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JOHDANTO
Huippu-urheilussa painon ja kehon koostumuksen merkitys suorituskyvylle on paljon puhuttu 
aihe. Painonhallinnan ollessa kyseessä, kantavat ravitsemuksen, lääketieteen ja psykologian 
asiantuntijat usein suurta vastuuta urheilijan terveyden edistämisestä ja seurannasta. Tämän 
vastuun myötä urheilijoiden painon optimoinnin parissa työskentelevillä asiantuntijoilla on vel-
vollisuus lisätä tietoa ja kehittää toimintatapoja huippu-urheilussa tapahtuvan painon optimoin-
nin ympärillä sekä reagoida siinä mahdollisesti esiintyviin haasteisiin. Asiantuntijoiden tulee 
myös tunnistaa mahdolliset vasta-aiheet painon manipuloinnille ja arvioida säännöllisesti sen 
kokonaishyötyä urheilijan kehittymiselle yhdessä valmentajien kanssa. On toisaalta hyvä huomi-
oida, että vastuu urheilijoiden hyvinvoinnista kuuluu kaikille urheilun toimijoille, eikä sitä voida 
ulkoistaa yksinomaan asiantuntijoille edes painonhallinnan tapauksissa.

Näistä lähtökohdista syntyi tarve koota yhteen tutkittua tietoa ja suositeltavia käytäntöjä sekä 
toimintatapoja huippu-urheilussa tapahtuvaan painon optimointiin liittyen. Tässä materiaalissa 
esitetään keskeiset huomioitavat näkökulmat, kriittiset tarkastelupisteet sekä toimintaohjeita 
urheilijan painon optimoinnin teeman käsittelyssä. Tämä materiaali on laadittu Olympiakomite-
an ohjaaman asiantuntijoiden verkostotyöryhmän toimesta ja sen tavoitteena on vahvistaa ur-
heilijan hyvinvointia ja terveyttä, sekä valmennuksen kehittämistä tukevia käytänteitä suomalai-
sen urheilun kentällä. Lisäksi tavoitteena on luoda pohjaa aiheesta heräävälle vastuulliselle ja 
asiantuntevalle keskustelulle. 

Painon ja kehon koostumuksen merkitys voi vaihdella huomattavasti eri lajien välillä ja toisaal-
ta aiheesta on niukasti laadukasta tutkittua tietoa. Urheilijoiden kanssa toimivilla asiantuntijoilla 
sekä valmentajilla onkin tärkeä rooli myös luotettavan tiedon tunnistamisessa painon optimoin-
nin ympärillä. 

Painon optimointi urheilussa on toimintaa, jota voidaan toteuttaa huippuvaiheessa, valmennuk-
sen tukena ja tarkkaan määriteltyjen reunaehtojen täyttyessä ihmisen yksilölliset lähtökohdat 
huomioiden. Lähtökohtana on, että urheilijan fyysisiä ja psyykkisiä rajoja, terveyttä sekä itse-
määräämisoikeutta omaan kehoonsa kunnioitetaan, eikä painolukema tai kehon koostumus 
määritä yksilön arvoa urheilijana tai ihmisenä. Painon optimointiin kuuluu myös vastuullinen 
paino- ja kehopuhe urheiluympäristössä. 

Painon optimoinnin toteutuessa on myös tärkeää ymmärtää, miten oletettua hyötyä suorituskyvyl-
le mitataan ja tarkastellaan. Vaikka painon vaikutus suorituskykyyn yksittäisenä tekijänä on haasta-
va tunnistaa luotettavasti, tarkoituksenmukainen ja asiantunteva suorituskykytestaus voi parhaim-
millaan tukea painonhallinnan hyötyjen todentamista. Terve aikuishuippu-urheilija, jolle tarjotaan 
moniammatillista tukea ja seurantaa, voi hallitusti kokeilla painon optimointia osana suorituskyvyn 
kehittämistä. Parhaimmillaan sillä voidaan saavuttaa hyötyä suorituskyvylle tai joskus painonhallin-
nalla voi tällaisissa tapauksissa olla vähintäänkin koettu myönteinen vaikutus suorituskykyyn. 

Tämä materiaali antaa kattavasti näkökulmia painon optimoinnin tarkasteluun huippu-urheilun 
kontekstissa. Sen tarkoitus ei ole toimia yksilöllisenä ohjeena, vaan määritellä tutkittuun tietoon 
perustuvia käytäntöjä ja suosituksia aiheessa toimimisen suhteen. Huippu-urheilussa ravitse-
muksen, suorituskyvyn kehittämisen ja kehon koostumuksen muokkaamisen äärellä on tärkeää, 
että urheilijalla ja valmentajalla on käytössään moniammatillista, yksilöllistä tukea.
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PAINON OPTIMOINTI     
KÄSITTEENÄ 
Painon optimoinnilla huippu-urheilussa tarkoitetaan yleensä painon kohdennettua vähentämistä 
tai lisäämistä, jolla tavoitellaan parempaa suorituskykyä tai kilpailuasetelmaa. Tämä voi ilmetä 
lisääntyneen voima-painosuhteen, pienemmän energiankulutuksen tai tietyssä painoluokassa 
kilpailemisen kautta. Painon optimoinnissa tyypillisesti hyödynnetään yksilöllisiä harjoittelu- ja 
ravitsemusstrategioita, joilla vaikutetaan urheilijan kehon painoon tai koostumukseen maksi-
maalista suorituskykyä tavoiteltaessa.

Huippu-urheilun kontekstissa painon pudotuksella ei varsinaisesti tarkoiteta laihduttamista. Ur-
heilijat ovat useimmiten normaalipainoisia, eivätkä näin ollen esimerkiksi terveydellisistä syistä 
tarvitse painon pudotusta. Painon optimoinnilla tavoitellaan ikään kuin biologisen normaalipai-
non rajaa, jossa harjoitteluvaste, palautuminen ja terveys pysyvät riittävällä tasolla. Tyypillisem-
min painoon pyritään vaikuttamaan pidemmällä aikavälillä esimerkiksi viikkojen tai kuukausien 
aikana joko energiansaantia vähentämällä, kulutusta lisäämällä tai näiden yhdistelmällä. Tavoit-
teena on tällöin ensisijaisesti kehon rasvamassan vähentäminen ja rasvattoman massan säilyt-
täminen.

Painon optimointi voi huippu-urheilussa tarkoittaa myös painon lisäämistä. Tyypillisesti tällai-
sessa tilanteessa tavoitellaan rasvattoman kudoksen (lihasmassa) lisääntymistä suuremman 
voiman ja tehon tuottamiseksi ja sitä kautta suorituskyvyn parantamiseksi (esim. heittolajit, pai-
nonnosto). Yksilöllisistä tavoitteista riippuen, ravitsemusstrategioina painotetaan tällöin yleen-
sä kulutusta vastaavaa tai hieman suurempaa energiansaantia sekä riittävää proteiinin saantia.

Painonvedolla tarkoitetaan painoluokkalajeissa kehon painon akuuttia ja väliaikaista mani-
pulointia pääasiassa kehon nestemäärään, glykogeenivarastoihin ja/tai suolen sisältöön vaikut-
tamalla. Painonvedon tarkoituksena on urheilijan painon optimoiminen painoluokkalajeissa si-
ten, että urheilija saavuttaa ennalta valitsemansa painoluokan ja on näin oikeutettu urheilemaan 
valitsemassaan painoluokassa. Painonveto ajoitetaan urheilijan nykypainosta ja tulevasta pai-
noluokasta riippuen urheilutapahtumaa edeltävän 1–7 päivän ajalle riippuen käytettävistä pai-
nonvetometodeista sekä painonvedon suuruudesta.
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PAINON OPTIMOINNIN     
MAHDOLLISUUDET,VAIKUTUKSET 
JA SEURAUKSET
Painon optimointia suunniteltaessa on tärkeää perehtyä sen mahdollisuuksiin, tarpeellisuuteen 
ja lähtökohtiin jokaisen yksittäisen urheilijan kohdalla. Alla olevassa kuvassa on esitetty tekijöi-
tä, joiden perusteella painon optimoinnin mahdollisuuksia voidaan arvioida. Seuraavassa kappa-
leessa kerrotaan näistä tekijöistä tarkemmin suhteessa urheilijan terveyteen ja suorituskykyyn.

Kuvio 1. Painon optimoinnin lähtökohdat.
Manner L., Jaakola V., Sali K., Mierlahti L., Mehtänen T., Alanne J., Mikkola J., Valtonen M. &                

Kapustamäki H. 2024. Painon optimointi huippu-urheilussa. Infograafi 1/2. Suomen Olympiakomitea, 
urheiluakatemiat ja Huippu-urheilun instituutti KIHU.

LAPSET JA NUORET 

Vaikka kehon painolla ja koostumuksella on huipputasolla urheiltaessa jonkinasteinen yhteys 
suorituskykyyn, tulee mahdollinen painon optimointi itsessään rajata aikuisurheiluun. Lähtökoh-
tana on, että painon optimointi tai minkäänlainen painon tai kehon arvostelu ei kuulu lasten tai 
nuorten liikuntaan ja urheiluun. On tapauskohtaista, milloin urheilijalla on riittävät psyykkiset ja 
fyysiset edellytykset toteuttaa painon optimointia osana huippu-urheilua. Energiavajeella ja ra-
vinnon manipuloinnilla on kuitenkin erityisen paljon haittavaikutuksia kasvavan ja kehittyvän lap-
sen ja nuoren psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle.

