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Luennon kulku

Esittely

Kuormitus ja
palautuminen

Lyhyesti palautumisen
perusteista



Kuormitus ja
palautuminen

 Urheilijalla on kehittyakseen oltava
kuormitusta ja sen vastapainona riittavasti
palautumista

« Palautuminen mahdollistaa kehittymisen
ja varmistaa jaksamisen




Kuormitus

Fyysista, psyykkista tai sosiaalista rasitusta

*Syntyy vaatimusten ja omien vaimavarojen
yhteisvaikutuksesta

*Treeni, kilpailut, muut arjen vaatimukset

*Stressi on elimistdn fysiologinen reaktio, johon liittyy
sydan- ja verenkiertoelimiston, hengityselinten,
lihaksiston, aineenvaihdunnan, immuunijarjestelman ja
hermoston toimintoja

*Toiminnallisiin oireisiin liittyy keskushermoston
liiallinen reagointi, kehon fysiologinen stressireaktio




Puutteellisen palautumisen vaikutuksia

 Suorituskyky heikkenee
» Voisairastua, mieliala voi laskea
* Vammoja herkemmin, niin rasitusvammoja kuin akuuttejakin vammoja

* Urheilijan ylikuormitustila - ylikunto
 Pitkittynyt ylikuormitustila syntyy kuukausien aikana, palautuminen kestaa pitkaan
* Fyysinen suorituskyky ja harjoittelukyky ovat heikentyneet
+ Syyalipalautuminen; palautumiskyky on heikentynyt tai ei ole aikaa palautumiseen

+ Johtuu fyysisesta ylikuormittumisesta, mutta syyna myos harjoitteluun liittymattomat tekijat kuten riittamaton youni tai

riittdmaton/vaaranlainen ravinto

 Pitkittynyt alipalautuminen aiheuttaa hermostollisia ja aineenvaihdunnallisia muutoksia; autonominen hermosto ja
stressihormonijarjestelma osallisena, havaittu myds hypotalamuksen, aivolisakkeen hormonierityksen, kilpirauhasen seka esimerkiksi

lisdmunuaisen toiminnan muutoksia, myds immunologisia muutoksia voi olla ja se voi johtaa infektiosairauskierteeseen
 Sairauteen viittaavia oireita ilman selittavia |0yddksia

* Hoitona kuormituksen keventédminen, riittdvan levon ja energiansaannin varmistaminen



Palautuminen

Fysiologinen prosessi, jossa fyysinen ja psyykkinen
tila palautuu kuormitusta edeltaneeseen
tasapainotilaan

Fyysista; lihakset korjaantuvat

Psykologinen palautuminen
» Kokemus, etta stressi helpottaa

Mieli ja keho elpyvat kuormituksesta
Toiminta tai tila, joka tuo energiaa
“Akun lataamista”

Autonominen hermosto saatelee elimiston
reaktioita; parasympaattinen rauhoittaa
elintoimintoja, sympaattinen kiihdyttaa




-

Voiko palautumista mitata?

 Sykevalivaihtelu

Sydamen rytmin perakkaisten lyontivalien vaihtelua
muutaman minuutin aikaikkunassa

Normaalitilanteessa siséan hengitettdessa s?/]ke nopeutuu ja
ulos hengitettdessa hidastuu; autonomisen hermoston
saatelemaa, erityisesti parasympaattisen

Sykevalivaihtelu on suurta parasympaattisen hermoston
ollessa aktiivinen, palautuessa

* Lepo, elintoiminnot rauhoittuvat

Kuormittuneena sykevalivaihtelu vahaisempaa, sympaattinen
hermosto aktivoitunut

* Stressi, kuormitus, elintoiminnot kiihtyvat
Hyvin palautuneena sykevalivaihtelu on suurta

» Sykemittari, alykello, sormus

Kayta aina samaa laitetta, vertaa tuloksia vain omiin tuloksiin,
huomioi kokonaiskuva

* Oma tuntemus palautumisesta on lopulta tarkeampaa kuin

mittareiden lukemat




Miten palautua?

* Riittava uni seka riittava ja oikeanlainen, laadukas ravinto
ovat palautumisen pohja

* Kun edella mainitut asiat ovat kohdillaan voi
palautumiseen kayttaa erilaisia menetelmia

* Psykologinen ja fysiologinen palautuminen

* Mielen rauhoittaminen ja henkinen palautuminen;
rentoutusharjoitukset, meditaatio, hengitysharjoitukset,
tietoisen lasnaolon harjoitukset

* Mukavaa, taysin toisenlaista tekemista urheilun
vastapainoksi, musiikkia, saunomista, ystavien kanssaillan
viettoa, telkkarin katselua, kavely luonnossa

