvaa, joten tieto niistd on varmasti uutta

ainakin osalle pelaajista.

2 PALAUTUMISEN MERKITYS

Fyysinen aktiivisuus, kuten jalkapallon pelaaminen, muuttaa kehon energiankulutuk-
sen suuremmaksi kuin lepotilassa, eli elimistd kuormittuu (Sandstrém & Ahonen

2011, 73). Fysiologisesti palautuminen on vastakkainen ilmi6 harjoittelukuormituk-



selle (Uusitalo 2012, 190), joten palautumisen edistamiseksi on tiedettava, millaisia
muutoksia kuormitus on elimistdssa aiheuttanut. Kuormittava liikkuntasuoritus ai-
heuttaa elimistdssa energiavarastojen hupenemista, lihasten ja hermoston vasymista
sekd hormonitoiminnan muuttumista kudoksia hajottavaksi (Aalto 2008, 11). Naista
kerrotaan luvussa kolme. Elimiston suorituskyky onkin parempi ennen harjoitusta
kuin valittomasti sen jalkeen (ks. kuvio 1), silla kuormitus kdynnistaa aina stressireak-
tion ja aiheuttaa vasymysta (Aalto 2008, 11-12; Nummela 2007, 123). Palautuessa
korjataan niita muutoksia, joita fyysinen aktiivisuus on tuottanut aineenvaihdunnalle.
Lisaksi palautetaan lihasten ja janteiden lepopituus seka hengitys- ja verenkiertoeli-

miston ja hormonien erityksen normaalitila. (Sandstrém & Ahonen 2011, 127.)

w i .
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*-““-- LEPO
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Kuvio 1. Suorituskyvyn kehittyminen (superkompensaatio) (Eteld-Espoon Pallo 2014)

Palautumisen aikana elimisto ei ainoastaan korjaa aiheutuneita vaurioita ennalleen,
vaan hieman yli (=superkompensaatio, ks. kuvio 1), jolloin tapahtuu kehitysta (Aalto
2008, 12). Saanndollisesti ja sopivin valiajoin toistettu harjoittelu kehittaa suoritusky-
kya aiheuttaessaan elimistdssa sopeutumista, mutta liian suuritehoiset, pitkdkestoi-
set tai tihedan toistetut harjoitukset eivat jata elimistélle mahdollisuutta palautua,
jolloin suorituskyky ei kehitykadan (Nummela 2007, 123). Elimistdn on siis palaudutta-
va kunnolla harjoitusten valissa, jotta saanndllista kovatehoista harjoittelua voidaan
toteuttaa, eli palautuminen on oleellista urheilijan kehittymisen kannalta (Saari ym.
2011, 33). Harjoittelun myota myos palautumiskyky paranee (Uusitalo 2012, 190).
Jotta keho pystyy toipumaan harjoittelun aiheuttamasta rasituksesta ja kudosten
vahvistuminen on mahdollista, tarvitaan monipuolisen harjoittelun tueksi myos pa-
lauttavia harjoitteita, oikeanlaista ravintoa seka lepoa (Saari ym. 2011, 128), joista

ravinto ja lepo ovat tarkeimmat palautumista edistavat tekijat (Ilander 2006, 453).



Harjoittelu itsessaan, ilman riittavaa lepoa ja oikeanlaista ravitsemusta, ei johda kehi-
tykseen, vaan ndiden kaikkien kolmen tulee olla tasapainossa keskendan (ks. kuvio 2)

(Hakkarainen 2009, 168).

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto

Kuvio 2. Harjoittelun, ravinnon ja levon tasapaino (Hakkarainen 2009, 170)

Kuormituksen ja palautumisen tasapainottamiseen jalkapalloilijoilla on syyta kiinnit-
taa huomiota, silla on havaittu etta esimerkiksi Suomen paadsarjatason pelaajilla,
etenkin naisilla, esiintyy rasitusvammoja enemman kilpailu- kuin harjoituskaudella
(Turunen 2007, 41). Taman huomioiminen jo juniorivaiheessa saattaa ennaltaehkais-
ta ongelmia myohemmalla idlla. Seka naisia ettda miehia eri joukkuelajeissa valmen-
taneen Seppo Pulkkisen mukaan naiset toteuttavat harjoitusohjelmaa joskus liiankin
tunnollisesti. Vaikka keho kaipaisi lepoa, harjoittelu tehddaan tasmalleen harjoitusoh-
jelman mukaan, mista seurauksena on ollut turhia rasitusvammaoja ja pitkia toipumis-

aikoja. (Pulkkinen 2012, 381.)

Kuormittumisen ja palautumisen tasapainon siirtyminen negatiiviseen suuntaan voi
johtaa ylikuormitustilaan, jota on raportoitu olevan tyttourheilijoilla enemman kuin
pojilla. Silla tarkoitetaan tilaa, jolloin urheilija ei palaudu harjoituksesta tai kilpailusta
normaalisti palautumiseen riittdvana aikana, ja tdaman johdosta hdanen fyysinen ja
joskus myds kognitiivinen suorituskykynsa on laskenut. Ylikuormitustilalle tyypillisia
oireita ja I60ydoksia suorituskyvyn laskun lisaksi ovat Idhes aina henkinen ja fyysinen
vasymys, motivaation puute, negatiiviset mielialamuutokset, unihdiriot ja lihasoireet,

usein myos lisddntynyt vamma-alttius ja sairastelu. (Uusitalo 2012, 183-184.)



Kuormituksen ja palautumisen tasapaino jarkkyy, kun harjoittelu lisdantyy ja/tai te-
hostuu merkittavasti ja/tai kun palautumiseen kaytettava aika vahentyy esimerkiksi
lisdantyneiden muiden kiireiden vuoksi. Lisdksi ylikuormitustilan kehittymista voivat
edesauttaa esimerkiksi monet henkiset sekad elamanmuutoksiin ja -tilanteisiin liitty-
vat tekijat, sairastelun jalkeinen liilan nopea paluu urheilun pariin ja riittamaton ravit-
semus. (Uusitalo 2012, 184.) Nuorilla urheilijoilla puutteellinen tai huonosti tehty
kokonaissuunnittelu lisaa riskia ylikuormittuneisuudelle. Varsinkin joukkuelajien tyt-
tourheilijat ajautuvat usein tilanteeseen, jossa he harjoittelevat ja pelaavat monessa
eri joukkueessa, jolloin harjoittelun kokonaisuus ja palautuminen muodostuvat haas-
teeksi. Tyttojen valmennuksessa kuormituksen seurantaan taytyy siis kiinnittaa eri-
tyista huomiota. (Tarvonen 2012, 196-198.) Kokonaissuunnittelun vastuu on kohde-
ryhman joukkueiden valmentajilla, ja tdma opinndytetyo keskittyy ainoastaan pelaa-
jan itse toteuttamiin palautumisen tukitoimiin. Edelld olevan perusteella on kuitenkin
tarkeaa, etta tyttdjuniorit tiedostavat palautumisen merkityksen ja sen, kuinka siihen

voidaan vaikuttaa.

Kuormituksen ja palautumisen tasapainoon ei ole helppoa ja yksiselitteista mittaria,
vaan tietoa taytyy yhdistella eri [ahteista. Kuitenkin jo leposykkeen ja urheilijan
omien tuntemusten seuranta antaa kasitysta urheilijan voinnista. (Teljo 2012, 206.)
Usein on esitetty, etta urheilijan omat tuntemukset olisivat paras keino kuormittu-
neisuuden seuraamiseen, joten urheilija voi itse tarkkailla kuormituksen ja palautu-
misen suhdetta mm. seuraamalla unen seka palauttavien jaksojen ja keinojen laatua
ja maaraa, mielialaa, harjoittelumotivaatiota ja koettua kuormittuneisuutta rasituk-
sen aikana (Uusitalo 2012, 189-191). Tama ei varsinkaan junioripelaajille ole varmasti
helppoa, minka vuoksi sita on hyva harjoitella. Yksi urheilijan tarkeimpia taitoja on
erottaa todellinen fyysinen ja henkinen vasymys hetkellisesta harjoittelumotivaation

puutteesta (Teljo 2012, 206).

Helppo, joskaan ei tdysin yksiselitteinen keino, kuormittuneisuuden tarkkailuun on
my0s syke (Uusitalo 2012, 190-191), mika sopii jalkapalloharjoitusten ja -otteluiden
kuormittavuuden arviointiin, silla suoritukset niissa ovat pitkdkestoisia (Nummela
ym. 2006, 46). Sykkeiden tarkkailu sopii kohderyhmalle, silld heilld on kaytossaan

sykemittarit. Harjoituksen keskisykkeet antavat tietoa jalkapalloharjoituksen kuor-
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mittavuudesta, kun taas yosyketta mittaamalla voidaan seurata pelaajan kokonais-
kuormitusta ja palautumista, silla yon keskisyke kuvaa hyvin pelaajan edellisen pai-
van harjoittelua (Nummela ym. 2006, 31-32). Ylirasitustilan tyypillisid oireita ovat
kohonnut leposyke ja tavallista matalampi harjoituksen aikainen syke (Saari ym.
2011, 33). Jos esimerkiksi aamulla heti herddamisen jalkeen mitattu ns. aamusyke
huomattavasti nousee aiempaan tilanteeseen verrattuna, voi kyse olla ylikuormituk-
sesta tai urheilijan sairastumisesta (Keskinen 2007, 87). Aallon (2008, 18) mukaan
selvasti normaalia korkeampi leposyke tarkoittaa 10-20 lyénnin nousua. Tarkeintd on

verrata syketasoja omiin aiempiin mittauksiin (Uusitalo 2012, 191).

3 JALKAPALLOILUAN KUORMITTUMINEN JA PALAUTUMINEN

3.1 Kuormittuminen jalkapallo-ottelussa

Jalkapalloa pelataan suorakaiteen muotoisella luonnollisella tai keinotekoisella pe-
lialustalla. Kentan pituuden tulee olla 90-120 metria, ja leveyden 45—-90 metria. Pe-
liin osallistuu kaksi joukkuetta, joista molemmista kentalla on 11 pelaajaa, joista yksi
on maalivahti. Ottelussa enemman maaleja tehnyt joukkue voittaa. (Jalkapallosaan-
not 2013, 5, 12, 28.) Toimeksiantajan kanssa sovittu tyon paaasiallinen kohderyhma
olivat B-ikaluokan kilpajoukkueiden pelaajat seka lisdaksi 00-joukkue. Suomessa B-
tyttojen liiton sarjoissa peliaika on 2 x 40 minuuttia, eli hieman lyhyempi kuin aikuisil-
la. Pelaajavaihtoja saa tehda seitsemdn kappaletta, edestakaiset vaihdot eivat ole
sallittuja. (Jalkapallon kilpailutoimintaa koskevat maaraykset ja jarjestamisohjeet

2014.)

Huipputason naisjalkapalloilijat liikkuvat noin 10 kilometria ottelun aikana (Krustrup,
Mohr, Ellingsgaard & Bangsbo 2005, 1244), amatooripelaajilla liikkuminen on am-
mattilaisia vahdisempaa (Stglen ym. 2005, 503). Liikkumisen maara vaihtelee pelipai-
koittain, kuten myds intensiteetti. Liikkkumisen intensiteetti on vaihtelevaa lapi otte-
lun, mutta suurin osa liikkumisesta tapahtuu matalalla intensiteetilla (kavely tai holk-
kd). Korkean intensiteetin suorituksia vaaditaan 35-60 sekunnin vélein. (Lehto &

Vanttinen 2010, 4, 9.) My0os Krustrupin ja muiden (2005, 1244) havainnot naisten
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liikkumisen intensiteetistd on vastaavaa. Stglenin ja muiden (2005, 503) mukaan
muutaman sekunnin spurtteja on noin puolentoista minuutin valein, ja niiden osuus
kokonaisuudessaan juostusta matkasta on 1-11 %. Ammattilaispelaajat huippusar-
joissa lilkkuvat enemman kovalla intensiteetilld verrattuna keskitason sarjojen am-
mattilaispelaajiin (Lehto & Vanttinen 2010, 14), kuin myods hyvdkuntoiset verrattuna
huonompikuntoisiin (Krustrup ym. 2005, 1246). Liikkeistd noin puolet tapahtuu suo-
raa eteenpdin, mutta erilaisia kadntymisia tulee noin 700, ja niihin liittyy usein liike-
nopeuden muutos. Pallon kanssa liikutaan 1-2 prosenttia liikutusta kokonaismatkas-

ta. (Lehto & Vanttinen 2010, 19, 24.)

Kyky toimia korkealla intensiteetilla on tarked ominaisuus jalkapallossa (Lehto &
Vanttinen 2010, 9). Keskisyke ottelun aikana on lahelld anaerobista kynnystd, mika
on jalkapalloilijoilla noin 80—90 % maksimisykkeesta. Intensiteetin, joka vastaa 85 %
maksimisykkeesta, voidaan arvioida olevan noin 75 % maksimaalisesta hapenottoky-
vystd (VOamax). (Stelen ym. 2005, 503, 506.) Naisten keskisyke otteluissa oli 87 % ja
hapenkulutus arviolta 77 % maksimista (Krustrup ym. 2005, 1244-1245), joten otte-
lun kuormittavuus on samantapainen naisilla ja miehilld. Keskisyke ja hapenkulutus
ovat vain muutamia yksikkoja alhaisempia 14-vuotiailla pelaajilla (Vanttinen, Blom-
gvist, Lehto & Hakkinen 2007). Nummelan ja muiden (2006, 11) mukaan otteluiden
aikana eraan Veikkausliigajoukkueen pelaajat olivat syketietojen mukaan keskimaarin
15 % ajasta peruskestdvyysalueella (PK, 30-50 % maksimaalisesta hapenottokyvysta),
38 % ajasta vauhtikestdvyysalueella (VK, 50-75 % maksimaalisesta hapenottokyvysta)
ja 47 % ajasta maksimikestavyysalueella (MK, 75—100 % maksimaalisesta hapenotto-
kyvystd). Vanttisen ja muiden (2007) mukaan vastaavat luvut olivat noin PK: 7 %, VK:
25 % ja MK: 68 % aikuisilla ja PK: 7 %, VK: 34 % ja MK: 59 % 14-vuotiailla pelaajilla, eli
nuorilla aerobinen energiantuotto korostuu enemman kuin aikuisilla. Liikkumismaara
ja intensiteetti ovat varmasti erilaisia tyttojunioreilla Suomen sarjoissa, mutta heidan
peleistdaan ei analyyseja ole saatavilla. Edelld kuvattu voi kuitenkin antaa suuntaa

jalkapallon fyysisesta kuormittavuudesta.
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3.2 Autonominen hermosto ja hormonit

Tarkeimmat elimiston toimintaa ja tasapainoa yllapitavat saatelyjarjestelméat ovat
hermostollinen ja hormonaalinen saately (Hakkinen & Mero 2007, 136). Kuormituk-
sen aikana elimisto pyrkii mukautumaan uusiin fysiologisiin olosuhteisiin ja saavut-
tamaan rasitustilaan sopivan homeostaasin, joka on elimiston kemiallinen tasapaino-
tila. Esimerkiksi lihassolujen kohdalla homeostaasi tarkoittaa sitd, etta niiden kaytos-
sa on riittavasti happea ja ravintoaineita, ja etta niihin ei kasaudu toimintaa hairitse-
vid yhdisteitda. Homeostaasin yllapitamisesta huolehtivat sisa- eli hormonieritys seka
autonominen hermosto, joita sdatelee veren tuomien viestien perusteella toimin-

taansa sopeuttava véliaivojen hypotalamus. (Sandstrom & Ahonen 2011, 73.)