Yleinen periaate myös lasten ja nuorten lihavuuden hoitoon on, että laihdutusta tulisi välttää. 
Sen sijaan panostetaan hyvien ravitsemustottumusten sekä riittävän liikunnan ja unen omaksu-
miseen, joiden kautta tavoitellaan painon nousun hidastumista ja pituus-painosuhteen tasoit-
tumista. Toisin sanoen, lasten ja nuorten kohdalla edes lihavuuteen ei kuulu puuttua laihdut-
tamisen keinoin, puhumattakaan normaalipainoisen urheilijan painon tai kehon koostumuksen 
manipuloinnista lajivaatimusten näkökulmasta.

Urheilijalla on häiriintynyttä
syömiskäyttäytymistä

Urheilijalla on RED-S oireita

On kyse lapsista ja nuorista urheilijoista

Painolla ja kehonkoostumuksella ei ole
todettua merkitystä suorituskyvylle

Urheilijalla on haasteita palautumisessa

Urheilijalla ei ole moniammatillista
tukea tai riittävää ohjeistusta

Urheilijalla on paljon psyykkistä kuormitusta
tai mielenterveyden haasteita

PAINON
OPTIMOINTI

HUIPPU-URHEILUSSA
MILLOIN

PAINON OPTIMOINTI
ON MAHDOLLISTA

MILLOIN
PAINON OPTIMOINTI

EI KANNATA

Ravitsemussuunnitelma

Tarvittava
  painon muutos

+8%

Kyseessä on täysi-ikäinen urheilija

Painolla tai kehonkoostumuksella on
merkitystä suorituskyvylle

On kyse huippu-urheilijasta

Riittävä joustavuus syömisessä
ja ruokasuhteessa

Hormonitoiminta on normaalia

Urheilijalla on ravitsemusasiantuntijan tuki

Ajoitus on harjoitus- ja kilpailukauteen
 nähden soveltuva
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SUHTEELLINEN ENERGIAVAJE URHEILUSSA (RED-S)

Suhteellisella energiavajeella urheilussa (Relative energy defiency in sport, RED-S) tarkoitetaan 
matalan energiansaatavuuden seurauksena esiintyviä oireita ja epäedullisia vaikutuksia urhei-
lijan terveyteen ja suorituskykyyn. Energiansaatavuudella tarkoitetaan energiamäärää, joka jää 
käytettäväksi fyysisen harjoittelun jälkeen kaikille muille elimistön normaaleille toiminnoille, ku-
ten perusaineenvaihduntaan, lihasvaurioiden korjaamiseen, harjoitusadaptaatioihin, puolustus-
järjestelmän toiminnan ylläpitämiseen ja hormonitoimintaan.

Painon pudotuksen yhteydessä tapahtuva energiansaannin rajoittaminen saattaa altistaa urhei-
lijan erilaisille terveydellisille ja suorituskyvyllisille haittavaikutuksille. Kun näitä oireita esiintyy 
useampia, saatetaan ilmiöstä puhua REDsinä. Matalaa energiansaatavuutta voi esiintyä maltilli-
sena ja/tai lyhytkestoisena, jolloin sen oireet saattavat olla piileviä tai niitä ei esiinny. Suuren ja/
tai pitkäkestoisen matalan energiansaatavuuden ajatellaan lisäävän riskiä oireiden lisääntymi-
selle. Useat seuraavissa kappaleissa esitetyt painon optimoinnin mahdolliset negatiiviset vaiku-
tukset voivat liittyä nimenomaan matalaan energiansaatavuuteen.

URHEILIJAN FYYSINEN JA PSYYKKINEN TERVEYS 

Painon pudotus ja energiansaannin rajoittamisen myötä syntyvä matala energiansaatavuus 
suurentavat riskiä hormonitoimintojen muutoksille. Normaalia hormonitoimintaa urheilija tarvit-
see paitsi terveyden, myös suorituskyvyn näkökulmasta. Sukupuolihormonitasot on yhdistetty 
mm. voiman kehittymiseen, harjoittelusta palautumiseen sekä harjoitusadaptaation aikaansaa-
miseen. Matalalla energiansaatavuudella saattaa olla myös hormonitoiminnan kautta syntyviä 
välillisiä vaikutuksia esimerkiksi urheilijan kasvuun ja kehitykseen, mielenterveyteen, sydän- ja 
verisuonitautien riskitekijöihin sekä luuston terveyteen. Matala energiansaatavuus varsinkin 
nuorella iällä suurentaa riskiä alentuneelle luuntiheydelle ja rasitusmurtumille. Osa näistä vaiku-
tuksista saattaa ilmetä vasta viiveellä, eivätkä välttämättä oireile välittömästi energiansaannin 
rajoittamisen aikana. Vaikka painoa pudottamalla saavutettu kevyempi kehon paino voi hetkel-
lisesti lisätä suorituskykyä joissain lajeissa, pidemmällä aikavälillä liian äkillinen tai pitkäkestoi-
nen painon pudotus voi johtaa niin terveydellisiin kuin suorituskyvyllisiin ongelmiin.

Painoaihetta käsiteltäessä tulee ottaa huomioon myös urheilijan psyykkinen kehitys ja hyvin-
vointi. Lapsella ja nuorella ei ole vielä sellaisia psyykkisiä taitoja ja voimavaroja, joita turvallisen 
painon optimoinnin toteuttamiseen vaaditaan. Myös aikuisurheilijan kohdalla on tärkeää arvioi-
da urheilijan psyykkistä hyvinvointia ja jaksamista sekä mahdollista taustaa häiriintyneen syö-
miskäyttäytymisen suhteen aina ennen painon optimoinnin toteutusta. On hyvä tietää, että tut-
kimusten mukaan painon pudottaminen suurentaa riskiä sairastua syömishäiriöön tai muihin 
psyykkisiin sairauksiin. Mitä paremmin kehittyvän nuoren urheilijan fyysinen ja psyykkinen ter-
veys onnistutaan turvaamaan mahdollisimman pitkälle aikuisuuteen, sitä paremmat ovat lähtö-
kohdat painon optimointiin aikuishuippu-urheilussa.

TERVEYTTÄ TUKEVA PAINOPUHE JA RUOKASUHDE

Kehorauha tukee terveen minäkuvan ja kehosuhteen muodostumista, etenkin lapsilla ja nuorilla. 
Urheilussa toimivien aikuisten ja urheilevien lasten vanhempien tulee kantaa vastuu vastuullisen 
painopuheen toteutumisesta urheiluympäristössä. Siksi aikuisten tulisi kiinnittää huomiota siihen, 
miten he puhuvat omasta kehostaan, ollaanko jatkuvalla dieetillä ja arvostellaanko yleisestikin 
toisten kehoja tai syömisiä. Tällaisesta puheesta aikuisten tulee tietoisesti pidättäytyä, ja pyrkiä 
sen sijaan kannustamaan riittävään ja monipuoliseen syömiseen, iloa ja nautintoa unohtamatta.
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Myös valmentajien puhe lapsille ja nuorille on tärkeää. Epäasialliset, kriittiset ja vertailevat kom-
mentit eivät tue urheilijan tervettä kehosuhdetta. Valmentajan luoma paine ylläpitää vähäras-
vaista kehoa tai kommentit painosta ja ulkonäöstä voivat aiheuttaa tyytymättömyyttä omaa 
kehon kuvaa kohtaan, johtaa energiansaannin rajoittamiseen ja altistaa syömishäiriöoireilulle. 
Valmentajan tulisikin tunnistaa, millaista käyttäytymistä valmennuksessa palkitaan, miten pai-
nosta puhutaan, ymmärretäänkö riittävän energiansaannin merkitys urheilussa, annetaanko lap-
sille ja nuorille kasvurauha ja oiotaanko nuorten vääristyneitä uskomuksia painoon ja ruokaan 
liittyen rohkeasti. Huippu-urheilussa tapahtuvaan painon optimointiin tulee aina sisältyä vas-
tuullisen painopuheen periaatteet, jotka löytyvät mm. KIHU Syke -sivuilta: https://kihu.fi/kihu-sy-
ke/10-periaatetta-urheilun-hyvaan-painopuheeseen/.

Tietoinen ja vastuullinen paino- ja kehopuhe on osa urheilijan joustavan ruokasuhteen tukemis-
ta. Riittävän joustava ruokasuhde on perusedellytys painon optimoinnin toteuttamiselle, jotta 
syömisen rajoittamisella ei aiheuteta urheilijalle entisestään suurentunutta riskiä häiriintynee-
seen syömiseen tai syömishäiriöihin. Ehdottoman ja vääristyneen ruokasuhteen tunnusmerk-
kejä voivat olla mm. palkitseminen tai rankaiseminen ruoalla, ruokien luokittelu kiellettyihin ja 
sallittuihin, ruokailuun liittyvät kielteiset tunteet (syyllisyys, häpeä), sekä tarpeeton ruokailuiden 
kontrollointi ja rajoittaminen. On tärkeää, että ruokasuhteeseen perehtynyt ammattilainen, kuten 
ravitsemuksen tai psykologian asiantuntija, kartoittaa urheilijan suhtautumista näihin aiheisiin 
osana painon optimoinnin suunnittelua.

SYÖMISHÄIRIÖT

Syömishäiriöoireilu on urheilijoilla yleistä. Urheilijoilla syömishäiriöoireilua esiintyy naisilla ja ty-
töillä keskimäärin 25 %:lla, pojilla ja miehillä vastaavan luvun ollessa 21 %. Syömishäiriöt ovat 
vakavia mielenterveyden häiriöitä, jotka pahimmillaan voivat päättää urheilijan uran. Urheilussa 
on tunnistettu sekä syömishäiriöille altistavia että niiltä suojaavia tekijöitä.

