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Venyttelyharjoitukset ovat merkittévét osa Iihashuoltoa

Kuvat: Mika Peltotalo

m Fyysisen harjoittelun
tarkoituksena on jarkyt-
taa elimiston tasapai-
notilaa ja tavoitteena
fyysisen urheilukunnon
lisdantyminen.
Tavoitteen toteuttami-
seksi tulee fyysinen
harjoittelu, lepo ja pa-
lautuminen tasapainot-
taa niin, etta urheilijan
suorituskyky on kohon-
nut taman yhtalon jal-
keen lahtotasoa kor-
keammalle. Muussa ta-
pauksessa harjoittelulla
on ollut negatiivinen
vaikutus ja se on hallit-
semisen sijaan hajotta-
nut urheilijan fyysisia tai
psyykkisid ominaisuuk-
sia.

Lihashuollon yhtena tarkoitukse-
naon nopeuttaa pal autumista seu-
raavaa fyysista suoritusta varten.
Pitkékestoisissa lgjeissa jo ur-
heilusuorituksen aikana nautitut
ravintoaineet ja nesteet tai urhei-
lusuorituksen jékeinen tankkaus
nopeuttavat kehon palautumista
seuraavaa harjoituskertaa varten.
Kuopiossa urheilulukiolaisilla
suoritetun tutkimuksen mukaan
urheilevat pojat saavat ravinnos-
taan riittévasti energiaa ja suoja
ravinteita, muttaenergiaravintoai-
neiden saanti ei ole urheilun kan-
nalta optimaalista. Proteiinien
saanti todettiin liian runsaaks hii-
lihydraattien kustannuksella.
Nuorilla dppihiihtgjilla suori-
tetussa tutkimuksessa pujottelu-
harjoituksen jékeen havaittiin
tyyppi 1 lihassolujen glyko-
geenivarastojen  tyhjentyminen
merkittéavaks javarastojen nopea
t&ydentéminen pal autumisen kan-
nalta oleelliseks.
Nuorten urheilijoiden kohdalla
ravinnon pal autumiseen vaikutta-
vaa osuutta e ehké mielletd niin

Hiihta]d

Kehon liikkuvuuden harjoittelun tulee olla monipuolista ja saan-
noéllista lapi harjoituskausien.

merkittéavaks kuin aikuisilla. Ter-
vedllisten ja harjoittelua tukevien
ravintotottumusten  varhainen
opettelu kuitenkin vahent&a radi-
kaalgja muutostarpeita urheilu-
uran edetessa.

Nopeampi palautumi-
nen - laadukkaampi
harjoittelu

Lihashuolto mielletdén usein pel-
kéks hieronnaks, jossa urheilija
passiivisesti vastaanottaa terapia-
toimenpidettd, jolla sitten olete-
taan olevan joukko fyysisia ja
psyykkisia vaikutuksia urheilijan
suoritukseen.

V gheksymétta hieronnan mer-
kitysta urheilijan lihashuollossa,
tulisi ainakin nuorten urheilijoi-
den keskitty&a aluksi lihashuollon
perusasioihin harjoituksen tai kil-
pailun j& keisen pal autumisen no-
peuttamiseksi, fyysisen ja psyyk-
kisen suorituskyvyn parantami-
seksi, vammojen ennaltaehkéise-
miseks ja mahdollisten vammo-
jen jakeisen kuntoutumisen no-
peuttamiseksi sek& mahdollisim-
man taloudellisen ja tehokkaan
urheilusuorituksen tuottamiseksi.

Valmentaminen on maassam-
me menossa entistd ammattimai-
sempaan suuntaan, jolloin on odo-
tettavaa, ettd valmentautuminen-
kin seuraa samaa kehitystd. Kun
nuori urheilija l&htee harjoituk-
siin, se voi tarkoittaa vain passii-
vista l&snéol oa tapahtumassa.

Kun taas nuori urheilijalahtee

samaan tapahtumaan harjoittele-
maan, han todennédkdisesti on
kiinnostunut myds siitd, miten
hén voi tulevai suudessakin harjoi-
tella mééréllisesti enemman, en-
tisté laadukkaammin ja mahdolli-
simman terveend. Vastuuta urhei-
lijan lihashuollosta e voida salyt-
téa hierojala, naprapadtilletal 18&
karille.

Urheilijan terapiariippuvuus
tulee minimoida ja kéyttaé edella
mainittuja asiantuntijoita valmen-
nuksen tukenaniin, etti aktiivinen
vastuu lihashuollon toteutumises-
ta on urhellijalla itsell&én tai ur-
heilijalajavamentgjallayhdessi.
Nuorten urheilijoiden kohdalla
aktiivisen vastuun kantgjiksi lu-
keutuvat my6s vanhemmat, sillé
monet terveyskayttaytymiseen ja
tapoihin liittyvét asiat opitaan ko-
tona.

Harjoituksen ja kilpailun j&-
keista palautumista nopeutetaan
oikeanlaisella ja oikea-aikaisella
ravinnolla. Palautumisvaiheessa
keho "uudelleenrakentuu" liséten
suorityskykyaan. Hiihtolgjeissa
palautumista voidaan nopeuttaa
sisdtiloissa esimerkiks vajaan
puolen tunnin kestoisellaahaisal-
la pulssilla suoritetulla lihaksia
"huuhtelevalla" kuntopyoréilylla

Ruotsalaisessa tutkimuksessa
mitattiin veren maitohappopitoi-
suutta, pulssiaja Borgin-asteikol-
lahiintganitse arvioimaarasitus-
tuntemusta ja tutkimuksen mu-
kaan maastohiihdon sprinttikisan
jélkeinen palautuminen tapahtui
jonkun verran nopeammin kevyen

Lihaskun-
toharjoit-
telu kehit-
taa myos
| taitoa, ta-
sapainoa
ja koordi-
naatiota.
Liikkeita
varioiden
voidaan la-
jino-
maisuus-
kin huo-
mioida.

leikittelyj uoksun kUI n palauttavan
luisteluhiihdon avulla.

