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JOHDANTO

Huippu-urheilussa painon ja kehon koostumuksen merkitys suorituskyvylle on paljon puhuttu
aihe. Painonhallinnan ollessa kyseessd, kantavat ravitsemuksen, ladketieteen ja psykologian
asiantuntijat usein suurta vastuuta urheilijan terveyden edistamisesta ja seurannasta. Taman
vastuun myota urheilijoiden painon optimoinnin parissa tyoskentelevilla asiantuntijoilla on vel-
vollisuus lisata tietoa ja kehittaa toimintatapoja huippu-urheilussa tapahtuvan painon optimoin-
nin ymparilla seka reagoida siind mahdollisesti esiintyviin haasteisiin. Asiantuntijoiden tulee
myos tunnistaa mahdolliset vasta-aiheet painon manipuloinnille ja arvioida sdaanndéllisesti sen
kokonaishyotya urheilijan kehittymiselle yhdessa valmentajien kanssa. On toisaalta hyva huomi-
oida, ettd vastuu urheilijoiden hyvinvoinnista kuuluu kaikille urheilun toimijoille, eika sita voida
ulkoistaa yksinomaan asiantuntijoille edes painonhallinnan tapauksissa.

Naista lahtokohdista syntyi tarve koota yhteen tutkittua tietoa ja suositeltavia kdytantoja seka
toimintatapoja huippu-urheilussa tapahtuvaan painon optimointiin liittyen. Tdssa materiaalissa
esitetaan keskeiset huomioitavat nakokulmat, kriittiset tarkastelupisteet seka toimintaohjeita
urheilijan painon optimoinnin teeman kasittelyssa. Tama materiaali on laadittu Olympiakomite-
an ohjaaman asiantuntijoiden verkostotyoryhman toimesta ja sen tavoitteena on vahvistaa ur-
heilijan hyvinvointia ja terveytta, seka valmennuksen kehittamista tukevia kaytanteitd suomalai-
sen urheilun kentélla. Lisaksi tavoitteena on luoda pohjaa aiheesta herdavalle vastuulliselle ja
asiantuntevalle keskustelulle.

Painon ja kehon koostumuksen merkitys voi vaihdella huomattavasti eri lajien valilla ja toisaal-
ta aiheesta on niukasti laadukasta tutkittua tietoa. Urheilijoiden kanssa toimivilla asiantuntijoilla
seka valmentajilla onkin téarkea rooli myds luotettavan tiedon tunnistamisessa painon optimoin-
nin ymparilla.

Painon optimointi urheilussa on toimintaa, jota voidaan toteuttaa huippuvaiheessa, valmennuk-
sen tukena ja tarkkaan maaériteltyjen reunaehtojen tayttyessa ihmisen yksildlliset lahtokohdat
huomioiden. Lahtokohtana on, ettd urheilijan fyysisiad ja psyykkisia rajoja, terveytta seka itse-
maaraamisoikeutta omaan kehoonsa kunnioitetaan, eikd painolukema tai kehon koostumus
maarita yksilon arvoa urheilijana tai ihmisena. Painon optimointiin kuuluu myds vastuullinen
paino- ja kehopuhe urheiluymparistossa.

Painon optimoinnin toteutuessa on myos tarkeda ymmartad, miten oletettua hyotya suorituskyvyl-
le mitataan ja tarkastellaan. Vaikka painon vaikutus suorituskykyyn yksittdisena tekijana on haasta-
va tunnistaa luotettavasti, tarkoituksenmukainen ja asiantunteva suorituskykytestaus voi parhaim-
millaan tukea painonhallinnan hydtyjen todentamista. Terve aikuishuippu-urheilija, jolle tarjotaan
moniammatillista tukea ja seurantaa, voi hallitusti kokeilla painon optimointia osana suorituskyvyn
kehittamista. Parhaimmillaan sillé voidaan saavuttaa hy6tya suorituskyvylle tai joskus painonhallin-
nalla voi téallaisissa tapauksissa olla vahintaankin koettu myonteinen vaikutus suorituskykyyn.

Tama materiaali antaa kattavasti nakokulmia painon optimoinnin tarkasteluun huippu-urheilun
kontekstissa. Sen tarkoitus ei ole toimia yksil6llisena ohjeena, vaan maéritella tutkittuun tietoon
perustuvia kdytantoja ja suosituksia aiheessa toimimisen suhteen. Huippu-urheilussa ravitse-
muksen, suorituskyvyn kehittamisen ja kehon koostumuksen muokkaamisen aarella on tarkeaa,
etta urheilijalla ja valmentajalla on kdytdssdaan moniammatillista, yksilollista tukea.