Painon pudottaminen suurentaa riskiä sairastua syömishäiriöön. Tästä syystä sen tarve ja toi-
menpiteet on arvioitava huolella. Jos urheilijalla esiintyy häiriintynyttä syömiskäyttäytymistä tai 
syömishäiriö, ei painon optimointia voida turvallisesti toteuttaa vaan tuki tulisi kohdentaa syö-
mishäiriön hoitoon.

Tietoa urheilijoiden syömishäiriöistä, niiden hoidosta sekä mahdollisen huolen esiin ottamises-
ta löytyy mm. Syömishäiriökeskuksen verkkosivuilta Oman elämänsä urheilija -hankkeen mate-
riaaleista: https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija/.

VAMMARISKI

Painon pudottamiseen liittyvä energiavaje voi aiheuttaa useita hormonaalisia muutoksia (mm. 
estrogeeni-, IGF-I-, testosteroni-, leptiini- ja T3-pitoisuudet laskevat). Hormonaaliset muutokset 
voivat vaikuttaa eri mekanismien kautta luusolukon uusiutumiseen ja tätä kautta luun mineraa-
litiheys heikkenee ja rasitusmurtumariski kasvaa, erityisesti naisilla. Lisääntynyt rasitusmurtu-
mariski onkin yksi oleellisimmista matalan energiasaatavuuden aiheuttamista terveysriskeistä.
Lisäksi alhainen energiansaanti, hetkellinenkin, voi mahdollisesti heikentää kognitiivista toimin-
takykyä, koordinaatio- ja keskittymiskykyä ja lisätä reaktioaikaa. Nämä tekijät taas voivat välilli-
sesti lisätä akuuttien tapaturmaisten vammojen riskiä esimerkiksi joukkue- ja kontaktilajeissa. 

https://kihu.fi/kihu-syke/10-periaatetta-urheilun-hyvaan-painopuheeseen/
https://kihu.fi/kihu-syke/10-periaatetta-urheilun-hyvaan-painopuheeseen/
https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija/.
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On myös huomattava, että matala energiansaatavuus voi heikentää vammojen korjausproses-
sia ja toisaalta myös harjoitusvastetta, koska proteiinisynteesi voi olla osin heikentynyttä.

KEHON PAINON VAIKUTUS SUORITUSKYKYYN URHEILULAJEISSA

Kehon massan vaikutus suorituskykyyn perustuu fysiikan lakeihin ja fysiologiaan. Ihmisen 
liikkeeseen ja energiakulutukseen vaikuttavat ihmiseen kohdistuvat ja ihmisen tuottamat voi-
mat. Yleisesti ottaen voidaan todeta, että kehon massan vaikutus urheilusuoritukseen on hyvin 
moniulotteinen riippuen lajista ja usein myös kehon massan vaikutus vaihtelee lajin sisällä riip-
puen tilanteesta. 

Liikkumista vastustavia voimia ovat gravitaatio eli painovoima, väliaineenvastus (ilman-/veden-
vastus) ja kitkavoimat (liukumis- ja vierimiskitkat) (kuvio 2). Kehon massa vaikuttaa erityisesti 
maan vetovoimaa vastaan tehtävään työhön. Toisaalta lihasmassan määrä vaikuttaa ihmisen 
kykyyn tuottaa liikkumista aiheuttavia voimia.  Näin ollen suorituskyvystä ja painosta puhuttaes-
sa kehon koostumusta ei voida unohtaa eli suorituskyvyn kannalta on iso merkitys sillä, missä 
määrin massa koostuu liikkumisen kannalta aktiivisesta lihasmassasta ja passiivisesta rasva-
massasta. Tämän takia kehon massa ei ole yksiselitteinen suorituskykyyn vaikuttava tekijä.  

Kuvio 2. Maastohiihdossa liikkumista vastustavia voimia.

Maanvetovoima

Kitkavoima

Ilmanvastus
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Välineen vaikutus  

Liikuttaessa välineellä, kuten pyörällä, veneellä tai suksilla, tasaisessa maastossa painovoiman 
merkitys energiankulutukseen on lähtökohtaisesti pienempi kuin ilman välinettä kävellen tai 
juosten. Välineellä liikuttaessa tasaisella kehon painopisteen nostotyö on vähäisempää, koska 
kehon painopisteen pystysuora liike on pienempää suhteessa liikesyklin aikana edettyyn mat-
kaan. Toisaalta lajeissa, joissa liikutaan välineellä kehon massa vaikuttaa liikkumiskitkoihin. Ke-
hon koko vaikuttaa myös ilmanvastukseen, millä on merkitystä etenkin suurilla nopeuksilla lii-
kuttaessa. Oleellista tämä on siis etenkin kovavauhtisessa pyöräilyssä, jossa ilmanvastus on 
merkittävä liikkumista vastustava voima. 

Kestävyyslajit

Lähtökohtaisesti lisääntynyt kehon massa vaikuttaa energiankulutukseen kasvattamalla sitä, 
koska ihmisen liikkuessa painovoimaa vastaan tehtävä työ lisääntyy. Pienentynyt kehon mas-
sa puolestaan laskee energiankulutusta. Tämä on oleellista erityisesti kestävyyslajeissa, joissa 
suorituksen kokonaisenergiankulutus on suurta suorituksen keston takia. Lisäksi pitkissä kestä-
vyyssuorituksissa pieni kehon koko ja vähäinen rasvan määrä voivat auttaa lämmönsäätelyssä. 
On kuitenkin huomattava, että kestävyyslajeissakin painon merkitys vaihtelee urheilulajin (juok-
su vs. välinelajit), suorituksen keston ja tehon, kilpailutilanteen sekä maastonkohdan välillä. 

Kestävyyslajeista juoksussa kehon painolla on kaikista eniten merkitystä, koska siinä painovoi-
maa vastaan tehtävä työ on keskeisin. Toisaalta esimerkiksi ratapyöräilyssä ja sprinttihiihdossa 
tasaisella latuprofiililla hermo-lihasjärjestelmän absoluuttinen tehontuottokyky ja absoluuttinen 
hapenottokyky (l/min) voivat olla ainakin hetkellisesti ratkaisevia tekijöitä. Tällöin lihasmassas-
ta on usein hyötyä. Taas maantiepyöräilyn ja maastohiihdon ylämäkiosuuksilla painoon suh-
teutettu hapenottokyky (ml/kg/min) on ratkaiseva. Painon merkitys on siis kriittisintä ylämäki-
työssä, koska tällöin painovoimaa vastaan tehtävä työ on suurta lajista riippumatta. Toisaalta 
pyöräillessä ja hiihtäessä isosta kehon painosta voi olla hyötyä alamäessä. 

Kuvio 3. Painon merkitys eri tilanteissa ja lajeissa                    
suorituskyvyn kannalta suuntaa antavasti. Lähtökohtaisesti                                                                             

lihasmassa on aina suorituskyvyn kannalta hyödyllisempää kuin rasvamassa.

• Vertikaali hyppääminen, mäkihyppy (pinta-ala/kehonpainosuhde)
• Kestävyys: kaikki lajit ylämäkeen
• Kestävyys: juoksu yleisesti

• Kestävyys: soutu, melonta, pyöräily ja varauksin hiihto tasaisella
• Horisontaalihypyissä painoon suhteutettu tehontuotto oleellista
• Kiihdyttämisessä ja jarruttamisessa painoon suhteutettu tehontuotto oleellista

• Heittolajit
• Kamppaileminen, taklaustilanteet

PAINOVOIMAA VASTAAN TEHTÄVÄN TYÖN 
MERKITYS VÄHENEE JA/TAI VOIMAA TUOTETAAN 
ULKOISEEN OBJEKTIIN (VASTUSTAJA TAI VÄLINE) 

ELI ISON KEHONMASSAN HYÖDYT KASVAVAT

PAINOVOIMAA VASTAAN TEHTÄVÄN 
TYÖN MERKITYS LISÄÄNTYY JA PIENEN 

KEHONMASSAN MERKITYS KASVAA
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Hyppylajit 

Erilaisissa hyppylajeissa (esim. yleisurheilun hypyt, mäkihyppy) kehon massalla on merkitystä, 
koska myös niissä painovoimaa vastaan tehtävä työ sekä erityisesti kehon massa/tehontuot-
to-suhde ovat oleellisessa asemassa. Hyppylajeissa on siis hyödyllistä olla kevyt, mutta toisaal-
ta alaraajoissa pitää olla riittävästi nopeaa voimantuottokykyä omaavaa lihasmassaa. Lisäksi 
mäkihypyssä lentovaiheen aikana isosta kehon pinta-ala/kehon painosuhteesta on hyötyä, jotta 
lentovaiheen ”noste” saadaan optimoitua. 

Edellä mainituissa lajeissa painoa pudotettaessa onkin pyrittävä välttämään liiallista lihasmas-
san menetystä, jotta voimantuotto-ominaisuudet eivät heikkene lajin suorituskyvyn kannalta 
liikaa. Toisin sanoen, painon pudottamisesta aiheutuva voimantuotto-ominaisuuksien heikke-
nemisen haitta pitää olla pienempi kuin painon vähenemisestä saatava hyöty. Lisäksi on muis-
tettava, että ihmisen terveyden näkökulmasta riittävällä rasvakudoksen määrällä on tärkeä mer-
kitys hormonitoiminnan näkökulmasta.  