Kuormituksen aikaisia muutoksia hypotalamus ohjaa autonomisen hermoston sym-
paattisen osan avulla seka aktivoimalla katabolisten (ravintoaineista energiaa vapaut-
tavien) hajottajahormonien eritystd. Jo ennen rasituksen alkamista syke, minuuttiti-
lavuus ja verenpaine nousevat, hengitys kiihtyy ja aineenvaihdunta vilkastuu. Poikki-
juovaisen lihaskudoksen verisuonet laajenevat, mika ohjaa enemman verta lihasten
kayttoon. Kuormittavuuden kasvaessa sympaattisen hermoston aktiivisuus lisdantyy
entisestaan, mika ilmenee sykkeen nousuna. Palautumisen alkaessa hermoston toi-
minta muuttuu, silld autonomisen hermoston parasympaattisen osan toiminta kdyn-
nistyy, mika jalleen muuttaa elimistdn toiminnan fyysisen aktiivisuuden tilaan sopi-
vaksi. Palautumisvaiheessa myos anabolisten (rakentavien) hormonien eritys aktivoi-
tuu. (Sandstrom & Ahonen 2011, 73, 77.) Hormonipitoisuudet muuttuvat hetkellisesti
kuormituksen vaikutuksesta, mutta palautuvat oikeanlaisessa harjoittelussa. Yli-
kuormitustila aiheuttaa epatasapainoa myds hormonitilassa. (Hakkinen & Mero

2007, 136.)

3.3 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Kuormituksen aikana keuhkotuuletus kasvaa suorassa suhteessa elimistén energian
tarpeeseen, eli samassa tahdissa kuormituksen lisdantymisen kanssa. Terveessa eli-
mistossa suoritusta ei kovassakaan kuormituksessa, kuten jalkapallo-ottelussa, mer-

kittavasti rajoita keuhkotuuletuksen riittavyys. (Keskinen 2007, 76-77.) Myoskaan
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kaasujen vaihto veren ja keuhkorakkuloiden vililla ei rajoita suoritusta, ja veren hap-
pikyllaisyys onkin Iahes taydellinen myos raskaassa tyossa (Sandstrom & Ahonen
2011, 78). Kovatehoisissa suorituksissa hengityslihakset kuitenkin vasyvat muiden

lihasten tavoin (Keskinen 2007, 77).

Sen sijaan suorituskyvyn kannalta on ratkaisevaa, miten verenkiertojarjestelma kyke-
nee toimittamaan verta tyoskenteleviin kudoksiin (Sandstrom & Ahonen 2011, 78).
Kovan fyysisen rasituksen aikana lihasten verimaara voi lisadantyd kymmenkertaiseksi
lepotilaan ndhden (Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie 2011, 302). Lihaksen verivirtauksen
lisdantyminen seka parantaa kudosten hapensaantia etta lisaa laktaatin ja vetyionien
siirtymista lihaksesta verenkiertoon (Nummela 2007, 119). Kudosten hapensaanti
rasituksen yhteydessa riippuu syddamen minuuttitilavuudesta, hemoglobiinin maaras-
ta ja kudosten kyvysta irrottaa happi hemoglobiinista. Veren hapenkuljetuskykya

voidaan kehittda kestavyysharjoittelulla selvasti. (Sandstrom & Ahonen 2011, 79.)

Rasituksen jalkeen elimisto kuluttaa ylimaaraista happea, jolloin puhutaan ilmidsta
nimelta EPOC (excess post-exercise oxygen consumption). Lisdantyneen aerobisen
aineenvaihdunnan tarkoituksena on palauttaa keho harjoitusta edeltavaan kuntoon.
Kuormituksen laadusta ja kestosta riippuu, kuinka suuri rasituksen jalkeinen hapen-
kulutus on ja kuinka pitkdan se jatkuu. Kevyemman kuormituksen jalkeen hapenkulu-
tus palautuu nopeasti lepotasolle, mutta raskaasta kuormituksesta palautumisessa
ylimdardinen hapenkulutus voi kestda jopa vuorokauden, oletettavasti muun muassa
suorituksessa merkittavasti lisdantyneiden laktaatti- ja hormonipitoisuuksien, syda-
men tyon, kudosvaurioiden sekd ruumiinlammaon takia. (McArdle, Katch & Katch
2010, 170-172.) Hengitys tasaantuu selvasti kiihtyneesta tilasta kymmenen minuutin
sisalla, mutta taman jalkeenkin ylimaarainen hapenkulutus siis voi jatkua (Nummela
2007, 120), riippuen EPOC:n suuruudesta. Palautumisvaiheessa on hyodyllista pitaa
hengitys- ja verenkiertoelimisto aktiivisena, jotta elimiston aineenvaihdunta ja tata
kautta palautuminen tehostuisi (McArdle ym. 2010, 175, 177). Tasta kerrotaan lisaa

luvussa 4.4.2.
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3.4 Energia-aineenvaihdunta

Elimiston energia-aineenvaihdunnassa keskeisessa osassa on yhdiste nimeltd adeno-
siinitrifosfaatti eli ATP. Se on kaikissa soluissa useimpien solun energiaa vaativien
prosessien valiton energianlahde, jota tuotetaan eri ravintoaineista (McArdle ym.
2010, 135-136; Nummela 2007, 97; Sand ym. 2011, 39). Poikkijuovaiset lihassolut
kayttavat ATP:ta jopa perusaineenvaihduntaansa, joten sita taytyy jatkuvasti muo-
dostaa lisaa. Lihassoluilla on tahan kolme eri tapaa: kreatiinifosfaattijarjestelma, gly-
kogeeni-maitohappojarjestelma seka aerobinen aineenvaihdunta. (McArdle ym.
2010, 137, 162-164; Sandstrom & Ahonen 2011, 108.) Lihaksissa on levossa muodos-
tettu glykogeenivarasto, jonka glukoosin avulla ATP:ta muodostetaan lisda (Sand ym.
2011, 244-245). Lisaa glukoosia saadaan verenkierron kautta. Glukoosin lisdaksi myos
rasvahappoja ja jopa proteiineja kdytetdadn ATP-tuotannon energiana. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 109-111.) Kuitenkin hiilihydraatit ovat paaasiallisin energianlahde |a-

hes kaikissa urheilulajeissa (Nummela 2007, 107).

Lihaksissa on aina jonkin verran ATP:ta, jolloin se on kaytettavissa lyhyisiin suorituk-
siin. Lisaa ATP:ta aletaan tuottaa ensin kreatiinifosfaatista, mutta nama varastot riit-
tavat vain muutamien sekuntien suoritukseen. Seuraavien noin kahden minuutin
aikana ATP:td tuotetaan nopealla, ilman happea tapahtuvalla anaerobisella glykolyy-
silla. (McArdle ym. 2010, 137-138, 163; Sandstrom & Ahonen 2011, 108-109.) Anae-
robisessa glykolyysissa osittain hajonneen glukoosin sisaltaméan energian vapautta-
mista jatketaan edelleen aerobisessa, eli hapen avulla tapahtuvassa, ATP-
tuotannossa monimutkaisten vaiheiden kautta (Sandstrom & Ahonen 2011, 109—

110).

Kuormituksen suuruudesta ja kestosta riippuu, saavatko poikkijuovaiset lihakset
energiansa aerobisen vai anaerobisen aineenvaihdunnan kautta (McArdle ym. 2010,
137, 162-164; Sandstrom & Ahonen 2011, 108). ATP:n muodostaminen on tehok-
kaampaa aerobisesti kuin anaerobisesti. Aina happea ei kuitenkaan ole lihasten saa-
tavilla tai aerobinen ATP-tuotanto ei ole riittavaa, jolloin ATP:ta tuotetaan anaerobi-
sesti. Anaerobisessa glykolyysissa glukoosi pilkkoutuu epataydellisesti ja sen energiaa

ei saada niin tehokkaasti hyddynnettya. (Sand ym. 2011, 245.) Vaikka energiantuot-
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totapa riippuukin kuormituksen kestosta ja intensiteetistd, on hyva muistaa, etta
kaikkia edella mainittuja ATP:n tuottojarjestelmia tarvitaan, silla nykykasityksen mu-
kaan ne toimivat osittain perakkain, osittain rinnakkain (Sandstrom & Ahonen 2011,
111, 115). Intervallityyppisessa kuormituksessa, kuten jalkapallossa, energiantuotto
on samantapaista kuin yksittaisissa lyhyissa tai pitkissa suorituksissa. Suoritusten vali-
sissd palautumisvaiheissa (jalkapallossa matalatehoisemman liikkumisen jaksot) eli-
misto tdydentda energiavarastoja ja poistaa suorituksen aikana syntyneita aineen-

vaihduntatuotteita. (Nummela 2007, 110.)

Jalkapallo on siis intervallityyppinen nopeuskestavyyslaji, jossa pelin kestosta johtuen
tarvitaan pdaasiassa aerobista aineenvaihduntaa (Lehto & Vanttinen 2010, 27;
Nummela ym. 2006, 46; Stglen ym. 2005, 503), kuten luvussa 3.1 kuvatusta liikkumi-
sen intensiteetista voi paatella. Pelin sisdlla on kuitenkin tilanteita, esimerkiksi lyhyet
spurtit, hypyt ja taklaukset, joissa myds anaerobinen aineenvaihdunta on merkitta-
vassa roolissa. Nama tilanteet ovat usein myds merkittavia ottelun lopputuloksen
kannalta. Anaerobisen aineenvaihdunnan tuottaman laktaatin poistamiseksi myos
matalatehoisempia jaksoja tarvitaan. (Stglen ym. 2005, 503, 506.) Edellla esitetysta
poiketen McArdlen ja muiden (2010, 170) mukaan jalkapallopelin aikana ATP:ta
muodostetaan eniten (70 %) anaerobisesti lihasten glykogeenivarastoista, mutta
myos lisdksi lihasten glykogeenista aerobisesti (20 %) seka kreatiinifosfaatista (10 %).
Joka tapauksessa jalkapallo-ottelun aikana tarkein energianlahde on siis lihasten gly-
kogeenivarasto. Myds maksaan varastoitunutta glykogeenia ja maksassa valmistuvaa
glukoosia hyédynnetaan. Lisaksi varsinkin matalatehoisten vaiheiden aikana myds

elimistdn rasvavarastoja kdytetdan energiantuotossa. (Lehto & Vanttinen 2010, 28.)

Lihasten kreatiinifosfaattivarastot uusiutuvat ldhes taydellisesti alle 15 minuutin ku-
luttua rasituksen loppumisesta, tai jopa nopeammin riippuen, paljonko niista on kay-
tetty, mika on lihasten pH sekd motoristen yksikdiden ja lihassolujen tyypista. To-
denndkoisesti tarkein tekija, joka vaikuttaa siihen, kuinka pitka aika palautumiseen
tarvitaan uuvuttavan rasituksen jalkeen, on lihasten glykogeenivarastojen uusiutu-
minen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 128-129.) Palautumisen tarkeimpia tavoitteita
onkin niiden tayttdminen ennen seuraavaa liikuntasuoritusta, silld vajaat varastot

harjoitellessa voivat johtaa mm. suurempaan stressihormonien eritykseen, lihaspro-



16

teiinin purkamiseen ja vastustuskyvyn heikkenemiseen, seka suorituskyvyn ja moto-

risten, teknisten ja taidollisten suoritusten heikkenemiseen (llander 2006, 457).

Palautuminen on tehokkaimmillaan, kun energiansaanti vastaa kulutusta tai on sita
hieman suurempaa. Liian niukka sydominen hidastaa palautumista. Palautumista voi
nopeuttaa varmistamalla, etta ruokavaliossa on riittavasti hiilihydraatteja, ja taytta-
malla lihasten glykogeenivarastot hiilihydraateilla harjoittelun jalkeen. (Hiilloskorpi,
Ojala, Laaksonen & Borg 2012, 162, 165-166.) Tyhjentyneet glykogeenivarastot voi-
vat tayttya vuorokaudessa, jos ruoasta saadaan hiilihydraatteja, mutta mikali ravinto
on vahahiilihydraattista, varastojen taydentyminen voi vieda jopa viikon (Sand ym.
2011, 245). Hiilihydraattien tarve on suurinta kestavyytta vaativissa ja palloilulajeissa.
My®s proteiinin lilan vdahdinen saanti heikentda palautumista. (Hiilloskorpi ym. 2012,
166.) Kasvuidssa proteiinia tarvitaan enemman kuin aikuisena, silla kasvuun tarvitaan
rakennusainetta (Mero 2007, 31). Tarkemmin palautumista edistdvasta ruokavaliosta

kerrotaan luvussa 4.2.2.

3.5 Nestetasapaino

Lihasten lammontuotto lisdantyy kuormituksessa 15—-20-kertaiseksi lepotilaan nah-
den. Ylimaaraista lampoa poistetaan paaosin hikoilemalla, jolloin elimistdsta poistuu
vetta ja suoloja, varsinkin natriumia. Esimerkiksi kahden tunnin kestdvyysliikunta
ilman nestetdydennysta aiheuttaa nestehukan, joka on noin 5 % kehon painosta.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 79-80.) Hikoilun maara on kuitenkin hyvin yksilollista, ja
rilppuu myods mm. kuormituksen intensiteetista ja kestosta sekd lampdolosuhteista
(Sawka, Burke, Eichner, Maughan, Montain & Stachenfeld 2007, 377-378). Mikali
syntynyttd nestevajetta ei korvata, urheilusuoritus karsii. Nestettd (mieluiten vetta),
tulisikin nauttia ennen suoritusta seka sen aikana. (Sandstrom & Ahonen 2011, 79—
80.) Palautumisen kannalta oleellisinta on nestetasapainon palauttaminen suoritusta
edeltdvalle tasolle, mieluiten mahdollisimman nopeasti (Aalto 2008, 74), ja se on sita
tarkedmpaa, mita suurempi nestehukka on syntynyt (llander 2006, 453). Konkreetti-

sia ohjeita nestetasapainon palauttamiseen on luvussa 4.3.
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3.6 Elimistdon vasyminen

Kun lihastyo on voimakasta tai pitkdkestoista, lihakset vasyvat. Téhan on monia eri
syitd, joita ei vield taysin tunneta. Glykolyysissa muodostuu maitohappoa, joka ai-
heuttaa solujen pH:n laskemisen, mikd hieman heikentda voimantuottoa. (Nummela
2007, 115-116; Sand ym. 2011, 245.) Laktaatin vaikutus lihasten vasymiseen ei kui-
tenkaan ole niin suuri kuin aiemmin on ajateltu (Sandstrém & Ahonen 2011, 109).
Muita lihaksen vasymiseen johtavia syita voivat olla vahentynyt kalsiumin vapautu-
minen, psyykkiset tekijat (Sand ym. 2011, 245-246), energiavarastojen riittavyys ja

hermoston vasyminen (Nummela 2007, 115-116).