PAINON OPTIMOINTI
KASITTEENA

Painon optimoinnilla huippu-urheilussa tarkoitetaan yleensa painon kohdennettua vahentamista
tai lisaamista, jolla tavoitellaan parempaa suorituskykya tai kilpailuasetelmaa. Tama voi ilmeta
lisdantyneen voima-painosuhteen, pienemman energiankulutuksen tai tietyssa painoluokassa
kilpailemisen kautta. Painon optimoinnissa tyypillisesti hydodynnetaan yksilollisia harjoittelu- ja
ravitsemusstrategioita, joilla vaikutetaan urheilijan kehon painoon tai koostumukseen maksi-
maalista suorituskykya tavoiteltaessa.

Huippu-urheilun kontekstissa painon pudotuksella ei varsinaisesti tarkoiteta laihduttamista. Ur-
heilijat ovat useimmiten normaalipainoisia, eivatka néin ollen esimerkiksi terveydellisista syista
tarvitse painon pudotusta. Painon optimoinnilla tavoitellaan ikdan kuin biologisen normaalipai-
non rajaa, jossa harjoitteluvaste, palautuminen ja terveys pysyvat riittavalla tasolla. Tyypillisem-
min painoon pyritaan vaikuttamaan pidemmalla aikavalilla esimerkiksi viikkojen tai kuukausien
aikana joko energiansaantia vahentamalla, kulutusta lisdamalla tai ndiden yhdistelmalla. Tavoit-
teena on talloin ensisijaisesti kehon rasvamassan vahentaminen ja rasvattoman massan sailyt-
tadminen.

Painon optimointi voi huippu-urheilussa tarkoittaa myos painon lisdaamista. Tyypillisesti tallai-
sessa tilanteessa tavoitellaan rasvattoman kudoksen (lihasmassa) lisdantymistd suuremman
voiman ja tehon tuottamiseksi ja sitd kautta suorituskyvyn parantamiseksi (esim. heittolajit, pai-
nonnosto). Yksilollisistd tavoitteista riippuen, ravitsemusstrategioina painotetaan talléin yleen-
sd kulutusta vastaavaa tai hieman suurempaa energiansaantia seka riittdvaa proteiinin saantia.

Painonvedolla tarkoitetaan painoluokkalajeissa kehon painon akuuttia ja véliaikaista mani-
pulointia padasiassa kehon nestemaaraan, glykogeenivarastoihin ja/tai suolen sisaltéon vaikut-
tamalla. Painonvedon tarkoituksena on urheilijan painon optimoiminen painoluokkalajeissa si-
ten, etta urheilija saavuttaa ennalta valitsemansa painoluokan ja on ndin oikeutettu urheilemaan
valitsemassaan painoluokassa. Painonveto ajoitetaan urheilijan nykypainosta ja tulevasta pai-
noluokasta riippuen urheilutapahtumaa edeltavan 1-7 paivan ajalle riippuen kaytettavista pai-
nonvetometodeista seka painonvedon suuruudesta.



PAINON OPTIMOINNIN
MAHDOLLISUUDET, VAIKUTUKSET
JA SEURAUKSET

Painon optimointia suunniteltaessa on tarkeaa perehtya sen mahdollisuuksiin, tarpeellisuuteen
ja lahtokohtiin jokaisen yksittdisen urheilijan kohdalla. Alla olevassa kuvassa on esitetty tekijoi-
14, joiden perusteella painon optimoinnin mahdollisuuksia voidaan arvioida. Seuraavassa kappa-
leessa kerrotaan naista tekijoista tarkemmin suhteessa urheilijan terveyteen ja suorituskykyyn.

-
HUIPPU-URHEILUSSA
EI KANNATA TI ON MAHDOLLISTA

Urheilijalla on hairiintynytta Kyseessé on tdysi-ikdinen urheilija

syomiskayttaytymista

Painolla tai kehonkoostumuksella on

Urheilijalla on RED-S oireita merkitysta suorituskyvylle

Riittavéa joustavuus sydmisesséa
ja ruokasuhteessa

Painolla ja kehonkoostumuksella ei ole
todettua merkitysta suorituskyvylle

Urheilijalla ei ole moniammatillista
tukea tai riittévaa ohjeistusta

Ajoitus on harjoitus- ja kilpailukauteen

Urheilijalla on paljon psyykkistd kuormitusta nahden soveltuva

tai mielenterveyden haasteita

Kuvio 1. Painon optimoinnin lahtokohdat.
Manner L., Jaakola V., Sali K., Mierlahti L., Mehtanen T., Alanne J., Mikkola J., Valtonen M. &
Kapustamaki 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 itsessaan rajata aikuisurheiluun. Lahtokoh-
tana on, etta painon optimointi tai minkaanlainen painon tai kehon arvostelu ei kuulu lasten tai
nuorten liikkuntaan ja urheiluun. On tapauskohtaista, milloin urheilijalla on riittavat psyykkiset ja
fyysiset edellytykset toteuttaa painon optimointia osana huippu-urheilua. Energiavajeella ja ra-
vinnon manipuloinnilla on kuitenkin erityisen paljon haittavaikutuksia kasvavan ja kehittyvan lap-
sen ja nuoren psyykkiselle ja fyysiselle terveydelle.