Joukkue- ja kontaktilajit 

Tietyissä tilanteissa ja urheilulajeissa isosta kehon massasta on hyötyä. Esimerkiksi joukkuela-
jien taklaus- ja kontaktitilanteissa isolla massalla on iso inertia (”massanhitaus”) jota on vaikea 
liikuttaa ja iso massa auttaa keräämään isoa liikemäärää (= massa x nopeus), jolla on törmäys-
tilanteessa oleellinen merkitys. Toki isolle massalle on pystyttävä kiihdyttämään riittävä nopeus, 
joten tässä mielessä massan olisi hyvä koostua pääosin voimaa tehokkaasti tuottavasta lihas-
massasta eikä rasvamassasta. Lisäksi törmäyskontaktin aikana vastustajaan pyritään tuotta-
maan voimaimpulssi (= voima x aika = liikemäärän muutos) optimaaliseen suuntaan ”tehosta-
maan” liikemäärää taklaustilanteen voittamiseksi. 

Tässäkin tilanteessa absoluuttisen tehon tuottamiseen hyvin harjoitetusta lihasmassasta on hyö-
tyä. Toisaalta monet joukkuelajit sisältävät paljon suunnanmuutoksia, jolloin kiihdyttämisen lisäksi 
myös jarrutusvaiheet ovat keskeisiä. Tällöin iso kehon massa saattaa aiheuttaa haasteita nopean 
jarruttamisen kannalta, koska inertia vastustaa liikkeen muutosta kiihdyttämisen lisäksi myös jar-
rutusvaiheessa. Edellä mainitut periaatteet soveltuvat pääosin myös kamppailulajeihin. Lisäksi 
kamppailulajeissa painoluokat asettavat omat rajoitteensa lihasmassan optimaaliselle määrälle. 

Heittolajeissa välineeseen (esim. kuula, kiekko, keihäs) pyritään saamaan mahdollisimman kova 
lähtönopeus. Tähän vaikuttaa urheilijan oma liikenopeus (urheilijan omaan painoon suhteutettu 
tehon tuotto tärkeää) ja toisaalta välineeseen kohdistuva voimantuotto, joka kiihdyttää välineen 
nopeuttaa ennen irtoamishetkeä (absoluuttinen tehon tuotto tärkeää).   

Purjehdus 

Yksittäisistä välinelajeista purjehduksessa kehon painolla ja koostumuksella on yllättäviäkin 
vaikutuksia purjehdussuoritukseen. Veneen optimaalinen käsittely asettaa erilaisia pituus- ja 
painovaatimuksia eri veneluokissa. Tietyt pituus- ja painoalueet eri purjehdusluokissa ovat yh-
teydessä menestykseen ja nämä antropometriset vaatimukset vaihtelevat riippuen purjehdus-
luokasta, purjehtijoiden rooleista ja purjehdusolosuhteista. Lisäksi on huomioitava miehistön 
yhteispainon vaatimukset eri luokissa. Suosituspainoa pienempi kehon paino saattaa aiheuttaa 
haasteita kovassa tuulessa purjehtimiseen ja toisaalta suosituksia painavampi purjehtija saat-
taa kärsiä myötätuulessa ja kevyen tuulen olosuhteissa. Lisäksi niin sanotuissa hengaus-luo-
kissa ylävartalo on hyvä paikka lisätä painoa (lihasmassaa) ajatellen purjehtijan tuottamia mo-
mentteja purjehtijan ”hengatessa” veneen laidan ulkopuolella.
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PAINON OPTIMOINNIN      
PROTOKOLLA
TIIMITYÖ

Huippuvaiheessa urheilijan ja valmentajan tukena on usein moniammatillinen, eri alojen asian-
tuntijoista koostuva tiimi, jonka tavoitteena on tukea valmentautumista kokonaisvaltaisesti. Pai-
non optimoinnin tapauksissa tämä moniammatillinen tuki on erityisen tärkeää, jotta urheilijan 
hyvinvointia ja suorituskykyä voidaan tarkastella prosessin edetessä mahdollisimman kattavas-
ti ja luotettavasti.

Painon optimoinnin tapauksessa moniammatillista osaamista voidaan tarvita esimerkiksi lääke-
tieteen, urheiluravitsemuksen, fysiikkavalmennuksen, urheilupsykologian sekä fysiologian ja tes-
tauksen aloilta. Kaikissa tapauksissa kyseisten alojen asiantuntijat eivät ole käytännössä läs-
nä jokaisessa kohtaamisessa. Sen sijaan olennaista on toimiva vuorovaikutus ja konsultaatiot 
tarvittaessa. Tämän onnistumiseksi kaikilla tukitiimin jäsenillä on oltava riittävä ymmärrys siitä, 
missä tilanteissa muiden alojen asiantuntemusta voidaan tarvita urheilijan edun toteutumiseksi.

Yksilölliset ravitsemusohjeistukset painon optimoinnin tapauksissa laatii urheiluravitsemuksen 
asiantuntija. Suomalaisissa urheiluakatemioissa ja valmennuskeskuksissa nämä asiantuntijat 
ovat lähtökohtaisesti koulutukseltaan joko laillistettuja ravitsemusterapeutteja (TtM) tai elintar-
viketieteiden maistereita (ETM), ja heillä on lisäksi osaamista, täydennyskoulutusta sekä koke-
musta urheiluravitsemuksesta käytännössä. On tärkeää, että ravitsemusasiantuntijalla on riittä-
vä ymmärrys painon optimoinnin tavoitteista ja lajin erityispiirteistä. Pelkkä urheilijan oma toive 
painonmuutokselle ei ole aihe ohjata painon optimoinnissa, vaan tilannetta tulee arvioida val-
mennuksen ja muun tukitiimin kanssa kattavasti mahdolliset hyödyt ja haitat huomioiden. 

Painon optimoinnin ollessa kyseessä, on ravitsemusohjeistusten lisäksi tärkeää huomioida 
urheilijan harjoitusvaihe ja kokonaistilanne. Tiimityön tavoitteena on tällaisessa tapaukses-
sa muodostaa painon muutoksia tukevia, järkeviä käytäntöjä ja ohjeita, jotka tukevat parhaal-
la mahdollisella tavalla painon optimoinnin lisäksi kokonaisvalmentautumista ja kehittymistä 
muilla osa-alueilla. Säännölliset kokoontumiset ja kontaktit tiiminjäsenten kesken ovat tässä 
avainasemassa, jotta tieto urheilijan tilanteesta kulkeutuu kaikille osapuolille.

SEURANTAMENETELMÄT

Painon optimoinnin etenemistä on hyvä seurata kuhunkin tilanteeseen sopivin menetelmin. Pai-
non optimoinnin onnistumista ja ajoitusta on hyvä arvioida jatkuvasti matalalla kynnyksellä ja 
reagoida muutoksiin, jos ei-toivottuja vaikutuksia ilmenee. Prosessia on hyvä arvioida myös jäl-
keenpäin, esimerkiksi kisakauden jälkeen, jotta sen eri vaiheista saatua kokemusta pystytään 
hyödyntämään tarpeen vaatiessa myöhemmin. Alla olevassa taulukossa on avattu tarkemmin 
keskeisimpiä seurantamenetelmiä.
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Taulukko 1. Painon optimoinnin seurantamenetelmät

Seuranta-   
menetelmä Milloin? Kommentteja

Paino

Päivittäin /           
viikoittain riippuen 
painonmuutoksen 

aikajänteestä

Painoa on luonnollisesti hyvä seurata, jos siihen liittyviä muutos-
tavoitteita on asetettu. Seuranta on hyvä toteuttaa samaan aikaan 
päivästä, samalla puntarilla (esim. aamupaino alusvaatteissa) 
säännöllisesti. Tärkeää huomioida nestetasapainon, glykogeeniva-
rastojen ym. vaikutus painoon ja seurata mieluummin kehitystä pit-
källä aikavälillä, eikä reagoida turhaan yksittäisiin mittaustuloksiin. 
Painon mittaamisen frekvenssistä tulee sopia yhdessä urheilijan 
kanssa tapauskohtaisesti.

Kehon                    
koostumus

Kuukausitasolla, ei 
aina tarpeellista

Ks. Tarkemmin kappale “kehon koostumuksen seuranta painon 
seurannan tukena”.

HRV / HR                
(sykevälivaihtelu 

ja leposyke)

Harkiten,             
yksilöllinen pitkä-

aikaisseuranta

Energiavaje voi vaikuttaa sykemuuttujiin eli energiavaje laskee syket-
tä ja lisää sykevälivaihtelua. Sykemuuttujia seuraamalla voi saada li-
säinformaatiota elimistön tilasta painonmuutosten yhteydessä, mut-
ta sykkeen ja sykevälimuuttujien seuranta ei ole diagnostinen väline. 
On muistettava, että syke ja sykevälivaihtelu kuvastavat autonomi-
sen hermoston toimintaa ja tähän vaikuttavat useat eri stressitekijät 
(fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset), joten sykemuuttujien tulkinnassa 
on käytettävä harkintaa. Sykemuuttujia seuraamalla voi saada myös 
liian hyvän kuvan palautumisesta, joka on tärkeää tiedostaa, tai poh-
tia, onko seuranta ylipäätään tarkoituksenmukaista.

Naisurheilijoilla 
kuukautiskierto Aina

Naisurheilijoilla terveyden ja kuukautiskierron yhteyksistä tiedetään 
riittävästi, jotta voidaan sanoa, että kuukautiskiertoa on seurattava 
painonmuutosten yhteydessä ja harkittava tilannetta yhdessä lää-
kärin kanssa, jos kuukautiskierron säännöllisyyteen tulee muutok-
sia.  