Lihasten glykogeenipitoisuus vahenee pitkdakestoisen, kohtalaisen tai kovan rasituk-
sen aikana (Sandstrom & Ahonen 2011, 129), ja glykogeenivarastojen riittdvyys onkin
suoritusta rajoittava ja vasymykseen vaikuttava tekija (Nummela 2007, 120). Glyko-
geenivarastot riittdvat 1-2 tunnin kovaan lihastyéhon (Sand ym. 2011, 245), eli mah-
dollisesti koko jalkapallo-ottelun ajaksi. Osittain suorituksen heikkeneminen johtuu
myo6s keskushermostosta, silla veren glukoositason pienentyminen tulkitaan aivoissa
vaaraksi, jonka vuoksi lihasten energiankulutusta vahennetaan. Pitkdkestoisen suori-
tuksen aikana nopeasti imeytyvassa muodossa nautitulla hiilihydraatilla on merkitys-
ta glykogeenin ja glukoosin riittavyyteen ja vasymiseen. Myos hermosolut, joiden ldpi
kulkevat sahkaoiset kaskyt lihaksille, voivat vasya, jolloin viestit eivat vality lihaksille tai
niiden valittyminen on hidastunut. Lihasten voimantuottotason sailyttamiseen tarvi-
taan talldin suurempaa keskushermoston aktiivisuutta, joten vasyminen on kiinni
myo6s tahdonvoimasta ja motivaatiosta. Hermoston ja lihasvaurioiden palautumiseen
kuluu kovatehoisen suorituksen jalkeen enemman aikaa kuin energiavarastojen tay-

dentymiseen. (Nummela 2007, 120, 122-123.)

Jalkapalloilijat kokevat vasymysta kolmessa eri ottelun vaiheessa. Ottelun loppua
kohti kertyvan vasymyksen syyna on lihasten glykogeenivarastojen ja yksittaisen li-
hassolun glykogeenimaaran vaheneminen. Vasymysta voi ilmeta myos ottelun inten-
siivisten vaiheiden jdlkeen, jolloin sen on arveltu johtuvan esim. laktaatin kertymises-
ta ja kreatiinifosfaattivarastojen tyhjenemisestd. Puoliajan jalkeen ilmenevalla vasy-

mykselld on yhteys lihasten lampdtilan laskuun. (Lehto & Vanttinen 2010, 29-31.)
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4 PALAUTUMISEN TUKITOIMET

4.1 Lepo

Urheilijan elamaan kuuluvat saanndlliset elamantavat, kuten riittava uni seka riittava
ja oikeanlainen ravinto, silld ne edistavat palautumista harjoitusten valilla. Ei siis ole
vhdentekevaa, mita urheilija tekee harjoittelun ulkopuolella. Mikali nuori urheilija
haluaa huipulle, hdnen tulee oppia ja sisdistaa saannolliset elamantavat ja niiden
merkitys. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2007, 436.) Koska kohderyhman
pelaajat harjoittelevat tavoitteellisesti, ja heilld todenndkdisesti on useita pelivuosia
edessd, on saanndllisista elamantavoista heille hyotya. Satunnaiset poikkeukset nor-
maalirytmista eivéat vield ole haitallisia, mutta jatkuva epasdaannollisyys levossa ja

ravitsemuksessa heikentaa suorituskykya (Aalto 2008, 53).

Uni on tarkein yksittdinen palautumiskeino kuormituksesta. Se on ihmisen perustar-
ve, ja hyvalla younella on tarkead merkitys etenkin lajeissa, joissa vaaditaan varuil-
laanoloa ja reaktioherkkyytta. (Mero ym. 2007, 435.) Siksi myos jalkapallossa unen
merkitys on tarkeaa. Erityisesti autonomisen hermoston ja hormonaalisten toiminto-
jen kannalta laadukas ja sdaannollinen uni on tarkeaa (Hakkarainen 2009, 170). Nuoril-
la urheilijoilla paivat venyvat usein pitkiksi, kun koulupaivan lisaksi ohjelmassa on
mahdollisesti kahdetkin harjoitukset ja kotona tehtavat koulutehtavat (Tarvonen
2012, 200). Tama koskee isoa osaa myds kohderyhmaén pelaajista kouluvuoden aika-
na. Monesti nuoret tinkivat levosta ja younesta, ja pystyvat pitkaankin taistelemaan
vasymysta vastaan. Riittdmaton lepo kuitenkin vaikuttaa negatiivisesti palautumi-
seen, joten paivarytmin huolellinen suunnittelu myos lepoon kaytettavan ajan suh-
teen on tarkeaa. (Tarvonen 2012, 200.) Jokaisen pelaajan on, mahdollisesti vanhem-
piensa ja valmentajiensa kanssa, suunniteltava itse oma paivarytminsa. Nyt pidetyn
luennon tarkoituksena on lahinna auttaa pelaajia ymmartamaan saanndllisyyden ja

unen merkitys.

Erityisesti kasvavalla nuorella unentarve on suuri, 10 tuntia lahes aikuisikdan asti
(Mero ym. 2007, 435). Aallon (2008, 55) mukaan riittdvd unen maara on hyvin yksilol-

listd, ja vaihtelee molemmin puolin kahdeksaa tuntia. Milewskin, Pacen, Ibrahimin,
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Bishopin, Barzdukasin ja Skaggsin (2012) tutkimuksen mukaan (112 vastaajaa, keski-
ika 15 vuotta) unen puute on yhteydessa suurempaan loukkaantumisriskiin urheile-
villa nuorilla, ja nuoret voivatkin mahdollisesti pienentaa loukkaantumisriskidgan nuk-
kumalla enemman. Kahdeksan tuntia tai enemman yossa nukkuvilla nuorilla oli 68 %
pienempi riski loukkaantua verrattuna vahemman nukkuviin, riippumatta muista te-
kijoista kuten sukupuolesta ja harjoitusmaarista. Loukkaantumisriski kasvoi van-
hemmissa ikaluokissa. (Milewski ym. 2012.) Vahintaan kahdeksan tuntia yossa nuk-
kumista on syyta siis suositella myos kohderyhmalle. On my6s todettu, ettda 30-60
minuutin paivaunilla lounaan jalkeen, vahintdan kolme tuntia ennen suoritusta, on
myoOnteinen vaikutus illan kilpailuun tai harjoitukseen (Mero ym. 2007, 435), mika

osaltaan voi tukea my6s kohderyhman pelaajien palautumista paivan rasituksista.

Nukkumisen lisaksi myds muunlainen lepo ja rentoutuminen tukevat palautumista
(Kehittyminen tapahtuu levossa 2014). Rentoutuneessa tilassa lihasten jannitys las-
kee ja verenkierto vilkastuu, jolloin lihas saa paremmin happea ja ravintoaineita, eli
lihaksen palautuminen nopeutuu (Kataja 2003, 39-40). Esimerkiksi erilaiset rentou-
tumisharjoitteet ja ndihin yhdistetty mielikuvaharjoittelu voivat siis auttaa tehosta-
maan palautumista. Myos arjen rutiinien ulkopuolinen vapaa-aika, kuten ystavien
tapaaminen tai lukeminen, auttaa kehoa ja mielta lepaamaan. (Kehittyminen tapah-

tuu levossa 2014.)

4.2 Ravinto

4.2.1 Arjen perusruokavalio

Suomalaisten tutkimusten mukaan urheilijoiden energian ja hiilihydraattien saanti on
selvasti suositeltua pienempaad, mikd muun muassa vaikeuttaa palautumista (Peth-
man & llander 2006, 11-12). Kun harjoituksia on useimpina pdivina viikosta ja tahan
lisaksi peli, taytyy syoda tarpeeksi, jotta tarvittavan energiamaaran saanti on mahdol-
lista. Mikali energiaa ei saada tarpeeksi, voi seurauksena olla krooninen vasymys,
joka johtaa suorituskyvyn heikkenemiseen ja altistaa loukkaantumisille. (FIFA F-Marc
2007.) Urheilijoiden tulisikin pelkan kilpailupdivan ruokavalion sijaan panostaa

enemman arjen perusruokavalioon, jonka pohjana toimii hyvin suomalaisten ravit-
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semussuositusten mukainen ruokavalio (Pethman & llander 2006, 11-12). Téma tuo-

tiin esille myos luennolla.

Ravinnosta tiedonannon nuorelle urheilijalle tulee olla todella konkreettista ja oma-
kohtaista. Ruokailut ja vdlipalat on hyva suunnitella etukateen, jotta ruokailurytmista
on mahdollista pitaa kiinni. (Tarvonen 2012, 199-200.) Yksittdisen henkilon sydmisen
ohjaukseen sopivat ruoka-ainesuositukset (kuten ruokaympyra tai -pyramidi, lautas-
malli), mutta ei tarkat ravintoainesuositukset (energiamaara, ravintoaineiden saanti-
tasot) (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 96-97). Seuraavaksi esitettavat tarkat
ravintoainemaarat tuleekin ottaa suuntaa-antavina viitearvoina, eika niita tule nou-
dattaa kirjaimellisesti. Tarkkojen maarien arvioiminen on lisdaksi kdytanndssa hanka-
laa, joten pyrin luennossa yksinkertaistamaan palautumista edistavia ravitsemussuo-

situksia esimerkiksi lautasmallin avulla.

Fyysisesti erittdin aktiivisen 15—17-vuotiaan tyton vuorokauden suuntaa-antava
energiantarve on 46-49 kcal/kg (Ray & llander 2006, 237), mika esimerkiksi 55-
kiloisen tyton kohdalla tarkoittaa noin 2600 kcal/vrk. Borgin ja muiden (2007, 32)
mukaan palloilulajien naisten paivittdainen energiankulutus on karkeasti arvioituna
2500-3500 kcal:n valilla. Suositus on, ettd energiasta 50-60 % saadaan hiilihydraa-
teista, 25—35 % rasvasta (paaasiassa tyydyttymattomista rasvoista) ja 10-20 % prote-
iinista. Ruokailun tulisi olla monipuolista ja saannéllista, sisaltden 5-7 ateriaa paivas-

sa. (Ray & llander 2006, 238, 243.)

Lilkkuntavammojen Valtakunnallisen Ehkdisyohjelman (LiVE) Terve Urheilija-
ohjelmassa on esitetty perinteisen lautasmallin tilalle urheilijan lautasmalli (ks. kuvio
3). Siina kasvikset (esim. vihersalaatti, tuoreet/uunikasvikset), hiilihydraatin ldhteet
(pasta, riisi, peruna) ja proteiinin ldhteet (liha, kana, kala) muodostavat kukin yhden
kolmasosan ruoka-annoksen sisallosta. Eri muodoissa olevan lihan, kalan tai kanan
voi korvata kananmunalla, tofulla tai palkokasveilla (herneet, linssit, pavut). Lisdksi
ateriaan kuuluu taysjyvaleipaa seka juotavaa. Myos aamu-, vali- ja iltapalat kooste-
taan lautasmallin mukaan, jolloin annokseen kuuluu yksi osa kasviksia, hedelmia tai

marjoja, yksi osa leipaa, puuroa, muroja tai myslia seka yksi osa maitoa, kalaa, lihaa
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tai kananmunaa. (Ojala, Borg, Valta & Hiilloskorpi n.d..) Luennolla esitin tallaisista

aterioista tai valipaloista kdaytannon esimerkkeja.

e _ses

riisia

pastaa
perunaa

Kuvio 3. Urheilijan lautasmalli (Ojala ym. n.d.)

4.2.2 Suorituksen jalkeinen ruokavalio

Palautumisen nopeutumiseksi hiilihydraatteja tulisi nauttia runsaasti valittdmasti
harjoittelun jalkeen, silla glukoosi siirtyy erityisen tehokkaasti verenkierrosta lihaksiin
ja maksaan 30-60 minuuttia rasittavan harjoituksen jalkeen, jolloin myds glykogee-
nin muodostus on tehokkainta (llander 2006, 457-458; Lehtonen 2007, 188). Glyko-
geenin muodostus voi hidastua jopa puoleen, jos hiilihydraattien nauttiminen viivas-
tyy monella tunnilla (Sandstrom & Ahonen 2011, 129). Arkikaytossa, kun palautumis-
aikaa on noin vuorokausi, tarkkoja palautumisruokavalioita ei ole tarpeellista noudat-
taa (llander 2006, 460). Mitd nopeammin seuraavaan suoritukseen taytyy palautua,
sitd pikaisemmin on varmistettava palautumisen kdynnistyminen (Hiilloskorpi ym.
2012, 175) ja erityisen tarkeda tama on, kun kahden kovan suorituksen valissa on
vain joitakin tunteja tai yo (llander 2006, 458). Valittomasti harjoituksen jalkeen nau-
tittavan nesteen ja vadlipalan merkitysta tulisi korostaa varsinkin nuorille urheilijoille

(Tarvonen 2012, 199), mita pyrinkin luennossa tekemaan.

Tutkimusten mukaan nopeimmin glykogeenia syntyy, kun nautitaan 1-1,85 g hiilihyd-
raatteja henkilon painokiloa kohden valittomasti rasituksen jalkeen seka tasta eteen-

pain viiden tunnin ajan 15-60 minuutin valein (Sandstrém & Ahonen 2011, 129).
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Borgin ja muiden (2007, 280) ja Lehtosen (2007, 189) mukaan ensimmaisen rasituk-
sen jalkeisen tunnin aikana tulisi nauttia 1-1,5 g hiilihydraattia painokiloa kohden
maksimaalisen palautumisen kdynnistamiseksi. Nummelan (2007, 121) mukaan hiili-
hydraattia tulisi nauttia valittomasti suorituksen paatyttya jopa 9-16 grammaa paino-
kiloa kohden, Borgin ja muiden (2007, 280) mukaan sopiva kokonaismaara kestavyys-
lajeissa on 6-8 g/kg. Ilanderin (2006, 458) mukaan hiilihydraattien nauttimisen tiheys
on tarkeda, alkutunteina 30—60 minuutin vdlein, ehka jopa tihedmmin, jos palautu-
misella on kiire. Glykogeenivarastojen tayttymisen vaiheessa myds lihassupistukset ja
jopa lyhytkestoinen paikallinen lihasten kuormittaminen, esimerkiksi varpaiden nos-
telu sekunnin valein minuutin ajan lisda glykogeenin muodostusta (Sandstrom &

Ahonen 2011, 129).

Fyysinen harjoittelu aiheuttaa proteiinitasapainon heilahtamista niin, etta niiden ha-
joaminen lisdantyy ja muodostuminen hidastuu (Sandstrom & Ahonen 2011, 129).
Proteiinia nauttimalla voidaan pysayttaa lihasproteiinin hajottaminen kovan suori-
tuksen jdlkeen ja palauttaa proteiinitasapaino. Kun hiilihydraattien lisdksi nautitaan
my0Os pienia maaria proteiinia (0,3-0,5 g /kg/h (Lehtonen 2007, 189)), voi lisaksi gly-
kogeenin muodostuminen nopeutua ja palautuminen tehostua entisestadan. (llander
2006, 458.) Lihasten sisdisten rasvavarastojen palauttamiseksi suorituksen jalkeen
riittdd normaali, suositusten mukainen rasvan saanti aterian mukana (Borg ym. 2007,

287-288).