* Kewyt lilkunta
» Alku- ja loppuverryttelyt
* lepopaiva

* Palautumista tukee hyva aerobinen kunto




(Ei valttamatts nayttda hyodysta, mutta yksilo voi kokea hydtyvansa

Hieronta
« Lievittaa lihasjannityksia, edistaa rentoutumista, parantaa verenkiertoa, mika auttaa hapen ja ravinteiden kuljettamisessa
lihaksiin sekaauttaa poistamaan kuona-aineita
« Venyttely
» Palauttaa lihaksen lepopituuden, edistaa aineenvaihduntaa
« Parantaa lilkkkuvuutta ja rentouttaa

* Kylmahoito (avanto, kylmaallas)
* Verisuonet supistuvat ja sen jalkeen verisuonten laajeneminen parantaa verenkiertoa ja ravinteiden kulkeutumista lihaksiin
* Vahentaa lihaskipua
* Huippukylma; hillitsee tulehdusreaktiota ja vaikuttaa myos keskushermostoon

* Kuumahoito (sauna, infrapunasauna)
* Rentouttaa lihaksia ja parantaa verenkiertoa
* Rentouttaa mielta
 Lievittaa lihaskipuja
* Hikoilu auttaa poistamaan kehosta kuona-aineita
* FEikuitenkaan liiallista saunomista

* Kylman ja kuuman kontrastihoito
* Vuorotellaan kylman ja kuuman valilla
» Tehostaa verenkiertoa ja voi nopeuttaa palautumista

* Kompressiovalineet
* Kompressiopaidat, -lahkeet, -housut, -sukat
* parantavat verenkiertoa, vahentavat turvotusta




Uni

Urheilija vahintaan 8-10 h
Yhtajaksoinen uni, levannyt ja virkea olo
Pelkka lepo eiriita, tarvitaan kunnollinen uni

Fyysisen suorituskyvyn parantuminen ja palautuminen vaativat
unta

Unen aikana kasitellaan opittua ja koettua
Urheilijalla uni on avainasemassa terveena pysymisen kannalta

Puolustautumiskyky taudinaiheuttajia vastaan eli immuniteetti
vahvistuu unen aikana

Lihakset palautuvat unen aikana; rakentavien eli anabolisten
hormonien (kasvuhormoni, testosteroni) eritys on vilkkainta
unen aikana

Aivot puhdistuvat ja korjaantuvat - glymfaattinen jarjestelma

o Aivoissa soluja ja soluilla aineenvaihduntaa ja osa
aineenvaihduntatuotteista on haitallisia solujen omalle
toiminnalle

o Unen aikana aineenvaihduntatuotteet siirtyvat
soluvélitilaan ja aivoselkaydinneste padse puhdistamaan
aineenvaihduntatuotteita; unen aikana paremmin kuin
valveen




Miten nukkua riittavasti?

« Saannollinen vuorokausirytmi

 Saannollinen ateriarytmi, syo riittavasti myos iltapalalla

* Rauhoitailta, ei kovaa treenia myéhaan

« Alylaitteet poisillasta, sininen valo heikentdd melatoniinin eritysta
 Rauhallinen nukkumisymparisto

* Eienergiajuomia, ei kofeiinipitoisia tuotteita, ei alkoholia tai muita paihteita

 Jos univaikeuksia, vaikka perusasioista on huolehdittu, ole yhteydessa terveydenhuollon ammattilaiseen
* Mielenterveystalo.fi- uni



Ravitsemus

 Urheilijalla oikeanlainen ravitsemus on erityisen tarkeaa
« Suurempi energiantarve, arjen ja treenin yhteensovittaminen

« Urheilu huomioitava ravitsemuksessa palautumisen, suorituskyvyn ja terveyden tukemisen
nakokulmasta

* Riittava energiansaanti tarkein suorituskykyyn vaikuttava tekija

* Riittavasti energiaa ja monipuolinen sydominen tavoite

o Saannollinen ateriarytmi, lautasmalli, riittavasti nestetta. Urheilijan treeniviikkojen sisaltojen
vaihdellessa energiantarvekin vaihtelee.

« Urheilijan lautasmalli (www.terveurheilija.fi) , ravitsemuksen ei tarvitse olla monimutkaista

 Lautasmallia voi soveltaa valipaloillakin


http://www.terveurheilija.fi/

Onko ravitsemus riittavaa?

« Jaksaminen harjoituksissa

* Vireystila hyva

« Palautumisen kokemus

 Aikuisella kehonpaino pysyy samana
« Kuukautiset

» Voi olla perusteltua myos arvioida energiansaantia objektiivisten mittareiden avulla;
ravitsemusterapeutti, fineli.fi



Miten itse palaudut?




Kiitos!

Esityksen kuvat: Microsoft365 PowerPoint-kuvapankki



Y hteystiedot

Kristina Wallenberg
0407701600

kristinawallenberg@gmail.com
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