Hormonaali-
sen terveyden                

muuttujat
Aina

Miesurheilijoilla energiavaje saattaa johtaa testosteronitason las-
kuun. Käytännön tasolla energiavajeen yhteydessä voi esiintyä 
myös seksihalujen vähentymistä miehillä ja naisilla, ja miesurheili-
joilla lisäksi erektiohäiriöitä, jotka ovat helposti havaittavia merkke-
jä energiavajeen haittavaikutuksista.

Rautastatus Painonpudotuksen 
yhteydessä

Energiavaje saattaa vähentää elimistön rautavarastoja, ja sillä saat-
taa olla enemmän haittavaikutuksia, jos rautavarastot ovat jo val-
miiksi alhaiset. Ainakin korkeanpaikan harjoittelun yhteydessä on 
tärkeää seurata rautastatuksen kehittymistä. Painonpudotusta ei 
tulisi ajoittaa korkealla harjoittelun kanssa päällekkäin.

Veren rasva-arvot
Massanlisäyksen 
ja energiarajoituk-

sen yhteydessä

Runsasenerginen ruokavalio voi vaikuttaa epäedullisesti veren ko-
lesteroli- ja triglyseridiarvoihin. Myös energiavajeen yhteydessä ur-
heilijan veren rasva-arvot voivat huonontua.

Subjektiiviset 
tuntemukset:   
jaksaminen,     

palautuminen,   
infektioherkkyys

Aina

Energiansaannin muutokset vaikuttavat luonnollisesti jaksamiseen 
ja palautumiseen. Jos väsymys on poikkeuksellista tai palautumi-
nen heikentyy niin, että se häiritsee harjoituslaatua, on aiheellista 
pohtia painon optimoinnin jatkoa ja arvioida, onko laadukkaan har-
joittelun turvaaminen olennaisempaa.

Infektioherkkyys saattaa hieman kasvaa energiavajeen aikana.

Mieliala, syömis-
käyttäytymisen 

muutokset
Aina

Energiansaannin muutoksilla voi olla vaikutusta mielialaan (esim. 
ahdistuneisuus, masentuneisuus) ja se saattaa altistaa syömisen 
häiriintymiselle.
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KEHON KOOSTUMUKSEN SEURANTA PAINON SEURANNAN TUKENA

Ihmisen keho koostuu rasvasta, vedestä, glykogeenistä, proteiineista sekä luuston ja kudosten 
eri mineraaleista. Pelkkä painon seuranta antaa menetelmänä tietoa vain kehon kokonaismas-
san muutoksista eikä näin ollen kuvasta sitä, mistä kehon painon muutoksen johtuvat. Näin ol-
len huippu-urheilun painon optimoinnin yhteydessä voi olla perusteltua hyödyntää kehonkoostu-
muksen seurantamenetelmiä.

Kehon koostumuksen mittausmenetelmiä on olemassa useita. Mittarit perustuvat usein ennus-
teyhtälöihin, joiden avulla mitatuista ominaisuuksista pystytään laskennallisesti arvioimaan ke-
hon koostumus. Vaikka parhaatkin menetelmät antavat vain arvion kehon koostumuksesta, voi-
daan huippuvaiheen aikuisurheilijalla mittausta käyttää jaksoittain yhtenä työkaluna auttamaan 
ravitsemuksen suunnittelussa, kertomaan terveydentilasta ja harjoittelun edistymisestä maksi-
maalista suorituskykyä tavoiteltaessa. Käytännössä on kuitenkin erittäin tärkeää osata tunnis-
taa tilanteet, milloin mittausta tarvitaan, miten tuloksia tulkitaan ja miten niitä hyödynnetään pai-
non optimoinnin tai harjoittelun suunnittelussa.

Kehon koostumuksen mittausmenetelmät

Jokaiseen kehon koostumuksen mittausmenetelmään liittyy sekä vahvuuksia että heikkouk-
sia mm. toistettavuuden, tarkkuuden, luotettavuuden, käytännöllisyyden ja kustannusten näkö-
kulmasta. Yleisesti laboratoriomenetelmien tarkkuus on regressioyhtälöihin perustuvia kent-
tämenetelmiä parempi. Laboratoriomenetelmiä (esim. DXA ja vedenalaispunnitus) pystytään 
kuitenkin harvemmin hyödyntämään arjessa, sillä ne vaativat usein erityisolosuhteita ja kalliit 
laitteistot. Käytännössä järkevimmät kehon koostumuksen mittausmenetelmät ovat edullisuu-
tensa, mutta silti suhteellisen laadukkaan mittaustuloksensa puolesta pihdeillä tehtävä ihopoi-
mumittaus ja biosähköiseen impedanssiin perustuva mittaus. Näistä pihtimittaus ja sen luo-
tettavuus on erityisen riippuvainen mittaajan ammattitaidosta, eikä sitä tulisi käyttää ilman 
osaavaa mittaajaa. 

Lisäksi on huomioitava, että kehon rasvan jakautuminen vaikuttaa mittaustulokseen. Bioimpe-
danssimittaus (BIA) perustuu sähkövirran johtamiseen kehon läpi. Nykyaikaisissa laitteissa käy-
tetään lisäksi ennustavina muuttujina mm. ikää, sukupuolta, pituutta ja painoa. Laitteiden välillä 
on kuitenkin eroja. Mitä useampia taajuuksia laitteessa käytetään, sitä luotettavamman tuloksen 
mittari antaa. Esimerkiksi kuutta eri taajuutta hyödyntävällä InBody770 -mittarilla saadaan jo mel-
ko hyvä arvio kehon koostumuksesta. InBody-mittauksen etuja ovat menetelmän nopeus ja help-
pous. Huomioitavaa kuitenkin on, että mittausmenetelmä on hyvin herkkä kehon nestetasapai-
non vaihteluille ja siksi sitä tulisikin hyödyntää aina mahdollisimman vakioiduissa olosuhteissa.

Sopivaa menetelmää ja mittalaitetta valittaessa tulee aina huomioida urheilijan tavoitteet, mit-
tauksen tarkoitus sekä käytettävissä olevat resurssit. Oli mittausmenetelmä mikä tahansa, kes-
keistä on, että mittaus toistettaisiin seurannan aikana aina samalla menetelmällä ja mieluiten 
saman mittaajan toimesta. Toistettavuus onkin huippu-urheilun kontekstissa oleellista, jolloin 
voidaan mieluummin tarkastella kehon koostumuksessa tapahtuvia muutoksia absoluuttisten 
arvojen sijaan. Sopiva seurantaväli kehon koostumusmittauksille tulee arvioida tapaus- ja tavoi-
tekohtaisesti. Yleisesti kuitenkin tiedetään, että mm. kehon rasvamassan vähenemiseen tähtää-
vien ravitsemusinterventioiden vaikutukset näkyvät kehon koostumuksessa vasta pidemmällä 
aikavälillä, yleensä kuukausien kuluessa. Liian tiheä kehon koostumuksen mittaaminen voi joh-
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taa virhepäätelmiin painon optimoinnin protokollan toimivuudesta ja toisaalta aiheuttaa urheili-
jalle turhaa psyykkistä kuormitusta.

Huomionarvoista on myös se, että urheilijan suostumus mittaukseen on varmistettava etukä-
teen, ja sen tuloksia tulee käsitellä yksilöllisesti ja luottamuksellisesti.

RAVITSEMUSOHJEISTUKSET 

Painon optimointiin liittyviä ravitsemusohjeistuksia laadittaessa on tärkeää huomioida kaikki 
olemassa oleva tieteellinen näyttö koskien sitä, miten urheilijan painonpudotus, painonveto tai 
massan lisäys tulisi toteuttaa, jotta painon optimoinnin terveydelliset riskit ja mahdollinen haitta 
harjoitusvasteelle sekä suorituskyvylle pysyisivät mahdollisimman pieninä. Aihetta koskevia tie-
teellisiä julkaisuja on kuitenkin tehty vähän, joten ohjeistuksia laadittaessa joudutaan usein tur-
vautumaan myös kokemusperäiseen tietoon sekä soveltamaan erilaista urheiluravitsemukseen 
ja liikuntafysiologiaan liittyvää tieteellistä näyttöä. Urheilijan ravitsemusohjeistukset tulee joka 
tapauksessa laatia aina yksilöllisesti ja niiden tulee perustua urheilijan nykyisiin ruokailutottu-
muksiin, urheilijan tavoitteleman painon muutoksen suuruuteen sekä urheilulajiin ja sen vaati-
muksiin niin harjoitus- kuin myös kilpailukaudella.

Ennen ohjeistusten laatimista urheilijan, valmentajan ja asiantuntijan on määritettävä selkeä tavoi-
te kehon koostumukselle ja painon optimointiin liittyvän ruokavaliojakson ajankohta on suunnitel-
tava siten, että se sopii harjoitusohjelmaan mahdollisimman hyvin. Urheilijan suorituskyvyn ja hy-
vinvoinnin tilaa on tärkeää seurata koko prosessin ajan ja tarvittaessa ohjeistuksia on muokattava.

Painonvetoon liittyvät ravitsemusohjeistukset

Painoluokkalajeissa sopiva painoluokka on sellainen, joka ei edellytä urheilijalta äärimmäisiä 
painonvetoja. Sopivassa painoluokassa urheilija kykenee myös palautumaan punnituksen jäl-
keen ennen kilpailusuoritusta sekä menestymään omalla tasollaan. On hyvä huomioida, että 
suuret painonvedot voivat olla urheilijan terveydelle haitallisia ja äärimmäisissä tapauksissa 
uhata urheilijan henkeä. Painoluokkaa valitessa on suositeltavaa ottaa huomioon urheilijan ant-
ropometria ja suunnitella hyvissä ajoin etukäteen mahdollista pitkäaikaisempaa painon opti-
mointia kilpailukauden ulkopuolella.