Valittdmasti ennen ja jalkeen suoritusta nautittavien hiilihydraatteja ja hyvia prote-
iineja sisaltavien valipalojen avulla voidaan edistaa palautumista ja vahentaa lihas-
proteiinin hajotusta. Palautumisvalipala kdantaa harjoitusvaikutuksen hajottavasta
rakentavaksi. Kun palautumisvalipala nautitaan nestemaisena, sen sisaltdmat ravin-
toaineet imeytyvat nopeasti, ja samalla korjataan harjoittelun aikana syntynytta nes-
tevajausta. (Hiilloskorpi ym. 2012, 174-175.) Jalkapalloilijalla palautuminen voi alkaa
valittdmasti suorituksen jalkeen nautittavalla palautumisjuomalla, joka sisaltdaa noin
1-1,2 g/kg hiilihydraatteja ja 0,3 g/kg proteiinia seka juomalla runsaasti vetta ensim-
maisen tunnin aikana (llander 2006, 460). Vaihtoehtona palautumisjuomalle on puo-
len tunnin sisalla suorituksesta nautittava valipala, johon olisi hyva kuulua seka pro-

teiinia etta hiilihydraattia. Kdytannon esimerkkeja tallaisista valipaloista voivat olla
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marjarahkaa, jogurttia, leipaa ja leikkeletta, banaani ja raejuustoa tai proteiinipatuk-
ka. My0s juuri ennen suoritusta (5-90 min) nautittavan valipalan tarkoituksena on siis
nimenomaan edistda palautumista, ei niinkaan vaikuttaa suorituksessa jaksamiseen.
Suoritusta edeltava valipala voi olla hieman pienempi kuin suorituksen jalkeinen, sen
tulisi olla helposti sulavaa eika saisi aiheuttaa vatsavaivoja. (Ojala ym. n.d.) Luennolla
suosittelin yksinkertaistetusti hiilihydraattipainotteisen, myds proteiinia sisaltavan

valipalan tai urheilujuoman nauttimista valittdmasti suorituksen jalkeen.

Viimeistaan tunti harjoituksen jalkeen tulisi sydda taysipainoinen ateria, joka sisaltaa
runsaasti hiilihydraatteja. Taman jalkeen voidaan noudattaa normaalia, tihedrytmista
ja runsashiilihydraattista ruokavaliota, seka juoda runsaasti. (llander 2006, 460.) Lu-
ennolla suosittelin normaalin, urheilijan lautasmallin mukaisen aterian syomista tassa
palautumisen vaiheessa. Palautumisvaiheessa on hyodyllista nauttia hiilihydraattipi-
toisia ruokia, joilla on kohtalainen tai korkea glykeeminen indeksi, silld ne nostavat
veren glukoosipitoisuutta nopeimmin ja ndin nopeuttavat hiilihydraattivarastojen
tayttymista. Korkean glykeemisen indeksin ruokia ovat esimerkiksi porkkanat, huna-
ja, kokojyva- ja vaalea leipa, riisi, rusinat ja banaani, kohtalaisen glykeemisen indeksin
ruokia perunat, pasta, kaurapuuro ja appelsiini. (McArdle ym. 2010, 98—-100.) Vaikka
palautumisessa korkeasta glykemiaindeksista onkin hyotya, on syyta muistaa, etta

ennen suoritusta tallaisia ruoka-aineita voi olla syyta valttaa (Borg ym. 2007, 44).

4.3 Nestetasapaino

Suorituksen aikana olisi syyta juoda 1-2 dl nestetta 15-20 min valein, silld nestevaje
heikentaa jaksamista ja keskittymista. Kun harjoitus on kovatehoinen ja/tai pitkdkes-
toinen, tarvitaan nesteen lisdksi myos energiaa. (Ojala ym. n.d..) Kovaa ja usein liik-
kuville, paljon hikoileville urheilijoille suositellaan natriumpitoista juomaa, silla sen
on todettu korjaavan nestevajeesta karsivien henkildiden nestetasapainoa nopeam-
min kuin suolattoman nesteen (llander 2006, 454—-455). Litrassa nestetta olisi hyva
olla 1,2-2,4 g suolaa (Ojala ym. n.d.). Hyvéassa suorituksen aikaisessa urheilujuomassa
onkin ainakin hiilihydraatteja (6-8 %) ja natriumia (0,5-1 %), lisdksi my0s proteiinista

(1-2 %), kaliumista, kalsiumista ja magnesiumista voi olla hyotya (Lehtonen 2007,
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201). Edella oleva ei suoranaisesti liity palautumiseen, mutta paremman kokonaisku-

van saamiseksi luennolla sivuttiin myos suorituksen aikaista juomista.

Juomista palautumisen yhteydessa kannattaa ajatella valmistavana toimenpiteena
seuraavaa suoritusta varten (llander 2006, 453). Palautumisvaiheessa nestetasapai-
non korjaantumiseen riittda normaali ruoka ja vesi (Sawka ym. 2007, 386), jos seu-
raavaan suoritukseen on aikaa enemman kuin vuorokausi. Talldinkin kilpaurheilijoi-
den ja tavoitteellisten aktiivikuntoilijoiden on jarkevinta pyrkia korjaamaan nesteta-
sapaino mahdollisimman nopeasti, jotta muut palautumiseen liittyvat tekijat eivat
hidastuisi. Nestetasapainon saavuttamiseen suorituksen jalkeen tarvitaan selvasti
suurempi maara juomaa kuin menetetty nestemaara. Kaytanndssa nestetasapainon
saavuttamisnopeus on syytda maksimoida esimerkiksi kaksi kertaa pdivassa harjoitte-
levilla urheilijoilla, jos hikoilu aamuharjoituksissa on runsasta ja illalla suorituskyvyn

on oltava huipussaan. (llander 2006, 453, 455.)

Suositeltuja maaria nestetasapainon korjaamiseen on esitetty eri ldhteissa hieman eri
tavoin. llanderin (2006, 421) mukaan liikunnan jalkeisen vuorokauden aikana tulisi
perusruokavalioon lisata 1-1,5 litraa nestetta jokaista liikuttua tuntia kohden, Ojalan
ja muiden (n.d.) mukaan aina vahintdan kaksi litraa pdivassa ja lisaksi litra jokaista
harjoitustuntia kohden on sopiva maara aikuiselle urheilijalle. Tarkempien suositus-
ten mukaan suorituksen jalkeen kannattaisi juoda 0,5-0,7 litraa vetta jokaista mene-
tettya puolta kiloa kohden (Sandstréom & Ahonen 2011, 80) tai 1,5 litraa jokaista me-
netettya kiloa kohden, mikali tarvitaan nopeaa ja taydellista palautumista. Yksil6lli-
nen nestetasapainon korjaamiseen tarvittavan nesteen maara voidaan saada selville
arvioimalla hikoilun maaraa mittaamalla kehon paino ennen ja jalkeen kuormituksen
sekd huomioimalla nautittu neste ja virtsan maara tuona aikana (yhden gramman
painonmenetys tarkoittaa yhden millilitran hikoilua). (Sawka ym. 2007, 380, 386.)
Luennolla sopivaa nestemaaraa yksinkertaistettiin kehottamalla nauttimaan reilu
litra jokaista liikuttua tuntia kohden, péivittdisen kahden litran maaran lisaksi, kuu-

malla ilmalla enemman.

Juotaessa runsaasti virtsaneritys lisddantyy selvasti, ja suositeltavampaa olisi nauttia

nestetta (ja tarvittavia elektrolyytteja) vahitellen (Sawka ym. 2007, 386). Palautumis-
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vaiheessa nesteen suositeltava juomisrytmi on noin litra tunnissa (Aalto 2008, 74;
Ilander 2006, 455), tai tarvittavan nestemaaran lisddaminen ruokavalioon seuraavan
puolen vuorokauden aikana, jos palautumisella ei ole kiire (Borg ym. 2007, 278). Al-
koholin juomista on syyta valttaa suorituksen jalkeisina tunteina, silla se hidastaa

palautumista selvasti (llander 2006, 456).

4.4 Palauttava harjoittelu

Erilaisten palautumismenetelmien, kuten urheilijan oman lihashuollon ja hieronnan,
kaytté kuuluu harjoitteluun. Nuorilla urheilijoilla ensisijaista tulisi olla omatoimisen
lihashuollon opettelu ja toteuttaminen kaytannossa. (Mero ym. 2007, 433.) Kohde-
ryhman idan vuoksi tassa opinndytetydssa kasitelldankin lIahinna menetelmia, joilla
pelaajat itse voivat palautumistaan edistda. Verryttely, oheisharjoittelu ja lihashuolto
tulisivat nuorilla urheilijoilla olla ohjattuja tapahtumia, jotta niiden merkitysta voitai-
siin perustella ja harjoitteet opetettaisiin tekemaan oikein. Kun ihminen ymmartaa
jonkin asian merkityksen ja kokee sen itselleen tarkeaksi, han myos sitoutuu ja moti-
voituu tekemaan taman asian paremmin. Erityisen tarkeaa perustelu on tyttéurheili-
joille. (Tarvonen 2012, 197, 202.) Opinndytetyon toiminnallisen osan tavoitteena oli-
kin nimenomaan perustella palauttavan harjoittelun ja lihashuollon merkitysta, ja

antaa esimerkkeja ndiden omatoimiseen toteuttamiseen.
4.4.1 Loppujaahdyttely

Loppujaahdyttely tehdaan valittomasti harjoituksen suorittavan vaiheen jalkeen, ja
sen tarkoituksena on edistdaa kehon palautumista rasituksen jalkeen. Keho on nope-
ammin valmis uuteen harjoitukseen, kun loppujaahdyttely tehdaan huolellisesti.
Loppujaahdyttelylla pyritaan edistimaan kuormituksessa elimist6on syntyneiden
kuona-aineiden (mm. maitohapon) poistumista lihaksista pitamalla aineenvaihdunta
vilkkaana seka palauttamaan lihasten pituus lahemmaksi lepopituutta. (Saari ym.
2011, 31.) Loppujaahdyttelyn tulee kohdistua niihin lihaksiin, joihin harjoittelukin on
kohdistunut (Pehkonen 2007, 446), ja siind tulee huomioida myds harjoittelun sisal-

tamat lilkkenopeudet ja -suunnat (Koskela, Pasanen & Kulmala n.d.). Jalkapallossa tar-
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vitaan siis erityisesti alaraajoja ja keskivartaloa kuormittavaa loppujaahdyttelya, jossa

on my0s nopeita suorituksia ja suunnanmuutoksia.

Loppujaahdyttelyn intensiteetin kannattaa olla laskeva. Aluksi sydamen syke ja keuh-
kokapasiteetin kayttdaste kannattaa pitaa suurena, jolloin tydskennelleiden lihasten
verenkierto pysyy mahdollisimman hyvang, lihasten hapentarve kyetdan tyydytta-
maan ja hiilidioksidin poisto pysyy tehokkaana. Jddhdyttelyn teho voi aluksi olla noin
65 % maksimitehosta, laskien vahitellen 35 % maksimitehosta. (Saari ym. 2011, 31—
32.) Jadhdyttelyn keston tulisi olla vahintaan 15 minuuttia. Se voi alkaa hélkkaamalla,
mita seuraa lihaskuntoliikkeet ja rennot juoksusarjat eri tyyleilld. Lopuksi vuorossa on
venyttelyt. (Pasanen n.d..) Jadhdyttelyn kannattaa sisdltaa nopeita, rentoja spurtteja,
jotta myds nopeiden lihassolujen aineenvaihdunta tehostuu. Lihasten lepopituuden
palauttaminen venyttelyiden avulla tulee tehda vasta sen jalkeen, kun kudosten kuo-
na-aineet on saatu liikkeelle (Saari ym. 2011, 32.) Tasta kerrotaan tarkemmin venyt-

telya koskevassa luvussa 4.4.3.

Lihasten aineenvaihdunnan palautumisen lisdksi loppujaahdyttelylld voidaan vaikut-
taa myos hermostolliseen ja henkiseen palautumiseen. Motorisen hermoston palau-
tuminen tapahtuu lihasten tehokkaan aineenvaihdunnan kautta, sensorinen hermos-
to puolestaan palautuu parhaiten proprioseptiikan normalisoitumisella oikeanlaisten
venyttelyiden ja liikeharjoitteiden avulla. Jaahdyttelyn laskeva intensiteetti vahitellen
my0s vaimentaa sympaattisen hermoston aktiivisuutta, mika auttaa parasympaattis-
ta hermostoa aktivoitumaan. Talla taas on vaikutusta rentoutumiseen ja unen saan-
tiin, joten loppujadhdyttely vaikuttaa palautumiseen my0s tata kautta. Loppujaah-
dyttelyn yhteydessa urheilijan on myds mahdollista arvioida mennytta suoritusta ja
tarkastella kehon toimintaa ja vireystilaa, mika osaltaan edistda henkista palautumis-

ta. (Saari ym. 2011, 32.)

Saari ja muut (2011, 34) ovat laatineet pallopeleihin hyvin sopivan esimerkkijaahdyt-
telyn, joka seuraavaksi on esitetty hieman mukautettuna. Sama jadahdyttely annettiin
opinnadytetydn toiminnallisessa osiossa loppujaahdyttelyesimerkking, silla joukkuei-

den pelaajat suorittavat loppujaahdyttelyn paaasiassa itsendisesti. Aluksi loppujaah-

dyttely sisaltda osion, jossa on juoksua kolme minuuttia, jota seuraa muutama keski-
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vartaloa aktivoiva lihaskuntoliike sekd yhdesta kahteen rentoa, 4-5 sekunnin spurttia
kdvelypalautuksella. N&ita osioita tulee yhteensa kolme siten, ettd syke juoksun aika-
na laskee joka kerta, lihaskuntoliikkeena tehdaan myos alaraajojen aktivointia, ja
spurtissa juoksutyyli muuttuu (takaperin, sivuttain). Naiden jalkeen tehddan moni-
puoliset, lyhyet tai keskipitkat venytykset. Lopuksi tehddaan suunnanmuutosjuoksut,
joissa juostaan 5 m suoraan, tehddan 180° kdannos ja juostaan 10 m toiseen suun-
taan, tehddan uudestaan 180° kadannds ja juostaan vielda 5 m alkuperdiseen suuntaan.
Valissa puolen minuutin kavelypalautus, minka jalkeen suunnanmuutosjuoksut tois-
tetaan uudelleen. Kyseinen loppujaahdyttely kestaa yhteensa vahintdan 15 minuut-

tia.

4.4.2 Huoltava harjoitus

Huoltavan harjoittelun tavoitteena on niin ikdan edistaa palautumista suorituksista.
Kun lihasten verenkiertoa lisatdan matalatehoisella lihastyolla, jossa lihakset vuoro-
tellen jannittyvat ja rentoutuvat (esim. kavely, holkka, liikkuvuusharjoitteet), tehos-
tuu kuormituksessa muodostuneiden aineenvaihduntatuotteiden poistuminen eli-
mistosta. (Koskela ym. n.d..) Taman on todettu edistavan palautumista. Vaikka vasy-
mystd aiheuttavat mekanismit ovatkin hieman epéselvia ja laktaatin vaikutus lihasten
vasymiseen ei olekaan suuri, veren laktaattipitoisuuksien avulla voidaan kuitenkin
arvioida kuormittumista ja palautumista. Todennakadisesti kaikki toimenpiteet, jotka
kiihdyttavat laktaatin poistoa, lisddvat suorituskykya seuraavaan suoritukseen. Nain
ollen esimerkiksi aerobinen harjoittelu palautumisvaiheessa voi edistdaa palautumista
paremmin kuin passiivinen palautuminen (lepo, hieronta, kylmasuihkut jne).
(McArdle ym. 2010, 175, 177.) Toisaalta monet tutkimukset ovat |6ytaneet vain va-
han tai ei ollenkaan vaikutusta suorituskykyyn, kun aktiivisia palautumismenetelmia
on kaytetty (Kilpeldanaho 2012, 29-30). Huoltavaa harjoittelua voidaan suositella
kohderyhmalle, silld sen avulla voidaan ainakin lisata huipulle tahtaaville nuorille tar-
keda kokonaisliikuntamaaraa ilman, etta kuormitus kasvaa liian suureksi (Koskela ym.

n.d.), sekd todennakdisesti edistaa palautumista.