Yleinen periaate my0s lasten ja nuorten lihavuuden hoitoon on, ettad laihdutusta tulisi valttaa.
Sen sijaan panostetaan hyvien ravitsemustottumusten seka riittavan lilkkunnan 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 nakdkulmasta.



SUHTEELLINEN ENERGIAVAJE URHEILUSSA (RED-S)

Suhteellisella energiavajeella urheilussa (Relative energy defiency in sport, RED-S) tarkoitetaan
matalan energiansaatavuuden seurauksena esiintyvia oireita ja epaedullisia vaikutuksia urhei-
lijan terveyteen ja suorituskykyyn. Energiansaatavuudella tarkoitetaan energiamaaras, joka jaa
kaytettavaksi fyysisen harjoittelun jalkeen kaikille muille elimistén normaaleille toiminnoille, ku-
ten perusaineenvaihduntaan, lihasvaurioiden korjaamiseen, harjoitusadaptaatioihin, puolustus-
jarjestelman toiminnan yllapitamiseen ja hormonitoimintaan.

Painon pudotuksen yhteydessa tapahtuva energiansaannin rajoittaminen saattaa altistaa urhei-
lijan erilaisille terveydellisille ja suorituskyvyllisille haittavaikutuksille. Kun naita oireita esiintyy
useampia, saatetaan ilmiosta puhua REDsina. Matalaa energiansaatavuutta voi esiintya maltilli-
sena ja/tai lyhytkestoisena, jolloin sen oireet saattavat olla piilevia tai niita ei esiinny. Suuren ja/
tai pitkakestoisen matalan energiansaatavuuden ajatellaan lisdavan riskia oireiden lisaantymi-
selle. Useat seuraavissa kappaleissa esitetyt painon optimoinnin mahdolliset negatiiviset vaiku-
tukset voivat liittyd nimenomaan matalaan energiansaatavuuteen.

URHEILIJAN FYYSINEN JA PSYYKKINEN TERVEYS

Painon pudotus ja energiansaannin rajoittamisen myota syntyvd matala energiansaatavuus
suurentavat riskia hormonitoimintojen muutoksille. Normaalia hormonitoimintaa urheilija tarvit-
see paitsi terveyden, myos suorituskyvyn ndkokulmasta. Sukupuolihormonitasot on yhdistetty
mm. voiman kehittymiseen, harjoittelusta palautumiseen seka harjoitusadaptaation aikaansaa-
miseen. Matalalla energiansaatavuudella saattaa olla myds hormonitoiminnan kautta syntyvia
valillisia vaikutuksia esimerkiksi urheilijan kasvuun ja kehitykseen, mielenterveyteen, sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoihin seka luuston terveyteen. Matala energiansaatavuus varsinkin
nuorella idlla suurentaa riskia alentuneelle luuntiheydelle ja rasitusmurtumille. Osa naista vaiku-
tuksista saattaa ilmeta vasta viiveell3, eivatka valttamatta oireile valittomasti energiansaannin
rajoittamisen aikana. Vaikka painoa pudottamalla saavutettu kevyempi kehon paino voi hetkel-
lisesti lisata suorituskykya joissain lajeissa, pidemmalla aikavalilla liian &killinen tai pitkakestoi-
nen painon pudotus voi johtaa niin terveydellisiin kuin suorituskyvyllisiin ongelmiin.

Painoaihetta kasiteltdessa tulee ottaa huomioon myds urheilijan psyykkinen kehitys ja hyvin-
vointi. Lapsella ja nuorella ei ole viela sellaisia psyykkisia taitoja ja voimavaroja, joita turvallisen
painon optimoinnin toteuttamiseen vaaditaan. MyGs aikuisurheilijan kohdalla on tarkeaa arvioi-
da urheilijan psyykkista hyvinvointia ja jaksamista sekd mahdollista taustaa héiriintyneen syo-
miskayttdaytymisen suhteen aina ennen painon optimoinnin toteutusta. On hyva tietd4, etta tut-
kimusten mukaan painon pudottaminen suurentaa riskid sairastua syomishairioon tai muihin
psyykkisiin sairauksiin. Mita paremmin kehittyvan nuoren urheilijan fyysinen ja psyykkinen ter-
veys onnistutaan turvaamaan mahdollisimman pitkalle aikuisuuteen, sitd paremmat ovat lahto-
kohdat painon optimointiin aikuishuippu-urheilussa.