Painonvedon suuruutta ja käytettäviä metodeja arvioitaessa tulee huomioida kilpailutapahtu-
maa edeltävän punnituksen sekä itse kilpailusuorituksen väliin jäävä aika. Urheilulajista riippuen 
tämä vaihtelee muutamista tunneista aina noin vuorokauteen asti. Mitä pidempi on punnituksen 
ja kilpailutapahtuman väliin jäävä aika, sitä suuremman painonvedon ja siitä palautumisen tämä 
aikaväli mahdollistaa.  

Oheisessa taulukossa (taulukko 2) on kuvattu suosittuja painonvetomenetelmiä. Taulukossa on 
myös arvio kunkin menetelmän vaikutuksesta kehon painoon sekä menetelmään liittyvistä hai-
toista ja terveysriskeistä silloin, kun painonveto toteutetaan ohjeistuksen mukaisesti.
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Taulukko 2. Painonvetomenetelmät

Menetelmä Menetelmän kuvaus Vaikutus kehon 
painoon Haitat ja riskit

Vähäjätteinen               
ruokavalio

Vähäkuituisia energiatiheitä 
ja vain vähän painavia ruo-
ka-aineita sisältävä ruokava-
lio 2–3 vrk ajan ennen pun-
nitusta

Noin 0,5–2 %

Vaatii tarkan ohjeistuksen 
tai urheilijalta elintarviketie-
toutta

Ruokavaliolla huono kylläi-
syysvaste

Ummetus mahdollista

Terveysriskit pieniä

Elimistön                         
kuivattaminen

Tiukka nesteen saannin ra-
joittaminen 1–1,5 vrk ennen 
punnitusta

Voidaan myös lisätä hikoi-
lua joko passiivisesti treenin 
avulla tai aktiivisesti esimer-
kiksi saunomalla

Noin 1–4 %

Suorituskyvyn lasku

Kuuman siedon heikenty-
minen

Voimakas jano

Nestetasapainoa ei välttä-
mättä ehditä palauttamaan 
ennen kilpailua; vaatii tähän 
tarkan suunnitelman

Terveysriskit suuria, mikäli 
nesterajoitus viedään äärim-
milleen

Vesitankkaus

Runsas (min 100 ml/kg/vrk) 
veden nauttiminen noin 3 
vrk ajan, kunnes 1 vrk ennen 
punnitusta vedensaantia ra-
joitetaan voimakkaasti (max 
15 ml/kg/vrk)

Noin 1 % enem-
män kuin pelkällä 
nesteensaannin ra-
joittamisella

Hyponatremia etenkin, mikäli 
suolan saanti on samaan ai-
kaan erittäin vähäistä

Terveysriskit melko pieniä

Natriumrajoitus

Natriumin saannin rajoitta-
minen 3–5 vrk ennen pun-
nitusta

Käytännössä nautitaan vain 
suolattomia tai erittäin vähä-
suolaisia elintarvikkeita

Noin 1–2 %, tosin 
myös ristiriitaisia 
näkemyksiä sii-
tä, auttaako edes 
näin paljoa; hyö-
ty riippuu suolan 
määrästä urheili-
jan nykyisessä ruo-
kavaliossa

Hyponatremia etenkin, jos 
samaan aikaan käytetään ve-
sitankkausta

Terveysriskit melko pieniä

Glykogeenivarastojen 
tyhjentäminen

Vähähiilihydraattinen ruoka-
valio (50 g/vrk) 1–2 vrk en-
nen punnitusta

Hiilihydraattivarastojen tyh-
jennys myös treenin avulla

Noin 1–2 %

Suorituskyvyn lasku

Hiilihydraattivarastoja ei vält-
tämättä ehditä palauttamaan 
ennen kilpailua; vaatii tähän 
tarkan suunnitelman

Terveysriskit pieniä
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Punnituksen jälkeen on tärkeää aloittaa painonvedosta palautuminen sekä tulevaan suorituk-
seen valmistautuminen välittömästi. Käytännössä tämä tarkoittaa neste- ja elektrolyyttitasapai-
non palauttamista ja hiilihydraattivarastojen täyttämistä. Nestetasapainon palauttamiseksi nes-
tettä nautittava tasaisesti nestevajeeseen nähden n. 1,5-kertainen määrä, ja tähän tarkoitukseen 
sopivat juomat voivat olla esimerkiksi elektrolyyttejä tai hiilihydraatteja sisältäviä urheilujuomia. 
Näiden juomien avulla voidaan aloittaa myös glykogeenivarastojen täydentäminen. Painonve-
dosta palautuminen on suositeltavaa aloittaa nestemäisillä tuotteilla, ja siirtyä vähitellen urhei-
lijalle toimivaksi todettuihin, vatsaystävällisiin kiinteisiin ruokiin. Kiinteät ruoat on syytä nauttia 
kuitenkin hyvissä ajoin ennen ensimmäistä ottelua.

Painon lisäykseen liittyvät ravitsemusohjeistukset

Painon lisäykseen liittyvät ravitsemusohjeistukset riippuvat siitä, onko urheilijan tavoitteena lisätä 
ainoastaan lihasmassaa vai saako myös rasvamassa lisääntyä. Mikäli myös rasvamassan kasvu 
on tavoitteenmukaista, on ravitsemusohjeistusten päätavoite varmistaa, että energiansaanti ylit-
tää energiankulutuksen. Laskennallisesti 7000 kcal energiaylimäärä nostaa painoa yhden kilon. 
Ei ole kuitenkaan selvää, miten suuri päivittäinen energiaylimäärä olisi sopiva, tosin käytännös-
sä noin 500 kcal/vrk lienee useille urheilijoille hyvä lähtökohta. Nyrkkisääntö on, 
että mitä suurempi päivittäinen energiaylimäärä, sitä enemmän rasva-
massa lisääntyy suhteessa lihasmassaan.

Mikäli urheilijan tavoitteena on ainoastaan 
kasvattaa lihasmassaa, ei energiaylimäärää 
välttämättä tarvita. On nimittäin havaittu, 
että lihaskasvu on mahdollista jopa hitaan 
painonpudotuksen yhteydessä. Käytännös-
sä tosin harjoitusvasteen optimoimiseksi ja 
lihaskasvun varmistamiseksi on turvallisin-
ta ohjeistaa lihasmassan kasvua tavoittele-
vaa urheilijaa nauttimaan energiaa kulutusta 
vastaavasti tai hieman kulutusta enemmän. 
Massan lisäystä tavoiteltaessa on myös eri-
tyisen tärkeää kiinnittää huomioita säännölli-
seen ja melko tiheään ateriarytmiin sekä ate-
rioiden ajoitukseen harjoitusten ympärillä.

Lihaskasvun optimoimiseksi päivittäisen 
proteiinin saannin tulisi olla 1,5–2,2 g/kg/vrk. 
Mikäli lihasmassaa halutaan lisätä hitaan 
painonpudotuksen yhteydessä, voi mää-
rä olla jopa 2,3–3,1 g/kg/vrk. Lihasproteiini-
synteesin maksimoiva proteiinin kerta-annos 
on urheilijan koosta ja harjoittelusta riippuen 
20–40 g ja tämän kokoisten annosten nautti-
misesta tasaisesti pitkin päivää voi olla hyö-
tyä lihasproteiinisynteesin ylläpidon kannal-
ta samoin kuin siitä, että yksi proteiiniannos 
nautitaan juuri ennen nukkumaan menoa. 

PAINON NOSTAMISEN              
RAVITSEMUSKEINOT:

 � Tiheä ateriarytmi

 � Rasvan saannin kasvattaminen

 � Kuidun saannin mahdollinen 
vähentäminen

 � Sokeripitoisten elintarvikkeiden 
lisääminen

 � Nestemäisten tuotteiden        
valinta
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Päivittäisten proteiinin lähteiden olisi hyvä sisältää kaikkia välttämättömiä aminohappoja. Mikä-
li urheilija noudattaa kasvisruokavaliota, saattaa hieman edellä mainittuja ohjeistuksia korkeam-
mastakin proteiininsaannista olla lisähyötyä, sillä useimpien kasviperäisten proteiininlähteiden 
anabolinen potentiaali on pienempää kuin eläinperäisten proteiinien muun muassa kasvipro-
teiinilähteiden puutteellisen aminohappokoostumuksen sekä heikomman imeytymisen vuoksi.

Ravitsemusohjeistuksissa on kiinnitettävä huomioita myös harjoituksia ympäröivään proteii-
ninsaantiin. Pian harjoituksen jälkeen nautittava 20–30 g proteiiniannos tukee palautumista. 
Proteiininlähteen tulisi olla nopeasti imeytyvä ja sisältää kaikkia välttämättömiä aminohappoja 
sekä mielellään myös 2–3 g leusiinia, joka on tärkein aminohappo anabolisen signaalin käyn-
nistämiseksi. Käytännössä näin runsaasti leusiinia on vaikeaa saada tavallisesta ruoasta, joten 
heraproteiinivalmiste tai jokin leusiinilla rikastettu proteiinivalmiste ovat parhaita vaihtoehtoja.