Huoltavan harjoittelun tulee olla kevytta ja dynaamista liikkkumista eli matalatehoista,

kestavyystyyppistad harjoittelua (Aalto 2008, 85). Sen kannattaa sisaltaa lajinomaista
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tekemistd, silla tadlloin varmistetaan, etta kuormittuneiden lihasten verenkierto te-
hostuu. Nopeita suorituksia sisaltavissa lajeissa myos huoltavan harjoittelun on syyta
sisaltaa 1-2 sekunnin mittaisia lajinomaisia, nopeita lihassoluja aktivoivia liikkeita.
(Koskela ym. n.d..) Huoltava harjoitus voi siis hyvin olla samantyylinen kuin edella
esitetty esimerkkijaahdyttely, joskin sen kesto voi olla pidempi, eikad sen tehon tarvit-
se olla laskeva. Sopivaa kuormitusta jalkapalloilijan kannalta ovat myos esimerkiksi
lyhyet lenkit tai kuntopyoralla polkeminen. My6s vedessa tehtava harjoittelu sopii
hyvin palauttavaksi harjoitteluksi, silla veden paine tehostaa kehon dareisosien ai-
neenvaihduntaa. (Koskela ym. n.d..) Jalkapalloilijan kannalta esimerkiksi vesijuoksu

vhdistaa vedessa liikkumisen ja lajinomaisuuden.

Optimaalinen harjoitusteho juoksua sisaltdvassa palauttavassa harjoituksessa on 55—
60 % VO2max:sta, pyoradilya sisaltavassa 30—45 % VOamax:sta (McArdle ym. 2010, 175).
Maksimaalisella hapenottokyvylld (VO2max) tarkoitetaan kehon maksimaalista kapasi-
teettia kayttaa happea maksimaalisen rasituksen aikana, ja se onkin harjoituksen
tehokkuuden perusmuuttuja. VOamax:n ja sykkeen vililld on lineaarinen yhteys dy-
naamisessa ty0ssa, ja harjoitustehoja maaritellessa syketta onkin kaytanndllisempi
hyodyntaa sen helpomman mitattavuuden vuoksi. Prosentuaaliset osuudet maksi-
maalisesta hapenottokyvysta voidaan muuttaa prosentuaalisiksi osuuksiksi henkilén
maksimisykkeesta (HRmax) seuraavalla kaavalla: %HRmax = (%VO2max +
28.12)/1.28. (Maksimihapenottokyky, VO2max 2014.) Taman laskukaavan avulla
muunnettuna edelld esitetyt palauttavan harjoituksen tehot olisivat juoksua sisalta-
vassa harjoituksessa noin 65—70 % maksimisykkeesta, pyorailya sisaltavassa 45-55 %
maksimisykkeestd. Useita muitakin laskukaavoja olisi saatavilla, joten taysin yksiselit-
teinen tama yhteys ei ole, mutta nain pystytdan helposti ohjaamaan kyseiselle koh-
deryhmalle suuntaa-antavia sykealueita palauttavan harjoittelun tueksi, silla heista
suurin osa omistaa sykemittarin. Koskelan ja muiden (n.d.) mukaan huoltavassa ae-
robisessa harjoittelussa sopiva syketaso on 120-150 lyontida minuutissa, jota voidaan

myos kdyttaa suuntaa-antavana ohjeena kohderyhmalle.

Huoltava harjoittelu voi olla myds voimaharjoittelua, jolloin tavoitteena on lihasten
verenkierron ja aineenvaihdunnan tehostumisen lisdksi stimuloida proteiinisynteesia

ja kehittaa aktiivista liikkuvuutta (Koskela ym. n.d.). Kuntosalilla toteutetun huoltavan
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harjoittelun tulee sisaltaa pitkia ja kevyilla painoilla tehtyja sarjoja, joissa liikeradat
pidetdan laajoina ja lilkkeet dynaamisina ja pumppaavina. Sarjoja ei ole tarkoitus
tehda vasymykseen asti, vaan tuntemuksen pitaisi olla mukavan lammin ja vetrea.

(Aalto 2008, 86.)

4.4.3 Liikkuvuusharjoittelu

Nivelen liikelaajuus eli liikkuvuus (nivelen notkeus) tarkoittaa nivelen mahdollisia
liikkeita eri liikesuunnissa, ja se riippuu nivelen ja sitda ympardivien kudosten raken-
teesta ja hermoston toiminnasta. Venyttelylla voidaan pyrkia lisdadamaan nivelen liike-
laajuutta, lihaksen venyvyytta ja lihaspituutta, rentouttamaan lihaksia seka lisédamaan
niiden aineenvaihduntaa. (Ylinen 2010, 7, 11.) Jalkapallo lajina ei vaadi darimmaista
notkeutta, joten liikkuvuutta ei ole tarpeen viedad darimmilleen. Kuitenkin myos jal-
kapallossa voi syntya liikerajoituksia, joten niitd on syyta ennaltaehkaista lihashuollon

tukitoimilla. (Saari ym. 2011, 38.)

Venytyksen tavoite vaikuttaa siihen, milla tavalla venyttely suoritetaan, eli suorituk-
sen jalkeinen palautumista edistdva venyttely on erilaista kuin liikkuvuutta lisdava
venyttely. Oikeanlainen venytys toimii kehoa huoltavana, virheellinen tai vaaraan
aikaan toteutettu puolestaan saattaa heikentda suorituskykya. Tavoitteesta riippu-
matta kaikessa venyttelyssa on samanlaisia periaatteita, kuten etta lihasten tulee olla
lampimat ja venytysasennon oikeanlainen (erityisesti lantiokori tulee kontrolloida
keskiasentoon) seka venytyksen pitda tuntua, mutta ei aiheuttaa kipua tai lihas-
kramppia. (Saari ym. 2011, 38.) Opinnadytetyon luennolla pelaajille ohjeistettiin veny-
tysten suoritustapoja eri tilanteissa. Aiheen rajaamisen vuoksi venytysohjeet kaytiin
lapi kohdistuen vain yhteen esimerkkilihasryhmaan (takareisi). Pelaajat itse ja heidan

valmentajansa voivat soveltaa venytysohjeita ja -tekniikoita eri lihasryhmiin.

Loppujadhdyttelyn yhteydessa tehdyn venyttelyn tarkoituksena ei siis ole lisata liike-
ratoja, vaan venyttely on tehtdva tunnustellen, erityisesti rankan urheilusuorituksen
jalkeen (Pehkonen 2007, 447). Saattamalla lihakset lepopituuteen suorituksen jal-

keen lihasten verenkierto ja aineenvaihdunta paranee, jolloin voidaan edistda niiden

palautumista (Aalto 2008, 133). Liikkuvuusharjoittelu myos omalta osaltaan tukee
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sympaattisen hermoston rauhoittumista ja parasympaattisen hermoston aktivoitu-

mista (Saari ym. 2011, 40).

Lilkuntasuorituksen jalkeen tehtavaksi sopii yllapitava liikkuvuusharjoittelu, jota voi
olla toiminnallinen (dynaaminen) liikkuvuusharjoittelu tai lyhytkestoiset staattiset
venytykset. Toiminnallisessa eli dynaamisessa liikkuvuusharjoittelussa lihaksiin tulee
vuorotellen supistavaa ja venyttdvaa liiketta ja siind aktivoidaan lihasketjuja eri lihas-
tyotavoin, mika erityisesti lisaa lihasten aineenvaihduntaa. Staattisten venyttelyiden
tulee loppujaahdyttelyvaiheessa olla lyhytkestoisia (5-10 s) tai korkeintaan keskipitkia
(10-30 s). Liian pitkat venytykset voivat jopa hidastaa lihaksen palautumista pahen-
tamalla liikuntasuorituksessa syntyneitda mikrovaurioita. (Saari ym. 2011, 32, 37, 40,
44.) Aallon (2008, 134) mukaan heti harjoituksen jalkeen tehdyt kevyet ja keskipitkat
(20-30 s) venytykset ovat parhaita palautumiseen. Luennolla ohjeistin pelaajia teke-
maan dynaamisia venytyksia tai kevyitd, noin 10 sekunnin staattisia venytyksia lop-

puverryttelyn yhteydessa.

Terapeuttisia, eli liikkuvuutta lisdavia venyttelyitad voidaan puolestaan kayttaa jayk-
kiin, ylijannittyneisiin ja lyhentyneisiin lihaksiin seka lihasrepeaman kuntoutusvai-
heessa. Terapeuttisia venyttelyita tulisi tehda kovan suorituksen jalkeen vasta, kun
kehon energiavarastot ja nestetasapaino on palautunut normaaliin tilaan, mihin me-
nee yleensa aikaa vahintdaan 1,5 h. (Saari ym. 2011, 40-41.) Aallon (2008, 134) mu-
kaan voimakkaasti kuormittavan harjoituksen jalkeen venyttely on syyta tehda vasta
2-3 tunnin kuluttua. Tall6inkin tulee valttaa pitkdkestoisia ja suurella voimalla toteu-
tettuja venytyksia, mikali suoritus on ollut kovatehoinen. Erityisesti pitkdkestoiset
venytykset kannattaa tehda kokonaan omina harjoitteinaan niiden kuormittavuuden
ja aiheuttamien mikrovaurioiden takia. (Saari ym. 2011, 40, 42.) Niita voi tehdd myos
kevyen kestavyystyyppisen harjoituksen yhteydessa (Aalto 2008, 134), eli esimerkiksi

huoltavan harjoituksen yhteydessa, minka myos luennolla kerroin.

Terapeuttista liikkkuvuusharjoittelua voi tehda eri tekniikoilla, joita ovat esimerkiksi
staattiset lihasvenytykset (aktiiviset tai passiiviset) seka jannitys — rentous — venytys -
harjoitteet. Staattisista lihasvenytyksista keskipitkilla (10 — 30 s) ja pitkilla (30 s —2

min) voidaan pyrkia lisddamaan liikkuvuutta, aloittaen ensin vahemman kuormittavilla
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keskipitkilla venytyksilla. Staattisia lihasvenytyksia voi tehda joko aktiivisesti (venytte-
lijan omatoimiset venyttelyt) tai passiivisesti (avustajan suorittamat venytykset).
Staattisten lihasvenytysten lisdksi liikkuvuutta voi pyrkia lisdamaan jannitys — rentous
— venytys -tekniikoilla, silld on todettu, etta lihas rentoutuu tehokkaammin jannityt-
tyaan ensin. Aluksi jarkevintad on soveltaa vahiten kuormittavaa MET-tekniikkaa, jossa
venytettdvaa lihasta ensin jannitetdan 5-10 sekuntia kevyesti (20 % teholla), minka
jalkeen se rentoutetaan tdysin 3-5 sekunniksi. Taman jdlkeen suoritetaan 10-20 se-
kunnin venytys. Koko suoritus toistetaan 2-3 kertaa niin, etta seuraava jannitys alkaa
edellisella venytyksella saavutetulla nivelkulmalla. (Saari ym. 2011, 41-43.) Ohjeistin
pelaajia tekemaan liikkuvuutta lisaavaa venyttelya mielelladn noin kahden tunnin
paasta rankemman harjoituksen jalkeen. Neuvoin heitd tekemaan 10-30 sekunnin
melko kevyita staattisia venytyksia yksin tai pareittain. Lisaksi ohjeistin jannitys-

rentous-venytyksen periaatteen MET-tekniikalla.

4.5 Spesifit menetelmat
4.5.1 Varusteet

Myds oikeanlaiset, kyseiseen liikkuntamuotoon sopivat varusteet ovat osa lihashuol-
toa, silla niiden avulla voidaan ehkaista rasitusvammojen ja loukkaantumisen riskia
(Aalto 2008, 88). Jalkapallossa pelaaja ei tarvitse muita erityisia varusteita tai suojuk-
sia, kuin jalkapallokengat ja sadrisuojat. Sadrisuojien kdyttd on pakollista, ja niilla voi-
daan ehkaista sdaren alueen vammoja. Jalkapallokenkid on olemassa eri alustoille
tarkoitettuja, esimerkiksi teko- ja luonnonnurmelle omansa. Korkeilla nappuloilla
varustetut kengat sopivat pehmealle luonnonnurmelle, mutta tekonurmella kaytet-
tyna altistavat loukkaantumisille. Kohderyhman pelaajilla pelialusta vaihtelee naiden
kahden valilla, joten pelaajien voisi olla kannattavaa vaihdella kenkia alustan mu-
kaan, tai ainakin kiinnittaa kenkien valinnassa huomiota, etta kengat todella sopivat

molemmille alustoille, mikda my®&s luennolla tuotiin esille.
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4.5.2 Hieronta

Elimistdn omaa palautumismekanismia voidaan nopeuttaa oikeanlaisella hieronnalla,
virheellisella hieronnalla sitd vastoin jopa hidastaa. Palauttavina hierontaotteina tu-
lee kayttda suhteellisen kevyita sivelyotteita seka ravisteluita, joiden vaikutuksesta
aineenvaihdunta vilkastuu, ja homeostaasi saavutetaan nopeammin. Palauttavassa
hieronnassa voimaa tulee kayttad maltillisesti, silla lilan voimakkaat otteet saattavat
lisata lihaksiin suorituksen aikana kehittyneitd mikrovaurioita. Myos kaytettava aika
on suhteellisen lyhyt, esimerkiksi alaraajojen palauttava kasittely saattaa kestaa noin
10-20 minuuttia. Jopa valittomasti suorituksen jalkeen voi tehda kevyen palauttavan
hieronnan, seuraavana paivana hieman voimakkaamman. Kovemmat, muokkaa-
vammat ja pidempikestoiset hieronnat aiheuttavat keholle kuormitusta, joten niita
tulisi suosia kevyemmilla viikoilla paivina, jolloin muuta harjoitusta ei ole, jotta keho

palautuisi niistd. (Saari ym. 2011, 136-139.)

Koulutetut hierojat tai urheiluhierojat osaavat kylla palauttavan hieronnan tehda,
joten luennolla hieronta otettiin esille Idhinnd antamaan neuvoa mahdollisesti jon-
kun pelaajan ldheisen tekemaan hierontaan. Pelaajia ohjeistettiin myds mahdollisuu-
desta toteuttaa kevytta palauttavaa hierontaa itse itselleen. Puhumalla hieronnasta
luennolla pyrittiin myos saada pelaajat ymmartamaan, ettd hieronta on osa lihas-
huoltoa ja urheilijan elamantapaa, ja sita voi hyédyntaa saannoéllisena ja suunnitel-

mallisena palauttavana menetelmana.

4.5.3 Kylmahoito

Rasituksen jalkeisen kylmahoidon on todettu palauttavan lihakset nopeasti toiminta-
kuntoon. Kylmdhoidon voi toteuttaa esimerkiksi kylmdaltaassa tai avannossa seisten,
kylmageelilla tai kylmasiteella. (Saari ym. 2011, 286.) Tutkimuskatsauksen mukaan
kylmaan (alle 15 °C) veteen upottautumisen vaikutuksesta palautumiseen, varsinkin
juoksukuormituksen jalkeen, on olemassa jonkin verran naytt6d, mutta tarkasta me-
netelmasta ja sen haittavaikutuksista ei ole selvyytta (Bleakley, McDonough, Gard-
ner, Baxter, Hopkins & Davison 2012). Toisen tutkimuskatsauksen mukaan kylmaan

veteen upottautumisen isoimmat hyoddyt ovat koetun vasymyksen ja lihaskipujen
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vahentyminen, fysiologisista tekijoista ei ole tarpeeksi tietoa (Cold water immersion

n.d.).

