
Lihashuollon yhtenä tarkoitukse-
na on nopeuttaa palautumista seu-
raavaa fyysistä suoritusta varten. 

Pitkäkestoisissa lajeissa jo ur-
heilusuorituksen aikana nautitut
ravintoaineet ja nesteet tai urhei-
lusuorituksen jälkeinen tankkaus
nopeuttavat kehon palautumista
seuraavaa harjoituskertaa varten. 

Kuopiossa urheilulukiolaisilla
suoritetun tutkimuksen mukaan
urheilevat pojat saavat ravinnos-
taan riittävästi energiaa ja suoja-
ravinteita, mutta energiaravintoai-
neiden saanti ei ole urheilun kan-
nalta optimaalista. Proteiinien
saanti todettiin liian runsaaksi hii-
lihydraattien kustannuksella. 

Nuorilla alppihiihtäjillä suori-
tetussa tutkimuksessa pujottelu-
harjoituksen jälkeen havaittiin
tyyppi 1 lihassolujen glyko-
geenivarastojen tyhjentyminen
merkittäväksi ja varastojen nopea
täydentäminen palautumisen kan-
nalta oleelliseksi. 

Nuorten urheilijoiden kohdalla
ravinnon palautumiseen vaikutta-
vaa osuutta ei ehkä mielletä niin

merkittäväksi kuin aikuisilla. Ter-
veellisten ja harjoittelua tukevien
ravintotottumusten varhainen
opettelu kuitenkin vähentää radi-
kaaleja muutostarpeita urheilu-
uran edetessä. 

Nopeampi palautumi-
nen – laadukkaampi
harjoittelu

Lihashuolto mielletään usein pel-
käksi hieronnaksi, jossa urheilija
passiivisesti vastaanottaa terapia-
toimenpidettä, jolla sitten olete-
taan olevan joukko fyysisiä ja
psyykkisiä vaikutuksia urheilijan
suoritukseen. 

Väheksymättä hieronnan mer-
kitystä urheilijan lihashuollossa,
tulisi ainakin nuorten urheilijoi-
den keskittyä aluksi lihashuollon
perusasioihin harjoituksen tai kil-
pailun jälkeisen palautumisen no-
peuttamiseksi, fyysisen ja psyyk-
kisen suorituskyvyn parantami-
seksi, vammojen ennaltaehkäise-
miseksi ja mahdollisten vammo-
jen jälkeisen kuntoutumisen no-
peuttamiseksi sekä mahdollisim-
man taloudellisen ja tehokkaan
urheilusuorituksen tuottamiseksi.

Valmentaminen on maassam-
me menossa entistä ammattimai-
sempaan suuntaan, jolloin on odo-
tettavaa, että valmentautuminen-
kin seuraa samaa kehitystä. Kun
nuori urheilija lähtee harjoituk-
siin, se voi tarkoittaa vain passii-
vista läsnäoloa tapahtumassa. 

Kun taas nuori urheilija lähtee

samaan tapahtumaan harjoittele-
maan, hän todennäköisesti on
kiinnostunut myös siitä, miten
hän voi tulevaisuudessakin harjoi-
tella määrällisesti enemmän, en-
tistä laadukkaammin ja mahdolli-
simman terveenä. Vastuuta urhei-
lijan lihashuollosta ei voida sälyt-
tää hierojalla, naprapaatille tai lää-
kärille. 

Urheilijan terapiariippuvuus
tulee minimoida ja käyttää edellä
mainittuja asiantuntijoita valmen-
nuksen tukena niin, että aktiivinen
vastuu lihashuollon toteutumises-
ta on urheilijalla itsellään tai ur-
heilijalla ja valmentajalla yhdessä.
Nuorten urheilijoiden kohdalla
aktiivisen vastuun kantajiksi lu-
keutuvat myös vanhemmat, sillä
monet terveyskäyttäytymiseen ja
tapoihin liittyvät asiat opitaan ko-
tona.