Mikäli urheilijan tavoitteena on saavuttaa suuri energiaylimäärä, kannattaa ruokavaliossa kiinnit-
tää erityistä huomiota myös reiluun rasvan saantiin, sillä rasva on kaikkein energiatihein energia-
ravintoaine ja lisäksi sen kylläisyysvaste on pieni. Urheilijan tulisi tällaisessa tapauksessa suo-
sia sydän- ja verisuoniterveyden edistämiseksi tyydyttymättömiä rasvahappoja sisältäviä rasvan 
lähteitä, kuten siemeniä, pähkinöitä, rasvaista kalaa sekä rypsi- tai oliiviöljyä.

Lihasmassan kehittymistä voidaan tukea myös yksilöllisesti suunnitellun kreatiinilisän avulla, 
minkä lisäksi omega-3-rasvahappolisästä saattaa olla hyötyä lihasmassan kehittymisen kan-
nalta. Ravintolisien käyttöä ei tule kuitenkaan ylikorostaa ravitsemusohjeistuksissa, sillä myös 
tavallinen proteiinipitoinen ruoka saattaa pitkällä tähtäimellä olla jopa yksittäistä eristettyä pro-
teiinia parempi anabolisen potentiaalin kannalta. Ruoka on aina enemmän kuin osiensa summa 
ja myös muut ruoan sisältämät yhdisteet, kuten erilaiset rasvahapot ja mikroravintoaineet vai-
kuttavat lihasproteiinisynteesiin.

Painonpudotukseen liittyvät ravitsemusohjeistukset

Painonpudotusruokavaliolle voidaan asettaa tiettyjä reunaehtoja, vaikkakin tutkimuksia urheili-
jan painonpudotukseen liittyvistä ravitsemusohjeistuksista löytyy melko vähän. Painon putoa-
miseksi energiankulutuksen tulee olla suurempaa kuin energiansaanti. Energiavajetta suunnitel-
taessa ravitsemusasiantuntijan, urheilijan ja valmentajan on pohdittava, luodaanko energiavaje 
urheilijalle ainoastaan ruokavalion avulla vai halutaanko lisätä myös harjoituskuormaa. Teoreet-
tisesti 500 kcal päivittäinen energiavaje johtaa 0,5 kg viikoittaiseen painonpudotukseen. 

Aiemmin ajateltiin, että mikäli lihasmassan menetys halutaan minimoida, ei paino saisi pitkällä 
tähtäimellä pudota nopeammin kuin 0,5 kg/vko, mutta viimeisimpien tutkimusten mukaan lihas-
massa on mahdollista säilyttää tai sitä on mahdollista jopa kasvattaa, vaikka painonpudotus no-
peus olisi tätä suurempi. Lopulta valittu painonpudotuksen nopeus riippuukin urheilijan tavoit-
teista ja harjoittelusta, mutta nyrkkisääntö on, että mitä hitaammin pudotus maltetaan tehdä, sitä 
pienemmät ovat sekä terveysriskit että riskit suorituskyvyn ja harjoitusvasteen heikentymiselle.

Uusimman tutkimustiedon valossa saattaisi olla hyödyllistä jaksottaa urheilijan energiavaje 
melko lyhyisiin pätkiin, joiden välillä on jaksoja, jolloin energiansaanti vastaa kulutusta. Yhdes-
tä kolmeen viikkoa kestävä energiavaje ei näyttäisi heikentävän ainakaan kestävyysurheilijoiden 
harjoitusvastetta eikä suorituskykyä toisin kuin pidempikestoinen energiavaje. Lyhytkestoinen 
energiavaje saattaisi ainakin teoriassa auttaa myös vähentämään pitkäkestoisesta energiava-
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jeesta koituvia terveyshaittoja. Käytännös-
sä useiden urheilulajien harjoitussuunnitel-
maan on myös huomattavasti helpompaa 
suunnitella lyhyitä jaksoja, joiden aikana 
energiavaje on suuri kuin pitkiä jaksoja, joi-
den aikana urheilija on jatkuvasti energiava-
jeessa. Energiavaje voidaan suunnitella jak-
soille, jolloin suorituskyvyn optimointi ei ole 
kovin tärkeää (perusharjoitusjaksot) tai jol-
loin hieman tavallista alhaisempi hiilihyd-
raattiensaatavuus saattaa jopa tukea harjoi-
tusvastetta (kestävyysharjoitusjaksot).

Painonpudotukseen liittyviä ravitsemusoh-
jeistuksia laadittaessa ateriarytmi on suun-
niteltava siten, että se tukee urheilijan jaksa-
mista ja palautumista. Käytännössä tämä 
tarkoittaa melko tiheää ateriarytmiä. Useim-
mille urheilijoille sopivinta on nauttia sään-
nölliset pääateriat ja näiden lisäksi välipaloja 
tai urheiluravintolisiä tarpeen mukaan harjoit-
telun yhteydessä. Urheilusuoritusta edeltävät 
ja urheilun aikaiset ravitsemukselliset ohjeet 
tulisi laatia urheilijan harjoitustavoitteet huo-
mioiden. Esimerkiksi kaikkein tärkeimpien 
teho- ja taitoharjoitusten ympärillä on tärkeää 
varmistaa riittävä energiansaanti, kun taas 
ennen kevyitä harjoituksia ja kevyiden harjoi-
tusten aikana voi painonpudotuksen kannal-
ta olla suotavaa rajoittaa energiansaantia.

On myös selvää, että painonpudotuksen yhteydessä noudatettavan ruokavalion tulee sisältää 
riittävästi kaikkia välttämättömiä ravintoaineita. Parhaiten tämä toteutuu suosimalla monipuo-
lisesti ravintoainetiheitä ruokia, mutta tarvittaessa ravintoaineiden saannin varmistamiseksi 
voidaan käyttää myös harkiten valittuja vitamiini- ja kivennäisainevalmisteita. Painonpudotus-
ruokavaliossa tulisi kiinnittää huomiota myös runsaaseen ravintokuidun sekä nesteen saantiin, 
sillä ne auttavat ylläpitämään kylläisyyden tunnetta. Ruokavaliossa voidaan suosia tavanomais-
ta enemmän elintarvikkeita, joissa energiaa on painoon suhteutettuna vain vähän, kuten kasvik-
sissa. Toisaalta ruokavaliosta tulisi karsia elintarvikkeita, joissa energiaa on painoon suhteutet-
tuna erityisen runsaasti.

Painonpudotuksen yhteydessä proteiinin saannin tulisi olla noin 2 g/kg/vrk tai jopa hieman 
enemmän, sillä reilu proteiinin saanti tukee lihasmassan säilymistä ja auttaa ylläpitämään kyl-
läisyyden tunnetta. Proteiinin laadussa ja proteiininsaannin ajoittamisessa voidaan käyttää sa-
moja ohjeistuksia kuin massan lisäyksen yhteydessä (kts. edellinen kappale). Toki lihasmassan 
säilymiseksi painonpudotuksen aikana kannattaa pitää huolta myös oikeanlaisesta voimahar-
joittelusta. Toisaalta tietyissä tilanteissa urheilijan tavoitteena saattaa olla myös lihasmassan 
pudottaminen, jolloin proteiinin saantia voidaan rajoittaa ja myös harjoitusohjelmaa voidaan voi-
maharjoittelun osalta muokata mahdollisimman ei-hypertrofiseksi.

PAINON PUDOTUKSEN 
RAVITSEMUSKEINOT:

 � Tiheä ateriarytmi

 � Runsaskuituisten tuotteiden 
valinta

 � Rasvan saannin vähentäminen

 � Proteiinin saannin                           
kasvattaminen n. 2 g/kg/vrk

 � Kasvisten käytön lisääminen

 � Runsasenergiaisten tuotteiden 
vähentäminen

 � Riittävästä hiilihydraatin                         
nauttimisesta huolehtiminen
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Energiaravintoaineista tulisi rajoittaa ensisijaisesti rasvojen saantia, vaikkakin rasvojen ja hii-
lihydraattien määrät sekä kyseisten energiaravintoaineiden suhde voidaan suunnitella jossain 
määrin yksilöllisesti urheilijan energiantarpeen, urheilulajin sekä urheilijan yksilöllisten harjoi-
tustavoitteiden mukaan. Vähähiilihydraattinen ruokavalio ei kuitenkaan ole yleisesti suositelta-
va, sillä on havaittu, että hiilihydraattivaje saattaa vaikuttaa jopa energiavajetta haitallisemmin 
useisiin terveystekijöihin, kuten luuston kuntoon ja rautatasapainoon. Lisäksi vähähiilihydraat-
tisen ruokavalion on havaittu heikentävän suorituksen taloudellisuutta teholajeissa sekä vielä 
noin tunnin kestoisissakin kestävyyslajeissa. 

Yksittäisten vajaalla hiilihydraattien saatavuudella tehtyjen harjoitusten yhteyttä painonpudotuk-
seen ei ole tutkittu. Vaikka matalilla glykogeenivarastoilla tehdyt harjoitukset saattavat voimistaa 
joitain harjoitusvasteita solutasolla, ei suorituskyky nykytutkimustiedon valossa käytännössä 
yleensä parane. Erittäin pitkäkestoisia kestävyyslajeja harrastavien urheilijoiden painonpudo-
tuksen yhteydessä voidaan kuitenkin harkita jaksoittaista hiilihydraattien vähentämistä, mutta 
tämä on erityisen tärkeää tehdä suunnitelmallisesti yhdessä ravitsemusasiantuntijan, urheilijan, 
valmentajan ja lääkärin tai muun urheilijan terveyttä seuraavan henkilön kanssa.