Jalkapalloilijoille tehdyssa tutkimuksessa alaraajojen upottamisen kymmeneksi mi-
nuutiksi 10-asteiseen veteen ottelun jalkeen on todettu vahentavan jalkapalloilijoi-
den lihasvaurioita ja —kipuja kontrolliryhmaan verrattuna, mika mahdollisesti kertoo
hermo-lihasjarjestelman nopeammasta palautumisesta kylmaterapian avulla (As-
censdo, Leite, Rebelo, Magalhdes & Magalhdes 2011, 217). Samanlaisia tuloksia on
saatu myos keski-idltdaan 16-vuotiailla juniorijalkapalloilijoilla (Rowsell, Coutts,
Reaburn & Hill-Haas 2009, 565), joten kylmaaltaita voi olla hyodyllista kdyttaa myos
kohderyhman pelaajilla. Osalle kohderyhman pelaajista kylmaallas onkin tuttu palau-
tumismenetelma, ja suosittelin luennolla sen kayton jatkamista, mikali pelaajat ovat

kokeneet sen hyvaksi.

Australian Sports Conditioning -yritys on koonnut vuosina 2007-2009 julkaistujen
tieteellisten tutkimusten perusteella kdytanndn ohjeita altaassa tehtavan kylmahoi-
don toteuttamiseen. Heidan artikkelinsa mukaan monenlaisilla menetelmilld on saatu
positiivisia vaikutuksia, mutta suositeltavaa on olla 10-12-asteisessa vedessa yhdesta
kahteen minuuttiin kerrallaan, pitaa valissa puolen minuutin tauko, ja toistaa upot-
tautuminen 3-4 kertaa. (Cold water immersion n.d..) Quinn (2014) suosittelee 10
minuuttia 15-asteisessa vedessa. Tamankaltaisia menetelmia suosittelin myos luen-

nolla.

4.5.4 Kompressiosukat

Nykyisin monet urheilijat kdyttavat kompressiosukkia tai -sdarystimia palautumisen
edistamiseksi, ja on olemassa my0s tieteellistd nayttoa siitd, ettd ne voivat vaikuttaa
positiivisesti palautumiseen. Kompressiotekstiilien kayttoa urheilussa perustellaan
niiden laskimopaluuta tehostavalla ja turvotusta ehkaisevalla vaikutuksella seka ul-
kopuolisen tuen tuomalla tehovaikutuksella urheilusuorituksen aikana. (Kaperi &

Vuorimaa 2012, 3.) Naista ensin mainittu voi selittaa vaikutusta palautumiseen.

Jakemanin, Byrnen ja Estonin (2010, 1141-1143) tutkimuksessa pudotushyppyharjoi-

tuksen jalkeen kompressiotuotetta kayttdaneella ryhmalla lihasarkuus ja suoritusky-
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vyn heikkeneminen olivat vahdisempaa kuin kontrolliryhmalla, joten esimerkiksi hei-
dan tutkimuksensa tukee kompressiotuotteiden kayttoa palautumisen edistamisessa.
Suomalaisen Zero Point -tuotemerkin kompressiotekstiileistd on saatu positiivisia
kayttokokemuksia eri lajien urheilijoilta, ja esimerkiksi uimareilla on saatu viitteita
niiden parantavan palautumista matkustamisesta (Kaperi & Vuorimaa 2012, 9, 12).
Kohderyhman joukkueilla on pitkidkin pelimatkoja (esim. Oulu, Vaasa, Kemi, Turku ja
Rauma), joten kompressiosukkien kayttd pelimatkoilla saattaa edistda palautumista.
Zero Pointin valmistamat saarystimet on tarkoitettu suorituksen aikaiseen kayttoon,
palautumisen edistamiseen tulisi kdyttaa polvimittaisia sukkia, tai saarystimia ja nilk-
kasukkia yhdessa. Sukat tulisi pukea valittomasti suorituksen jalkeen, ja niita tulisi

pitdad vahintaan kaksi tuntia. (Zero Point Finland Oy n.d..)

455 Foam roller

Monet urheilijat kayttavat nykyaan palautumisen tukena ns. foam rolleria, jolle on
my0s useita muita termeja kuten putkirulla tai pilatesrulla, mutta foam roller lienee
yleisimmin kdytossa myos suomenkielisissa teksteissa, joten tdssa opinndytetyossa
kadytetaan tata termid. Foam roller on putki/rulla, joka asetetaan lattialle ja lihaksia
rullataan sen paalla hyodyntden kehon painoa. Foam rollerin avulla voidaan toden-
nakoisesti laukaista lihaskalvojen jannitysta rentoutusrefleksin kautta. (Saarinen
2012.) Foam rollausta kutsutaan myos kdyhdan miehen hieronnaksi ja esimerkiksi
joukkueellinen jalkapalloilijoita voi sen avulla tehda hierontaa muistuttavaa kasittelya
yhta aikaa (Mdennena 2011). Taysin hierontaa vastaavaa rullaus ei ole, mutta kus-
tannustehokkuuden vuoksi se on hyvin varteenotettava vaihtoehto (Boyle 2006), ja
voi hyvin toimia lihashuollon tukena (Saarinen 2012). Naiden seikkojen vuoksi se voisi
olla hyva valine myos kohderyhman pelaajien kdyttoon. Foam rollereita on markki-
noilla erilaisia niin kooltaan, materiaaliltaan kuin kovuudeltaankin. Kovemmat rullat
ovat tehokkaampia ja kestavampia (Maennena 2011). Kerroin pelaajille, etta varsi-

naisen foam rollerin sijaan he voivat tehda rullauksia jalkapallolla.

Foam rollerin kaytosta ei juuri ole tieteellisia tutkimuksia saatavilla, mutta kayttaja-
kokemukset ovat kuitenkin positiivisia (Saarinen 2012). Yksi harvoista tutkimuksista

palautumiseen liittyen on MacDonaldin, Buttonin, Drinkwaterin ja Behmin (2014,
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131, 141) tutkimus, jonka mukaan foam rollerin kaytosta voi olla apua erityisesti si-
dekudoksen (esim. lihasjanneliitos) palautumisessa lisaamalla sen verenkiertoa. Sen
kaytté myos vahensi huomattavasti lihaskipuja ja vaikutti positiivisesti hyppykorkeu-
teen, lihasten aktivoitumiseen ja liikkkuvuuteen. Tieteellisen tutkimuksen puutteesta
huolimatta monet asiantuntijat suosittelevat foam rollerin kdyttéa (Saarinen 2012),

minka vuoksi sitd voi hyvin suositella myos tdman opinndyteyon kohderyhmalle.

Foam rollausta voi tehda seka ennen suoritusta lihasjannitysta laukaisemaan ja [am-
mittelyn tueksi etta suorituksen jalkeen helpottamaan lihasten palautumista, ja eri-
tyisen tehokasta se on alaraajoille (Boyle 2006). Esimerkiksi palauttavassa harjoituk-
sessa voi ensin rullailla ja sitten venytell3, silla venyttely voi olla helpompaa, kun li-
haskalvoja on avattu rullauksen avulla. Yleensa rullauksia lihaksen paasta paahan
tehddan noin kymmenen lihasryhmaa kohden, mutta mikali rullaamalla [6ytyy arkoja
kohtia, niita voi kasitella tarkemminkin. (Saarinen 2012.) MacDonaldin ja muiden
(2014, 134) tutkimuksessa foam rolleria kaytettiin pakaroille ja reisien lihaksille kaksi
minuutin sarjaa lihasryhmaa kohden. Koska tarkkoja ohjeita rullauksen suorittami-
seen ei ole, luennolla kohderyhman pelaajille korostettiin, etta rullausta foam rolleril-

la tulee tehdd omien tuntemusten mukaan.

5 OPINNAYTETYOPROSESSI

Aloin suunnittelemaan opinndytetyon aihetta kesalla 2013. Pohdin monia hyvin eri-
laisia aiheita, mutta vahva kiinnostus urheilufysioterapiaa seka jalkapallon parissa
toimimista kohtaan ohjasivat lopulta aiheen valintaa selkeimmin. Halusin tehda kay-
tanndnldaheisen opinndytetydn, josta olisi hyotya niin itselleni kuin jollekin muullekin.
Ldhestyinkin ensimmaisen kerran syyskuussa 2013 tuttua jalkapalloseuraa (Jyvasky-
lan Pallokerho) ja tiedustelin kiinnostusta toimia opinndytetyon toimeksiantajana.
Tapasin toimeksiantajan edustajan kanssa, keskustelimme seuran toiveista ja omista
mielenkiinnonkohteistani, ja samalla teimme alustavan kohderyhman ja toteutusta-
van valinnan. Aiheesta kysyin mielipidetta myds muutamalta tutulta juniori-ikdiselta
pelaajalta, ja palautuminen oli myos heidan mielestaan aiheena tarkea. Myos en-

simmaiset tapaamiset ohjaajan kanssa olivat alkusyksysta 2013, mutta muiden opin-
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tojen vuoksi en pystynyt opinnaytetydta syksyn aikana juurikaan tekemaan. Toimek-
siantajan henkil0stdssa tapahtuneiden muutosten takia tapasin toisen toimeksianta-
jan edustajan kanssa joulukuussa 2013, jolloin sain aiheeseen ja opinnaytetyon toi-

minnalliseen osioon tarkempia ja konkreettisempia suuntaviivoja, ja kohderyhmakin

hieman laajeni.

Tammikuussa 2014 aloitin varsinaisesti opinnaytetyon kirjoitusprosessin tyostami-
sen. Tavoitteena oli, etta saisin kerattya taustatietoa niin, ettd luennon toteuttami-
nen olisi mahdollista huhtikuun 2014 alkupuolella. Jalleen muut opinnot hidastivat
prosessia, ja kirjoitusprosessi pdasi kunnolla vauhtiin vasta maaliskuussa 2014. Sa-
malla lykkdantyi myds luennon suunniteltu ajankohta. Maalis-huhtikuussa 2014 kir-
joitusprosessi eteni hyvin, ja tuona aikana kirjoitin teoriapohjasta suurimman osan
seka laadin luennon kirjallisen materiaalin teoriapohjan perusteella. Huhtikuussa
2014 tapasin opinnaytetydohjaajaani seka toimeksiantajan edustajaa, ja heidan pa-
lautteidensa perusteella tein muutoksia luennon sisaltéihin. Huhtikuun loppupuolella

pelaajille ja heidan vanhemmilleen valitettiin kirjallinen kutsu luennolle (ks. liite 2).

Luento pidettiin 7.5.2014 klo 17 Jyvaskylan ammattikorkeakoulun padakampuksen
auditoriossa. Sille osallistui yhteensa lopulta vain 12 pelaajaa, kaikki B-tyttéjen jouk-
kueista. Luennolle osallistuneet pelaajat olivat idltdan 14-18-vuotiaita, keski-ika oli
16 vuotta. 00-ikdluokalle tieto luennosta tuli ulkomaanmatkan vuoksi vasta edellise-
na paivana, eika tasta joukkueesta ketdadn paassyt paikalle. Lisdksi luennolle osallistui
toimeksiantajan edustajan kutsusta yksi valmentaja eri seurasta seka JAMK:n puolel-
ta ohjaaja, opponentti ja kaksi muuta opiskelijaa. Luennon yhteydessa jaoin kirjallisen
luentotiivistelman (ks. liite 1) paikalla olleille pelaajille seka joukkueiden toimihenki-
I6iden kautta myos poissaolleille pelaajille. Luentotiivistelma on hieman pelkistetty
versio luennon diaesityksesta, varsinaisessa esityksessa naytin lisdksi muun muassa
joitakin esimerkkeja verkkosivuilta. Luennolla my0ds kerasin siitd palautetta paikalla
olleilta pelaajilta kirjallisen palautelomakkeen avulla (ks. liite 3). Luennon jalkeen
viimeistelin opinndytetydn luennosta ja opponoinnista nousseiden huomioiden pe-

rusteella, ja toimitin sen toimeksiantajan edustajalle.
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6 POHDINTA

6.1 Opinndytetydn onnistuminen

6.1.1 Kirjallinen osio

Kuormittumisen ja palautumisen fysiologiasta |6ytyi tietoa niin paljon ja niin laajasti,
etta niista olisi voinut tehda lukemattomia opinnaytetdita. Tassa tydssa pyrinkin esit-
telemaan vain keskeisimmat kuormitusfysiologian perusteet ja taydentdamaan niita
nimenomaan jalkapallon lajiharjoituksista ja otteluista palautumisen kannalta oleelli-
silla tiedoilla. Tarkoituksena ei ollut kerata kaikenkattavaa tietopakettia jostakin sup-
peasta osa-alueesta, vaan laajemmin kartoittaa palautumista ja siihen vaikuttamista
kokonaisuutena, jotta kohderyhmalle pystyttaisiin tarjoamaan mahdollisimman mo-
nipuolista tietoa palautumiseen vaikuttamisesta. Mielestani tama onnistui tydssa
hyvin, ja pystyin pitdytymaan perusteissa ja nuoren jalkapalloilijatyton kannalta oleel-
lisimmissa seikoissa valtavasta tietomaarasta huolimatta. Toisaalta koko fyysisen laji-
suorituksista palautumisen laaja kartoittaminen on ehka tyon suurin heikkous. Kun
tiedonkeruuta oli tehtava hyvin laajasti ja eri osa-alueilta, ei mihinkdan aiheeseen
pystynyt paneutumaan kunnolla. Niinpa tieto jai melko pintapuoliseksi. Kayttamalla
runsaasti eri ldhteita samasta aiheesta pyrin kuitenkin muodostamaan oman kasityk-
sen aiheista, mika syvensi tietoa. Uskon my®s, etta taman ikaisille jalkapalloilijoille
talla tasolla annettava tieto on tdssa vaiheessa riittavaa, ja tarkemmin eri osa-alueita

kasittelevaa tietoa he ehtivat saada myéhemminkin.

Ldhteina kaytin tuoretta kirjallisuutta, niin painettuja lahteita kuin sahkoista materi-
aalia. Aiheisiin liittyen 16ytyi monia kattavia oppikirjamaisia teoksia, joita hyodynsin,
silla niista |oytyi juuri sellaista monipuolista perustietoa, mitad luentoa varten tarvit-
sinkin. Lisaksi varsinkin palauttavaan harjoitteluun ja spesifeihin palautumisen tuki-
toimiin liittyen hyédynsin uutta, padosin ulkomaista tutkimusaineistoa ja verkkolah-
teitd, jotta saisin kattavan kuvan uusimmista palautumismenetelmista. Kaikista ai-

heista |0ytyi ainakin jotain tieteellista perustaa, mutta esimerkiksi foam rolleriin liit-
tyen jouduin tieteellisten tutkimusten puutteen vuoksi hyédyntamaan kokemuspe-

rdisempaan tietoon perustuvia verkkokirjoituksia eri asiantuntijoilta. Itsedni hieman
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hairitsee oppikirjamaisten lahteiden suuri osuus, mutta toisaalta kun aiheita oli niin
paljon, olisi kaikkien teemojen perusteluksi ollut mahdotonta etsia varsinaisia tutki-
muksia. Systemaattisemman tutkimuskatsauksen tekeminen olisi saattanut kuitenkin
lisdta tyon luotettavuutta, kun eri ndkokulmia olisi voinut tuoda vahvemmin esiin.
Kayttamani teokset ovat joka tapauksessa laadukkaita, padosin suomalaisten huip-
puasiantuntijoiden kirjoittamia, joten niiden kaytto on perusteltua. Runsaasti eri ldh-
teistd tietoa yhdistelemalla myds tyon luotettavuus lisddantyi. Kokonaisuudessaan
lahdekirjallisuus oli siis mielestani relevanttia, ja eri [ahteita kertyi runsaasti, mika

sopii hyvin tyon luonteeseen.