Liikkuvuusharjoituk-
sista tekniikka-apua

Venyttelyharjoitukset ovat merkit-
tdva osa lihashuoltoa. Hiihtola
jeissavenyttelyja tehdaén aktiivi-
sesti  kuivaharjoittelukaudella,
muttatalvellaliikkuvuusharjoitte-
luun kéytetty aikalaskee huomat-
tavasti.

Erilaisiin liikkuvuusharjoituk-
siin kéytetyn gan voi huoletta
nostaa 10 prosenttiin kokonais-
harjoittelumaérasta yksil diden vé-
liset painotukset huomioiden.

Siirtymaaikalumi- jakuivahar-
joittelukauden valissa, lumeento-
tuttelukausi ja harjoitusméaarien
muutokset vadtivat erityishuomio-
ta. Venyttelyn tarpeen hiihtola-
jeissa madrad yksildiden véalisen
nivelliikkuvuuksien lisaksi myds
lgjinomaiset vaatimukset.

Kaikille hiihtolgjeille yhteise-
na tekijana on alaragjapainottei-
suus, jolloin erityisesti lonkan- ja
polven ojentajalihakset seké'l Ion-
huomiota. Japanin yhdistetyn
magjoukkueelle tehdyssa suoma-
laistutkimuksessa havaittiin lonk-
kanivelen passiivinen koukistusja
polven ojentgjaihasten kireys la-
jisuoritusta haittaavaks tekijaksi.

Liikkuvuudella on merkittéava

vaikutus lajitekniikkaan ja fyysi-
seen suorituskykyyn. Mikéli liik-
kuvuudessa tai lihasten toimin-
nallisissa pituuksissa on puuttei-
ta, voi esimerkiksi makihypyn
vauhtimé&en laskuasennon tai oi-
kean ponnistustekniikan saavutta-
minen olla vaikeaa. Rajoitukset
liikkuvuudessa voivat aiheuttaa
myds nopeampaa vasymi sté.

Alkuverryttelyssélinasvenytte-
ly on osanalémmittelyé. Hermos-
toa valmistetaan urheilusuorituk-
seen lyhytkestoisillakoko liikera-
taa hyvaksikayttavillavenytyksil-
18, jolloin lis&antynyt liikkuvuus
parantaa suorituskykyé lajeissa,
joissa kéytetddn hyvaks kudok-
Sin varastoituvaa energiaa.

Suorituksen jalkeisell& venyt-
telylld, jossa venytysgjat ovat al-
kuverryttelyssa kéytettyja aikoja
selvésti pidempid, pyritéén edis-
tdmé&an tuki- ja liikuntaelimiston
sekd keskushermoston toi pumista
rasituksesta. Harjoituksen jékei-
nen venyttely edistdd rentoutu-
mista ja parantaa kudosten veren-
kiertoa.

Taitoa, tasapainoa
ja koordinaatiota

Urheiluvammojen ennaltaehkéi-
syssa venyttelysté saatu tieteelli-
nen nayttd on rigtiriitaista. Muilla
lihashuollon menetelmill& sen si-
jaan voidaan saavuttaa merkitté-

véa hyétya vammojen ennaltaeh-
kéisyssd ja vammautumisen jal-
keisessd kuntoutumisessa kilpai-
lukuntoa edellyttévalle tasolle.
Tuoreen norjalaistutkimuksen
mukaan nuorilla urhellijoilla va-
kavien polvi- ja nilkkavammojen
méaéra vaheni merkittévéasti alku-
verryttelyn yhteyteen sijoitetulla
séanndllisellé 20 minuuttia kesté
vélla osiolla taito-, tasapaino- ja
koordinaatioharjoitteita.
Aikuisurheilijoillasuoritetussa
tutkimuksessa lantiorenkaan ja
keskivartalon heikko lihaskest&
Vyys ja —voima nayttivét altista-
van aaragjavammoille erityisesti
naisurheilijoilla. Dynaamisesti
vahvan keskivartalon merkitys on
noussut esiin kaikissa hiihtolgels-
sa, jolloin keskivartalon tehoste-
tulla harjoittelulla voitaisiin sa
vuttaa lisdarvoa niin lgjisuorituk-
sen kuin Iihashuollon kannalta.

puhuu yli lgjirgjojen ulottuvasta
"crosstraining”  —harjoittelusta.
Kuivaharjoituskaudellatdmankal -
tainen monipuolinen harjoittelu
on mainiota lihashuoltoa, jonka
avullavoidaan véhenté&a I gjisuori-
tusten yksipuolistarasitusta ja t&
ta kautta lisété harjoitusmaéréé.
Samaan norjalaisfilosofiaan kuu-
luu hyvén peruskestavyyden ar-
vostaminen — "att vara tranad for
att kunnatrana’.

Alkava kuivaharjoituskausi on
hyvé gjankohta pohtia lihashuol-
lon merkitysté. Urheilijan fyysis-
ten ominaisuuksien kartoittami-
nen ohjaa kuivaharjoituskauden
suunnittelua. Hyva peruskesté-
vyys sallii méardlisesti jalaadul-
lisesti paremman harjoittelun.

Monipuolinen taitoharjoittelu
ja keskivartaloharjoitteet voisivat
ollalihashuollon teemoja nuorten
urheilijoiden kuivaharjoittel ussa.
Va mentaja Jouni Palanderin to-
daén kesill, sisdltéa sanomaaju-
niorihiihtgjille useammaks ke-
séksi.
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