On yksilöllistä, miten painonpudotusruokavalio toteutetaan käytännössä. Osalla urheilijoista jo 
pelkkä ruokavalion laadun parantaminen ja runsaasti energiaa sisältävien elintarvikkeiden kor-
vaaminen vähemmän energiaa sisältävillä elintarvikkeilla saattaa johtaa haluttuun painonpudo-
tukseen ilman, että energiansaantia ja -kulutusta on tarpeen laskea tarkasti ainakaan pidemmän 
päälle. Toisaalta osalle urheilijoista paras malli on täyttää ruokapäiväkirjaa ja mukauttaa sen 
sekä arvioidun energiankulutuksen avulla energiaravintoaineiden saanti yhdessä ravitsemusasi-
antuntijan kanssa laadittuihin tavoitteisiin. Monille urheilijoille helpointa on taas noudattaa ravit-
semusasiantuntijan laatimaa ruokavaliota, jossa on huomioitu harjoitusohjelma. Painonpudo-
tusruokavaliota suunniteltaessa tulee kuitenkin muistaa, että energiankulutuksen laskemiseen 
esimerkiksi aktiivisuus- ja sykemittarien avulla liittyy useita virhemarginaaleja samoin kuin ener-
giansaannin laskemiseen esimerkiksi ruokapäiväkirjan avulla.

Valittiinpa painonpudotusruokavalion noudattamiseksi mikä tahansa malli, on tärkeää seurata 
säännöllisesti urheilijan kehon koostumusta, suorituskykyä, palautumista ja terveydentilaa. Par-
haassa tapauksessa kommunikointi urheilijan, valmentajan ja ravitsemusasiantuntijan välillä on 
lähes päivittäistä tai vähintään viikoittaista ja ruokavaliota sekä tarvittaessa myös harjoitus-
ohjelmaa muokataan jatkuvasti saadun palautteen perusteella. Oheisessa kuvassa on esitetty 
kootusti painon optimoinnin suunnittelussa ja seurannassa huomioitavia seikkoja.
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Kuvio 4. Painon optimoinnin suunnittelu ja suorituskyvyn seuranta. 

PAINON
OPTIMOINTI

HUIPPU-URHEILUSSA

Ravitsemussuunnitelma

Tarvittava
  painon muutos

+8%

Suomen

Aterioiden rytmitys
harjoitteluun nähden

Energian ja
 hiilihydraattien 

saannin riittävyys

Välttämättömien
 ravintoaineiden  saanti

Ravitsemussuunnitelman 
toimivuus suhteessa 
harjoitustavoitteisiin 

VARMISTA
SÄÄNNÖLLISESTI

SEURAA
SUUNNITELMALLISESTI

Jaksamista   I   Palautumista    I   Mielialaa  

I   Kokonaiskuormitusta    I   Terveydentilaa

I   Naisurheilijoiden kuukautiskiertoa

I   Painoa ja/tai kehon koostumusta

HUOMIOI
SUUNNITELTAESSA

Urheilijan ikä

Terveydentila

Psyykkinen kehitys ja hyvinvointi

Harjoituskauden ajankohta

Painon ja kehon koostumuksen todettu
hyötyvaikutus suorituskyvylle

Realistinen muutostavoite suhteessa lajin 
harjoitus- ja kilpailuvaatimuksiin

Ravitsemusasiantuntijan saatavuus

Tiivis yhteistyö urheilijan valmennuksen
 ja muun tukitiimin välillä

Manner L., Jaakola V., Sali K., Mierlahti L., Mehtänen T., Alanne J., Mikkola J., Valtonen M. & Kapustamäki 
H. 2024. Painon optimointi huippu-urheilussa. Infograafi 2/2. Suomen Olympiakomitea, urheiluakatemiat 

ja Huippu-urheilun instituutti KIHU.



22

URHEILIJAESIMERKIT

Miesurheilija joutui tekemään kilpailuja varten rutiininomaisesti noin 10 % painonvetoja. Suu-
ret painonvedot aiheuttivat suorituskyvyn heikkenemistä kilpailuissa, ja ravitsemusasiantunti-
jan kanssa keskusteltiin painon mahdollisesta pudottamisesta kilpailukauden ulkopuolella si-
ten, että kehon painosta jouduttaisiin pudottamaan kilpailuita varten ainoastaan 4–6 %. Näin 
ollen painonvetojen yhteydessä voitaisiin pyrkiä välttämään hiilihydraattien saannin rajoittami-
nen. Seuraavaksi ylempi painoluokka ei ollut olympialuokka, joten siihen siirtyminen ei ollut jär-
kevä vaihtoehto olympiakarsintojen aikana.

Ensimmäinen painon optimoinnin prosessi käynnistettiin ravitsemusasiantuntijan ohjeistusten 
mukaisesti 8 viikkoa ennen kansainvälisiä kilpailuja, jolloin tavoitteena oli laskea kehon painoa 
ensin viiden viikon kuluessa keskimäärin noin 250 g/viikko vauhdilla. Keinona painonhallinnas-
sa käytettiin rasvan ja proteiinin saannin lievää rajoitusta, sillä urheilijan painonpudotusta edel-
tävä proteiinin saanti oli tarpeeseen nähden korkeaa. Ohjeistuksissa huomioitiin erityisesti riit-
tävä hiilihydraatin saanti harjoitusten ympärillä. 

Kolme viikkoa ennen kilpailuja energiansaannin rajoittaminen keskeytettiin ja varmistettiin, että 
kehon paino pysyy enintään 6 % kilpailuluokan painorajaa ylempänä. Näin ollen korkean inten-
siteetin viimeistelevä harjoittelu päästiin tekemään normaalisti hyvän hiilihydraattitankkauksen 
turvin. Viikkoa ennen kilpailuja urheilijaa ohjeistettiin noudattamaan ruokavaliota, jolla tähdättiin 
suolan, nesteen ja kuidun saantia vaihtelemalla kehon painon tilapäiseen laskuun kilpailuluokan 
vaatimalle tasolle (kts. painonvedon ravitsemusohjeistukset).

Painon optimointia jatkettiin kilpailuiden jälkeen tarkastelemalla harjoituskauden aikaista pai-
noa ja suunnittelemalla mahdolliset pitkän aikavälin painonpudotustavoitteet tiiviin kilpailukau-
den mukaisesti. Lähtökohtaisesti painon pudottamista ja energiansaannin rajoittamista vältet-
tiin erityisen kuormittavien harjoitusjaksojen aikana sekä korkeanpaikan harjoittelun yhteydessä.

Naisurheilijalla oli taustaa painon pudotuksesta kilpailukautta kohti. Urheilijalla oli lähtökohtai-
sesti matala kehonpaino ja rasvaprosentti vuoden ympäri. Ravitsemuksen näkökulmasta huo-
mio kiinnitettiin ensisijaisesti riittävään energiansaantiin, turvaamaan laadukasta harjoittelua ja 
terveenä pysymistä. Asiantuntijat, valmentajat ja urheilija totesivat, että paino saisi harjoituskau-
della nousta hieman alkutilanteeseen nähden, ja harjoituskautta kohden suunniteltiin hallittu ja 
lievä painon pudotus. Urheilijan kertoman mukaan nuoruudessa esiintynyt myös häiriintynyttä 
ajattelua syömiseen liittyen. Nykyistä oireilua syömiseen liittyen ei kuitenkaan esiintynyt, joten 
optimointi katsottiin mahdolliseksi, kuitenkin varmistaen erityisen vahva tuki ravitsemustera-
peutin, urheilupsykologin ja lääkärin kanssa. Painon pudotus pidettiin maltillisena, noin 3–4 % 
kehonpainosta. 
 
Painonhallintaa toteutettiin kahdella kaudella hieman eri strategioilla. Ensimmäisen vuoden pu-
dotus tapahtui kolmessa erässä, jaksotettuna kevään aikana siten, etteivät jaksot osuneet lei-
ritysten tai erityisen raskaiden harjoitusjaksojen kanssa päällekkäin. Kauden päätavoitteen ol-
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lessa heinäkuussa, alimpaan painoon päädyttiin jo kesäkuun alussa. Jaksottaminen mahdollisti 
hyvin maltillisen energiavajeen, joka luotiin pitkälti ravinnon rasvoista vähentämällä. Hiilihydraa-
tin määrä säilytettiin vastaamassa laskennallista tarvetta ja sitä tehostettiin harjoitusten ym-
pärillä ja aikana.  Kevään aikana urheilijalla oli kuitenkin yhden kuukauden aikana häiriö kuu-
kautiskierrossa, jonka seurauksena energiansaantia nostettiin hieman. Lisäksi urheilija sairastui 
kahdesti kevään aikana tavallisiin infektiotauteihin. Kyseisen vuoden kisoissa menestys oli kui-
tenkin erinomaista.  
 
Toisena vuotena energiansaantia pidettiin korkeampana pidemmälle kevääseen, ja painonpudo-
tus ajoitettiin vasta muutamia viikkoja ennen tärkeintä kilpailua. Energiamäärää vähennettiin hie-
man runsaammin, mutta vain parin viikon ajalta, alimpaan painoon päädyttiin noin kaksi viikkoa 
ennen arvokilpailua. Energiavaje luotiin ensisijaisesti rasvoista vähentämällä, mutta myös hiili-
hydraatin saantia vähennettiin iltaisin ennen nukkumaanmenoa. Tämän vuoden aikana urheili-
ja pystyi harjoittelemaan terveenä koko kevään. Urheilija raportoi jaksaneensa mahdollisesti ai-
kaisempaa paremmin myös päätavoitteen jälkeen syksymmällä jatkuneissa useissa kilpailuissa.  
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