Alkaessani koostaa teoriapohjaa kuvittelin [ahinna etsivani erilaisia menetelmia, joilla
palauttavaa harjoittelua voidaan toteuttaa seka tietoa spesifeista palautumisen tuki-
toimista, kuten kompressiotekstiileista. Kirjallisuuteen tutustuessani huomasin kui-
tenkin nopeasti, ettd lepo ja ravitsemus ovat tarkeimmat palautumisen tukitoimet
(lander 2006, 453), ja muilla toimilla voidaan ldhinna tukea ndiden mahdollistamaa
palautumista. Niinpa tyon luonne hieman muuttui, silla alkuperaisesta ajatuksesta
poiketen koinkin tarkeimpdna painottaa luennolla levon ja oikeanlaisen ravitsemuk-
sen merkitysta palautumisessa, ja siksi etsin niista tietoa myos teoriaosioon. My0s
toimeksiantajan edustajan mukaan naissa on selvia puutteita pelaajilla, minka vuoksi
niiden merkityksen painottamisen tarkeys korostui. Lisaksi etsin teoriaosioon run-
saasti tietoa my6s muista palautumisen tukitoimista, jotta mahdollisimman moni

pelaajista saisi uutta tietoa ja ainakin joitain tyévalineita palautumisen edistamiseen.

6.1.2 Toiminnallinen osio

Luennon diaesityksen ja samalla luentotiivistelman laatiminen oli haastavaa. Halusin
luennosta monipuolisen, joten siind oli useita eri asiasisaltoja, kuten edellisessa lu-
vussa jo todettiin. Tavoitteena oli rakentaa kaytannodnlaheinen luento, joka sisaltaisi
paljon esimerkkejd. Monien eri teemojen sisdllyttaminen luentoon kuitenkin vahensi
mahdollisuuksia esittdaa kaytannon sovelluksia, silla mielestdni oli oleellista, etta
pelkkien kdaytanndn ohjeiden lisaksi ndiden taustat perusteltiin, silla varsinkin tytto-
urheilijat kaipaavat perusteluita (Tarvonen 2012, 202). Toimeksiantajan edustajan

kanssa sovimme myos, ettd luennon diaesitys toimii samalla pelaajille jaettavan kir-
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jallisen tiivistelman pohjana. Taman vuoksi koin tarkeana, etta kaikki oleellisin tieto
on dioissa, jotta pelaajat voivat palata tiivistelmaan jalkikateen ja jotta myos luennol-
ta poissaolleet pelaajat ymmartaisivat padasiat ja voisivat hydtya materiaalista. Sa-
malla my6s muiden kuin nyt kohderyhmaan kuuluneiden henkildiden on jatkossa
helpompi tutustua materiaaliin. Taman vuoksi diaesityksesta kuitenkin tuli melko
pitkd ja paljon tekstid sisaltava, mika ei valttamatta ole kaikkein motivoivin seurata

taman ikaisille pelaajille, mutta kompromisseja oli tehtava.

Luennolla pyrin siis esittelemaan ravinto- ja leposuositusten lisdksi palauttavaa har-
joittelua ja spesifeja palautumisen tukitoimia suhteellisen paljon. Nain pyrin tuomaan
tytoille uutta, mielenkiintoistakin tietoa samalla kuitenkin koko ajan korostaen, etta
nailld toimilla ei voi korvata ruokavalion ja levon merkitysta palautumisen tukena.
Toimeksiantajan toiveena oli my0ds saada pelaajille tietoa joukkueissa yleisen vaivan,
"penikkataudin”, ennaltaehkaisyyn, joten laadin tdsta yhden dian. Taman esimerkki-
vaivan avulla sain samalla esiteltyd, miten luennolla kuvailtuja lihashuollon tukitoimia

voidaan konkreettisesti kdyttda urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.

Luentotiivistelmadssa ei ole mainittu kaikkia kaytettyja lahteita, mika on ongelmallista
tekijanoikeuksien kannalta. Perttula (2013) suosittelee JAMK:n Oppariblogi -
sivustolla, etta Iahdeviitteet tulisi merkita myos opinndytetydn toiminnallisen osion
diaesitykseen. Pohdin asiaa, mutta koin taman kohderyhman kannalta hankalana,
silla 1ahdeviitteiden kadytto ei taman ikaisille ole arkipaivaa, ja niiden lisdédaminen dioi-
hin olisi varmasti sekoittanut heita. En usko, ettd myoskaan taydellinen lahdeluettelo
tyon lopussa olisi palvellut heita. Paadyinkin ratkaisuun, jossa liitin luentotiivistelman
loppuun dian, jossa on muutama nettilinkki sivustoihin, joiden kautta pelaajat ehka
helpoiten voivat syventda kaytannon tietamysts, ja joita myds luennon koostamises-
sa on kaytetty keskeisina lahteina. Lisdksi diassa ohjasin katsomaan lisatietoa opin-
ndytetyostani, jossa kaikkia luennon asioita on kasitelty tarkemmin lahdeviitteineen.
Tama ratkaisu ei valttdmatta ole optimaalisin tyon eettisyyden kannalta, mutta mie-

lestani talle kohderyhmalle oikea ratkaisu.

Luennon jalkeen keratyn palautteen (ks. liite 3) perusteella ldsna olleista jokainen sai

luennolta uutta tietoa. Eniten uutta tietoa saatiin loppujaahdyttelystd, huoltavasta
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harjoittelusta ja nestetasapainosta, vahiten levosta, kylmahoidosta ja foam rollerista.
Jokaisesta aihealueesta kuitenkin vahintdaan kaksi pelaajaa sai uutta tietoa. Erilaiset
asiat olivat pelaajien mukaan luennossa hyodyllisinta tai tarkeinta. Sisallosta eniten
mainintoja tuli loppujaahdyttelyesimerkistd ja huoltavasta harjoituksesta, myos lau-
tasmallia ja konkreettisia esimerkkeja pidettiin hyodyllisind. Yksi pelaaja mainitsi, etta
tarkeaa oli, ettd luennossa oli monipuolisesti tietoa, eika vain pelkasta levosta ja ra-
vinnosta. Suurin osa pelaajista ei olisi kaivannut luentoon mitaan lisaa. Yhdessa pa-
lautteessa olisi toivottu esimerkkeja miten hierotaan, ja toisessa olisi kaivattu
enemman syventamista ja lisdtietoa. Vapaan sanan kohdassa luento ja esitys saivat
pelaajilta kiitosta. Esimerkkeja sanottiin selkeiksi, joskin niita olisi kaivattu enemman.

My®ds kiinnostavuus ja kdaytannéllisyys mainittiin.

Pelaajilta luennosta saatu palaute oli siis erittdin positiivista. Itse koen, etta asiaa oli
loppujen lopuksi luennossa hieman liikaa, silla tuntui, etta oli edettava liian nopeasti
asiasta toiseen, eika kaikkia sisadltoja ehditty kasitella kunnolla. En kuitenkaan edes
jalkikateen mietittyna tieda, mita luennosta olisi ollut jarkevintd jattaa pois, silla kai-
kista asioista ainakin joku pelaajista sai lisatietoa. Spesifeistda menetelmista ainoas-
taan hieronta mainittiin yhdessa palautteessa hyodyllisimman tai tarkeimman tiedon
joukossa, joten tdman vuoksi ndiden pois jattdminen olisi voinut olla perusteltua.
Etukateen ajattelin, ettda nama aihealueet saattaisivat olla pelaajia kiinnostavia, ja
moni saikin niista uutta tietoa. Kokonaisuuden kannalta niiden merkitys on vahai-
sempi kuin muiden sisaltojen, joten jos toteuttaisin luennon uudelleen, karsisin to-

denndkdisesti nama pois, jotta muihin sisaltdihin ehtisi paneutua paremmin.

Luennolle osallistui lopulta siis vain 12 pelaajaa B-tyttéjen joukkueista. Tytoilla oli
vapaapadiva harjoituksista, mutta toimeksiantajan edustajan mukaan monilla pelaajis-
ta oli muita menoja tai aiheesta koettiin jo olevan tietoa. Osallistujamaara oli vahai-
nen siihen ndhden, paljonko pelaajia joukkueissa yhteensa on. Saadun palautteen
perusteella paikalla olleet olivat kuitenkin tyytyvaisia luentoon, joten onneksi edes
taman verran pelaajia paikalle paasi. Toivon, etta heidan ja toimeksiantajan edusta-
jan mukaan viestia menee myos muille pelaajille, ettd materiaaliin kannattaa tutus-
tua. Toivon myo0s, etta pelaajille herasi kiinnostus naihin aiheisiin, ja etta he tutustui-

sivat niihin lisaa itsendisesti tai yhdessa joukkueiden sisalla.
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Kokonaisuudessaan luento onnistui mielestani suunnitelmien mukaan. Toimeksianta-
jan kanssa yhteistydssa muodostettu tavoite oli siis esittaa pelaajille keinoja, joilla he
itse voivat edistaa omaa palautumistaan jalkapallon lajisuorituksista otteluiden ja
harjoitusten vélilla. Erilaisia keinoja oli esilld runsaasti, ja oli hienoa, ettd jokaisesta
aiheesta jotkut saivat uutta tietoa, joten mielestani tavoite tayttyi. Toimeksiantajan
edustaja ei itse paassyt luennolle paikalle, mutta luentotiivistelmaan han oli hyvin
tyytyvadinen. Tiedostin jo etukdteen, etta sisaltdéa luennossa tulee olemaan paljon,
sen kasittelyn viema aika tosin hieman yllatti. Kdytannonlaheisyys ja esimerkkien
antaminen siis hieman karsivat. Olen kuitenkin tyytyvainen, etta olin valinnut palau-
tumisen merkityksen, levon ja ravinnon kasittelyn heti luennon alkuun, joten ainakin
nama osa-alueet pystyin kasittelemaan perusteellisesti, ja ndista uskon pelaajille jaa-

neen konkreettista tietoa.

6.1.3 Oma oppiminen

Kuormitusfysiologia oli ennestdan jo tuttua, mutta opinndytetyon kautta aihe tuli
huomattavasti selkedmmaksi. Palautumisen fysiologia oli vieraampaa, mutta kuormi-
tusfysiologian kautta helposti ymmarrettavissa. Olen aiemminkin tiedostanut palau-
tumisen merkityksen ja tarpeen lepoon, oikeanlaiseen ravintoon ja palauttaviin har-
joituksiin, mutta kuten edelld kuvasin, alun perin olin ajatellut keskittyvani enemman
lihashuollon toimenpiteisiin. Minulle tulikin oikeastaan yllatyksena, kuinka suuri mer-
kitys levolla ja ravinnolla todella on palautumiseen, mutta fysiologisen pohjan selkiy-

tyessa ymmarran nyt, miksi nama ovat tarkeita.

Teoriaosiosta itselleni mielekkainta oli konkreettisten palautumisen tukitoimien kar-
toittaminen, mitka olivat myos luennossa keskitssa. Kaikki tukitoimet olivat sinallaan
itselleni tuttuja, mutta sain niistdkin tarkempaa tietoa ja perusteluita niiden kdytolle
teoriatietoon tutustumalla. Huomasin, ettd monista yleisesti kdaytdssa olevista mene-
telmista ei juurikaan ole tutkimuksia, tai ainakaan naytto niiden merkityksesta ja
kayttotavoista ei ole yksiselitteistd. Mielestani tdima johtaa siihen, etta jokaisen ur-
heilijan on hyva tuntea mahdollisia palauttavia menetelmia, ja valita niistd omaan
kdyttoonsa ne, joiden itse kokee palautumistaan parhaiten tukevan. Uskon, ettd nais-

ta asioista on itselleni paljon hyotya tulevaisuudessa niin fysioterapeutin tyon, mah-
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dollisen valmentamisen kuin omankin urheilemisen kannalta. Olen siis erittdin tyyty-

vainen aiheen valintaan ja siihen, miten kaytannonlaheiseksi tydo muodostui.

Opinndytetyon myota opin myods luennon pitamisesta. Vaikka yleiso ei kovin iso ol-
lutkaan, sain hyvaa kokemusta tdysin vieraalle kohderyhmalle esiintymisesta. Lisaksi
luennon jdlkeisessa keskustelussa ohjaajan ja opponentin kanssa nousi esiin itselleni
hyva haaste: olisi hyva oppia, mika on riittdvasti. Usein minulla on halu tehd3 asiat
taydellisesti ja perusteellisesti, mutta tallaisissa tilanteissa, kun aikaa on kaytettavissa
rajallisesti, on vain valittava tarkeimmat ja panostettava niihin, vaikka tama tarkoit-
taisi, etta aivan kaikkea ei pysty kasittelemaan. Tama on hyvaa oppia tulevaisuudessa
vastaavien tilaisuuksien varalle seka myos fysioterapeutin tyéhon, jossa aika asiak-

kaan kanssa on yleensa rajallinen.

6.2 Jatkokehityskohteet

Useiden eri sisdltéalueiden vuoksi opinnadytetyo0 ja erityisesti sen toiminnallinen osio
toimii erdanlaisena johdantona palautumiseen ja sen edistamiseen. Jatkossa samalle
kohderyhmalle voisi olla hyédyllista pitda tietoiskuja tai esimerkkiharjoituksia, joissa
kasiteltaisiin tarkemmin luennolla esiteltyja palautumisen tukitoimia. Esimerkiksi
ravintoon liittyen voisi olla hyodyllista kayda pelaajien kanssa kaupassa, ja auttaa
valitsemaan ja valmistamaan sopivia valipaloja. Loppujaahdyttelyd, huoltavaa harjoit-
telua ja venyttelyita olisi varmasti myos hyodyllista kdyda lapi joukkueen harjoituksis-
sa. Lisaksi voisi harjoitella foam rollerin kadyttoa ja vaikkapa pelaajien toisilleen teke-
maa palauttavaa hierontaa. Mikali opinndytetyon aihe olisi ollut suppeammin joku
edelld mainituista, kdytannon toteutus olisi voinut luennon sijaan olla lyhyempi tie-
toisku ja siihen yhdistetty harjoitus, mutta laajan aihesisallon vuoksi se ei nyt ollut
mahdollista. Jos seuralla on jatkossakin kiinnostusta opinnaytetyon toimeksiantoihin,
voisivat he ehdottaa esimerkiksi naita sisaltoja ja toteutustapoja tuleville opinnayte-

tyon tekijoille.

Tallaisenaan tai edelld esitetyilla pienillda muokkauksilla luentoa voisi mielestani kayt-
taa jatkossakin vastaavanlaisissa tilaisuuksissa. Tallaisia luentoja voisi pitdd muiden

seurojen suunnilleen samanikaisille jalkapalloilijoille, niin tytoille kuin pojillekin, ja
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mahdollisesti myds muiden palloilulajien urheilijoille. Myds pelaajien vanhemmille
voisi olla hyodyllista osallistua tallaiselle luennolle. Luentoa valmistellessani pohdin,
voisiko siita olla hydtya myos aikuisikaisille urheilijoille. Uskon, etta sen sisaltamat
aihealueet ovat niin perustietoa, ettd suurimmalle osalle kilpaurheilijoista ne ovat
hyvin tuttuja. Varsinkin monille alempien sarjatasojen kilpaurheilijoille luento voisi
kuitenkin toimia ainakin hyvana kertauksena ja mahdollisesti sisaltda jotain uuttakin

tietoa, joten uskon etta pienilla muutoksilla sita voisi kdyttada myos aikuisilla.