Harjoituksen ja kilpailun jäl-
keistä palautumista nopeutetaan
oikeanlaisella ja oikea-aikaisella
ravinnolla. Palautumisvaiheessa
keho "uudelleenrakentuu" lisäten
suorityskykyään. Hiihtolajeissa
palautumista voidaan nopeuttaa
sisätiloissa esimerkiksi vajaan
puolen tunnin kestoisella alhaisel-
la pulssilla suoritetulla lihaksia
"huuhtelevalla" kuntopyöräilyllä. 

Ruotsalaisessa tutkimuksessa
mitattiin veren maitohappopitoi-
suutta, pulssia ja Borgin-asteikol-
la hiihtäjän itse arvioimaa rasitus-
tuntemusta ja tutkimuksen mu-
kaan maastohiihdon sprinttikisan
jälkeinen palautuminen tapahtui
jonkun verran nopeammin kevyen

leikittelyjuoksun kuin palauttavan
luisteluhiihdon avulla.

Liikkuvuusharjoituk-
sista tekniikka-apua

Venyttelyharjoitukset ovat merkit-
tävä osa lihashuoltoa. Hiihtola-
jeissa venyttelyjä tehdään aktiivi-
sesti kuivaharjoittelukaudella,
mutta talvella liikkuvuusharjoitte-
luun käytetty aika laskee huomat-
tavasti. 

Erilaisiin liikkuvuusharjoituk-
siin käytetyn ajan voi huoletta
nostaa 10 prosenttiin kokonais-
harjoittelumäärästä yksilöiden vä-
liset painotukset huomioiden. 

Siirtymäaika lumi- ja kuivahar-
joittelukauden välissä, lumeento-
tuttelukausi ja harjoitusmäärien
muutokset vaativat erityishuomio-
ta. Venyttelyn tarpeen hiihtola-
jeissa määrää yksilöiden välisen
nivelliikkuvuuksien lisäksi myös
lajinomaiset vaatimukset. 

Kaikille hiihtolajeille yhteise-
nä tekijänä on alaraajapainottei-
suus, jolloin erityisesti lonkan- ja
polven ojentajalihakset sekä lon-
kan ulkokiertäjät vaativat erityistä
huomiota. Japanin yhdistetyn
maajoukkueelle tehdyssä suoma-
laistutkimuksessa havaittiin lonk-
kanivelen passiivinen koukistus ja
polven ojentajalihasten kireys la-
jisuoritusta haittaavaksi tekijäksi. 

Liikkuvuudella on merkittävä

vaikutus lajitekniikkaan ja fyysi-
seen suorituskykyyn. Mikäli liik-
kuvuudessa tai lihasten toimin-
nallisissa pituuksissa on puuttei-
ta, voi esimerkiksi mäkihypyn
vauhtimäen laskuasennon tai oi-
kean ponnistustekniikan saavutta-
minen olla vaikeaa. Rajoitukset
liikkuvuudessa voivat aiheuttaa
myös nopeampaa väsymistä.

Alkuverryttelyssä lihasvenytte-
ly on osana lämmittelyä. Hermos-
toa valmistetaan urheilusuorituk-
seen lyhytkestoisilla koko liikera-
taa hyväksikäyttävillä venytyksil-
lä, jolloin lisääntynyt liikkuvuus
parantaa suorituskykyä lajeissa,
joissa käytetään hyväksi kudok-
siin varastoituvaa energiaa. 

Suorituksen jälkeisellä venyt-
telyllä, jossa venytysajat ovat al-
kuverryttelyssä käytettyjä aikoja
selvästi pidempiä, pyritään edis-
tämään tuki- ja liikuntaelimistön
sekä keskushermoston toipumista
rasituksesta. Harjoituksen jälkei-
nen venyttely edistää rentoutu-
mista ja parantaa kudosten veren-
kiertoa.