Toivon, ettd opinndytetyosta voisi olla jatkossa hyotya nyt luennolle osallistuneiden
tyttojen lisaksi heidan joukkuetovereilleen ja mahdollisesti muille nuorille jalkapalloi-
lijoille. My6s muut urheilijoiden parissa toimivat fysioterapeutit voivat tyon kautta
saada hyvaa perustietoa ja kertausta palautumisesta, minka pohjalta heidan on ehka
helpompi perehtya asiaan tarkemmin ja suunnitella omaa toimintaansa. Aiemmin
tehtyihin opinnaytetoéihin tutustuessani huomasin, ettd monissa niistd kdytannon
toteutukset, esimerkiksi harjoitteluohjelmat, eivat ole verkossa kaikkien saatavilla.
Tama on mielestani valitettavaa, silla tehdyista toistd voisivat hyotya useammat ta-
hot, mikali ohjeita ja oppaita olisi laajemmin saatavilla. Opinndytetyoni toimeksianta-
jan edustaja halusi, ettd opinnaytetyd luentomateriaaleineen on kokonaan julkinen,
jotta sitd voisivat myos muut tahot hyodyntaa. Itse olen hyvin tyytyvdinen tahan, silla

nyt tyon sisalté on vapaasti kaikkien halukkaiden hyédynnettavissa.
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LITTEET

Liite 1. Luentotiivistelma

PALAUTUMINEN — AVAIN HYVIIN
SUORITUKSIIN JA JALKAPALLOILIJANA
KEHITTYMISEEN

Elviira Holkko 7.5.2014

PALAUTUMINEN JA SUORITUKSET

Palautumista tarvitaan, jotta saavutetaan hyva
suorituskyky seuraavaan harjoitukseen tai otteluun
Hyva fyysinen suorituskyky on jalkapalloilijalle
tarke&d, koska se vaikuttaa

Tekniseen suoriutumiseen

Taktisiin valintoihin

Loukkaantumisten ehkaisyyn

Elviira Holkko 2014
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PALAUTUMINEN JA KEHITTYMINEN

Palautumista tarvitaan myos kehittymiseen

Elimistdn suorituskyky heti suorituksen jalkeen on
lahtétilannetta hieman huonompi

Palautumisen aikana elimist6 korjaa aiheutuneita
vaurioita ennalleen ja hieman yli - kehitys

— i
HARIDITUS
Uusi
wwwwwwwwww £— SUORITUSKYVYN

/ TASO
SUORITUSKYVYN "
LAHTOTASO .

Wi LEPD

RAVINTO

Elviira Holkko 2014

URHEILIJANA KEHITTYMINEN

Kehittymiseen tarvitaan harjoittelua, mutta lisaksi
lepoa ja oikeanlaista ravitsemusta

Harjoittelu
KEHITYS
Ravinto Lepo

Elviira Holkko 2014




MITA PELAAJA ITSE VOI TEHDA?

Jalkapallon lajisuorituksista palautumisen edistaminen

LEPO

Uni on tarkeinta palautumisen kannalta!

Vahintaan 8 h/yo ennaltaehkaisee loukkaantumisia

30-60 min paivaunet vah. 3 h ennen suoritusta auttaa
Saannolliset elaméantavat

Suunnittele paivarytmi, myos lepoon kaytettava aika
Rentoutumisharjoitteet, vapaa-aika

Elviira Holkko 2014
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RAVINTO

Lihasten energiavarastot tayttyvat hiilihydraateilla

Tarpeeksi hiilihydraatteja ruoasta - varastot voivat
tayttyd vuorokaudessa

Véahahiilihydraattinen ravinto - varastojen tayttyminen
voi vieda jopa viikon
Myds proteiineja tarvitaan palautumiseen
Arjen perusruokavalio kuntoon, ei pelkka
kilpailupaiva!
Urheilijan ravitsemusopas netissa

Elviira Holkko 2014

ARJEN PERUSRUOKAVALIO

Ruokailu monipuolista ja sdanndllista
5-7 ruokailua paivassa

Vahintaan aamupala, lounas, vélipala, paivallinen,
iltapala, lisdksi palautumisvalipalat

Energiasta suurin osa hiilihydraateista, lisaksi
tarvitaan rasvaa ja proteiinia

Urheilijan lautasmalli:

riisid
pastaa
perunaa

Elviira Holkko 2014
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ESIMERKKILOUNAS/-PAIVALLINEN

Lautaselle:

1/3 kasviksia: vihersalaattia, tuoreita kasviksia/
juureksia, uunikasviksia tai pakastevihanneksia

1/3 hiilihydraatin lahdettd: peruna, pasta tai riisi
(taysjyva), tai muut viljavalmisteet

1/3 proteiinin lAhdettd: punaista/ valkoista lihaa, kalaa/
ayridisia, kananmunaa, tofua tai palkokasveja

Elviira Holkko 2014

ESIMERKKIVALIPALA

Lautasmallin mukaan
1 annos kasviksia: (tomaatti + 10 cm pala kurkkua + 3
salaatinlehted), hedelmia (2 mandariinia, omena tai
banaani) tai marjoja (2 dl)
1 annos hiilihydraatin lahdetta: puuroa, muroja tai myslia
(1-2 dI) tai leipéaé (2 viipaletta, taysjyva esim. ruis)
1 annos proteiinin lahdetta: maitotuotteita (1 prk
maitorahkaa/jogurttia, 1-2 dl raejuustoa), kananmuna tai
liha/kala (esim. leivan paalla)

Elviira Holkko 2014
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PALAUTUMISRUOKA

Heti suorituksen jalkeen hiilihydraattia (!), proteiinia
ja vetta (1)
Palautusjuoma (hiilihydraatteja & proteiineja, esim. Fast
Reco2) TAI
Vélipala (ks. edeltd) + nestetta
Noin tunnin paasta: taysipainoinen ateria, jossa
runsaasti hiilihydraatteja ja lisksi proteiineja (ks.
edeltd)

Elviira Holkko 2014

NESTETASAPAINO

Nopea nestetasapainon palautus, jotta muu
palautuminen ei karsi

Noin litra tunnissa!
Nyrkkisaanto: vetta 2 litraa paivassa + reilu litra
jokaista liikuttua tuntia kohti
Suorituksen aikainen juominen:

Kovissa/pitkissa suorituksissa myds energiaa >
urheilujuoma

Helteella myods suolaa

Elviira Holkko 2014
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MILLAISTA HARJOITTELUA JA
LIHASHUOLTOA?

LOPPUJAAHDYTTELY

Aineenvaihdunnan edistaminen
- Kuona-aineet, lihasten lepopituus
Myds rauhoittuminen ja suorituksen kertaaminen

Jalat ja keskivartalo, myos nopeita suorituksia ja
suunnanmuutoksia

Laskeva teho
Kesto vah. 15 min

Holkkaaminen, lihaskuntoliikkeet, rennot spurtit,
venyttelyt

Elviira Holkko 2014
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ESIMERKKIJAAHDYTTELY, 20 MIN

Holkk& 3 min, T-kierto 2 + 2 krt, 1-2 x rento spurtti
4-5 s etuperin

Holkka 3 min, yhden jalan kyykky kompassina
(kaikki "ilmansuunnat”), 1-2 x rento spurtti 4-5 s
takaperin

Holkk& 3 min, "spiderman” 5 + 5 krt, 1 + 1 rento
spurtti 4-5 s sivuttain

Venyttelyt (ks. erillinen ohje)

Suunnanmuutosjuoksu x 2, 30 s palautus vélissa
5 m - kdénnos 180° - 10 m - kdannos 180° - 5 m

Elviira Holkko 2014

HUOLTAVA HARJOITUS

Matalatehoinen, kestavyystyyppinen, pumppaava
Teho: syke n. 120-150, maksimisykkeesta 65-70 %

Liikuntamuoto: kavely, hélkka, vesijuoksu, pyoraily,
kevyt kuntosali, liikkkuvuusharjoitteet

Lajinomaisuus, myds teravia suorituksia (1-2 s)
Esimerkkijadhdyttely sopii my6s tdhan, hieman
pidempana!

Elviira Holkko 2014
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YLLAPITAVA VENYTTELY

Osana loppujdéhdyttelya, ensin kuona-aineet
likkeelle

Kevyesti, tunnustellen - lihasten lepopituus
Jalkapallossa kuormittuneet lihakset

JALAT ja keskivartalo!

Vahintaan lonkankoukistajat, etu- ja takareidet, pakarat,
lahent&jat ja pohkeet

Toiminnallinen/dynaaminen venyttely (lihakset
supistuu & venyy vuorotellen) JA/TAI

Staattiset lyhytkestoiset (n. 10 s) venytykset

Elviira Holkko 2014

LIIKKUVUUTTA LISAAVA VENYTTELY

Kireisiin, jannittyneisiin, lyhentyneisiin lihaksiin

N. 2 h paasta kovan treenin/pelin jalkeen
Staattiset keskipitkat (10-30 s) venytykset, ei liian
voimakkaat, yksin tai parin kanssa JA/TAI
Jannitys-rentous-venytys

Lihaksen jannittaminen 5-10 sekuntia kevyesti - taysi
rentous 3-5 s - venytys 10-20 s

Toisto 2-3 kertaa niin, etta seuraava jannitys alkaa siita
asennosta, mihin edellisellda venytyksella paastiin

Voimakkaat, pitkdkestoiset venytykset vain
palautuneessa tilassa, erillisena harjoituksena!

Elviira Holkko 2014
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MITA MUUTA?

VARUSTEET

My0s oikeanlaiset varusteet osa lihashuoltoa

Rasitusvammojen ja loukkaantumisten riskin
vahentadminen

Jalkapallossa sdéarisuojat + alustan mukaiset
kengat (nurmi, tekonurmi, lenkkarit)

Elviira Holkko 2014
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HIERONTA

Palauttava hieronta
Sivelyt & ravistelut
Kewyt, ei paljoa voimaa
Adreisosista kohti keskustaa
Melko lyhyt kesto (esim. jalat 10-20 min)

Samana paivana (hyvin kevyt) tai seuraavana (hieman
voimakkaampi)

Voi tehda myaos itse!

Kovempi hieronta kevyempien jaksojen aikaan,
vapaapaivina

Elviira Holkko 2014

KYLMAHOITO

Jalkojen upottaminen kylm&an veteen voi edistaa
palautumista

10-12-asteinen vesi, 1-2 min kerrallaan, 3-4 kertaa,
valissa 30 s tauko TAI

15-asteinen vesi, 10 min
Polviin/reisiin asti
Myds esim. kylmasiteista voi olla apua

Elviira Holkko 2014
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KOMPRESSIOSUKAT

Miksi: tehostaa verenkiertoa ja ehkaisee
turvotusta - palautuminen

Esim. pelien paluumatkoilla, heti suihkun
jalkeen, vah. 2 h

Huom! Palautumisvaiheessa sukat paremmat
kuin saarystimet

Elviira Holkko 2014

FOAM ROLLER

"Koéyhan miehen hieroja”
Loppujaahdyttelyn/ palauttavan treenin yhteydessa,
ennen venyttelya

N. 10 rullausta/lihasryhma

- Omat tuntemukset!

Jalkojen rullausohjeita netissa

Elviira Holkko 2014
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SAAREN KIPUTILOJEN ("PENIKKATAUDIN")
ENNALTAEHKAISY JA HOITO

Ennaltaehkéaisy
Hyvat kengat
Virheasentojen kartoittaminen + niihin vaikuttaminen
Venyttely (pohkeet, sédéren etuosa)
Foam rollaus
Hieronta (itse!)
Hoito
Lepo (+ korvaava harjoittelu)
Tulehduskipulaakkeet
Kylmahoito
Kevyet venyttelyt, hieronta + foam rollaus

Elviira Holkko 2014

MITA JOS PALAUTUMINEN ON
PUUTTEELLISTA?
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RISKINA YLIKUORMITUS JA LOUKKAANTUMISET

Voi aiheutua, kun
Harjoittelu lisdéntyy ja/tai tehostuu merkittavasti

Palautumiseen kaytettava aika vahentyy esim.
lisdantyneiden muiden Kiireiden vuoksi

Elamantilanne on stressaava

Oireina
Suorituskyvyn lasku, henkinen ja fyysinen vasymys,
motivaation puute, negatiiviset mielialamuutokset,
unihdiriot ja lihasoireet
Usein myos lisaantynyt vamma-alttius ja sairastelu

Elviira Holkko 2014

KUORMITTUNEISUUDEN SEURAAMINEN

Omat tuntemukset
Unen ja palauttavien jaksojen/keinojen laatu ja maara
Mieliala
Harjoittelumotivaatio
Koettu rasitus treenien/pelin aikana
Syke
Kohonnut leposyke
Tavallista matalampi harjoituksen aikainen syke
Vertaa omiin aiempiin tuloksiin, ei muihin!

Elviira Holkko 2014
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LISATIETOA

o Elviira Holkko, Opinnéaytetyd, JAMK 2014

o www.terveurheilija.fi
o www.sport.fi/huippu-urheilu/urheilijat/urheilijan-

ravitsemus--2
o www.huippu-urhelija.fi
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Liite 2. Luentokutsu

Kutsu

@

JyPK:n B 1 ja 2 seka 00-joukkueiden
@%@ pelaajille, vanhemmille ja toimihenkil6ille
Mika merkitys palautumisella on urheilijana kehittymisen kannalta?

Miten voit itse omilla toimillasi edistda palautumistasi?
Tervetuloa kuuntelemaan tietoa naista aiheista
keskiviikkona 7.5.2014 alkaen klo 17

Paikkana on Jyvaskylan Ammattikorkeakoulun paakampus osoitteessa Rajakatu 35, ja
sielld auditorio Valjakka F-siivessa, sisdankaynti E- ja F- siiven kulmasta, ks.
http://www.jamk.fi/Global/Yhteystiedot/Kampukset/JAMKfi Paakampuskartta 2013

-pdf

Luennolla kasitelldaan jalkapalloharjoituksista ja -otteluista palautumista ja palautumi-

sen edistamista osana jalkapalloilijan eldmaa. Luennolla saa tietoa mm. lepoon, ravit-

semukseen ja palauttavaan harjoitteluun liittyvista asioita, ja pelaajien itsensa lisaksi

myo6s vanhemmat ovat tervetulleita. Luento on osa fysioterapian opinndytetyotani, ja
se kestda noin tunnin.

TERVETULOA!

Terveisin Elviira Holkko,

fysioterapeuttiopiskelija ja JyPK N2-joukkueen pelaaja


http://www.jamk.fi/Global/Yhteystiedot/Kampukset/JAMKfi_Paakampuskartta_2013.pdf
http://www.jamk.fi/Global/Yhteystiedot/Kampukset/JAMKfi_Paakampuskartta_2013.pdf

Liite 3. Palautelomake

Palaute
Laita rasti sopivimman vaihtoehdon eteen.
Olen:
____Pelaaja, ika:
____Vanhempi/toimihenkilo
Saitko luennolta uutta tietoa?
__Kylla
___Ei

Mista seuraavista sait uutta tietoa, voit rastittaa monta:

___lLepo ___Ravinto ___ Nestetasapaino
____Loppujaahdyttely ____Huoltava harjoitus
____Hieronta ___ Kylmdhoito __ Kompressiosukat

Mika oli mielestasi hyodyllisinta/tarkeinta luennossa?

65

Venyttely

Foam roller

Mita olisit kaivannut luentoon lisaa?

Vapaa sana, risut ja ruusut:

KIITOS PALAUTTEESTA!
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