Taitoa, tasapainoa 
ja koordinaatiota

Urheiluvammojen ennaltaehkäi-
syssä venyttelystä saatu tieteelli-
nen näyttö on ristiriitaista. Muilla
lihashuollon menetelmillä sen si-
jaan voidaan saavuttaa merkittä-

vää hyötyä vammojen ennaltaeh-
käisyssä ja vammautumisen jäl-
keisessä kuntoutumisessa kilpai-
lukuntoa edellyttävälle tasolle. 

Tuoreen norjalaistutkimuksen
mukaan nuorilla urheilijoilla va-
kavien polvi- ja nilkkavammojen
määrä väheni merkittävästi alku-
verryttelyn yhteyteen sijoitetulla
säännöllisellä 20 minuuttia kestä-
vällä osiolla taito-, tasapaino- ja
koordinaatioharjoitteita. 

Aikuisurheilijoilla suoritetussa
tutkimuksessa lantiorenkaan ja
keskivartalon heikko lihaskestä-
vyys ja –voima näyttivät altista-
van alaraajavammoille erityisesti
naisurheilijoilla. Dynaamisesti
vahvan keskivartalon merkitys on
noussut esiin kaikissa hiihtolajeis-
sa, jolloin keskivartalon tehoste-
tulla harjoittelulla voitaisiin sa-
vuttaa lisäarvoa niin lajisuorituk-
sen kuin lihashuollon kannalta.

Alppihiihtäjä Kjetil Aamodt
puhuu yli lajirajojen ulottuvasta
"crosstraining" –harjoittelusta.
Kuivaharjoituskaudella tämänkal-
tainen monipuolinen harjoittelu
on mainiota lihashuoltoa, jonka
avulla voidaan vähentää lajisuori-
tusten yksipuolista rasitusta ja tä-
tä kautta lisätä harjoitusmäärää.
Samaan norjalaisfilosofiaan kuu-
luu hyvän peruskestävyyden ar-
vostaminen – "att vara tränad för
att kunna träna".

Alkava kuivaharjoituskausi on
hyvä ajankohta pohtia lihashuol-
lon merkitystä. Urheilijan fyysis-
ten ominaisuuksien kartoittami-
nen ohjaa kuivaharjoituskauden
suunnittelua. Hyvä peruskestä-
vyys sallii määrällisesti ja laadul-
lisesti paremman harjoittelun. 

Monipuolinen taitoharjoittelu
ja keskivartaloharjoitteet voisivat
olla lihashuollon teemoja nuorten
urheilijoiden kuivaharjoittelussa.
Valmentaja Jouni Palanderin to-
teama, että (alppi)hiihtäjät teh-
dään kesällä, sisältää sanomaa ju-
niorihiihtäjille useammaksi ke-
säksi.
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Nuoren urheilijan lihashuolto
■ Fyysisen harjoittelun
tarkoituksena on järkyt-
tää elimistön tasapai-
notilaa ja tavoitteena
fyysisen urheilukunnon
lisääntyminen. 
Tavoitteen toteuttami-
seksi tulee fyysinen
harjoittelu, lepo ja pa-
lautuminen tasapainot-
taa niin, että urheilijan
suorituskyky on kohon-
nut tämän yhtälön jäl-
keen lähtötasoa kor-
keammalle. Muussa ta-
pauksessa harjoittelulla
on ollut negatiivinen
vaikutus ja se on hallit-
semisen sijaan hajotta-
nut urheilijan fyysisiä tai
psyykkisiä ominaisuuk-
sia. 

Kehon liikkuvuuden harjoittelun tulee olla monipuolista ja sään-
nöllistä läpi harjoituskausien.

Lihaskun-
toharjoit-
telu kehit-
tää myös
taitoa, ta-
sapainoa
ja koordi-
naatiota.
Liikkeitä
varioiden
voidaan la-
jino-
maisuus-
kin huo-
mioida.
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Venyttelyharjoitukset ovat merkittävät osa lihashuoltoa