TERVEYTTA TUKEVA PAINOPUHE JA RUOKASUHDE

Kehorauha tukee terveen mindkuvan ja kehosuhteen muodostumista, etenkin lapsilla ja nuorilla.
Urheilussa toimivien aikuisten ja urheilevien lasten vanhempien tulee kantaa vastuu vastuullisen
painopuheen toteutumisesta urheiluymparistdssa. Siksi aikuisten tulisi kiinnittda huomiota siihen,
miten he puhuvat omasta kehostaan, ollaanko jatkuvalla dieetilld ja arvostellaanko yleisestikin
toisten kehoja tai syomisia. Tallaisesta puheesta aikuisten tulee tietoisesti pidattaytya, ja pyrkia
sen sijaan kannustamaan riittdvaan ja monipuoliseen sydmiseen, iloa ja nautintoa unohtamatta.



Myds valmentajien puhe lapsille ja nuorille on tarkeda. Epaasialliset, kriittiset ja vertailevat kom-
mentit eivat tue urheilijan tervettda kehosuhdetta. Valmentajan luoma paine yllapitda vaharas-
vaista kehoa tai kommentit painosta ja ulkonadsta voivat aiheuttaa tyytymattéomyyttd omaa
kehon kuvaa kohtaan, johtaa energiansaannin rajoittamiseen ja altistaa syémishairidoireilulle.
Valmentajan tulisikin tunnistaa, millaista kayttaytymista valmennuksessa palkitaan, miten pai-
nosta puhutaan, ymmarretaanka riittavan energiansaannin merkitys urheilussa, annetaanko lap-
sille ja nuorille kasvurauha ja oiotaanko nuorten vaaristyneitda uskomuksia painoon ja ruokaan
liittyen rohkeasti. Huippu-urheilussa tapahtuvaan painon optimointiin tulee aina siséltya vas-
tuullisen painopuheen periaatteet, jotka 16ytyvat 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. Riittavan joustava ruokasuhde on perusedellytys painon optimoinnin toteuttamiselle, jotta
syOmisen rajoittamisella ei aiheuteta urheilijalle entisestdan suurentunutta riskid hairiintynee-
seen syomiseen tai syomishairidihin. Ehdottoman ja vaaristyneen ruokasuhteen tunnusmerk-
keja voivat olla mm. palkitseminen tai rankaiseminen ruoalla, ruokien luokittelu kiellettyihin ja
sallittuihin, ruokailuun liittyvét kielteiset tunteet (syyllisyys, haped), seka tarpeeton ruokailuiden
kontrollointi ja rajoittaminen. On tarkea3, ettd ruokasuhteeseen perehtynyt ammattilainen, kuten
ravitsemuksen tai psykologian asiantuntija, kartoittaa urheilijan suhtautumista naihin aiheisiin
osana painon optimoinnin suunnittelua.

SYOMISHAIRIOT

Syomishairiooireilu on urheilijoilla yleista. Urheilijoilla sydmishairidoireilua esiintyy naisilla ja ty-
toilla keskimaarin 25 %:lla, pojilla ja miehilla vastaavan luvun ollessa 21 %. Sydmishairiot ovat
vakavia mielenterveyden hairioit, jotka pahimmillaan voivat paattaa urheilijan uran. Urheilussa
on tunnistettu sekd sydmishairidille altistavia etta niilta suojaavia tekijoita.

Painon pudottaminen suurentaa riskia sairastua syomishairioon. Tasta syysta sen tarve ja toi-
menpiteet on arvioitava huolella. Jos urheilijalla esiintyy hairiintynytta syomiskayttaytymista tai
syOmishairio, ei painon optimointia voida turvallisesti toteuttaa vaan tuki tulisi kohdentaa syo-
mishairion hoitoon.

Tietoa urheilijoiden syomishairidista, niiden hoidosta sekd mahdollisen huolen esiin ottamises-
ta 16ytyy mm. Syomishairiokeskuksen verkkosivuilta Oman eldmansa urheilija -hankkeen mate-
riaaleista: https://syomishairiokeskus.fi/oman-elamansa-urheilija/.

VAMMARISKI

Painon pudottamiseen liittyva 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 tata kautta luun mineraa-
litiheys heikkenee ja rasitusmurtumariski kasvaa, erityisesti naisilla. Lisdantynyt rasitusmurtu-
mariski onkin yksi oleellisimmista matalan energiasaatavuuden aiheuttamista terveysriskeista.
Lisaksi alhainen energiansaanti, hetkellinenkin, voi mahdollisesti heikentaa kognitiivista toimin-
takykyad, koordinaatio- ja keskittymiskykya ja lisata reaktioaikaa. Nama tekijat taas voivat valilli-
sesti lisata akuuttien tapaturmaisten vammojen riskia 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/.

On my0Os huomattava, ettd matala energiansaatavuus voi heikentdd vammojen korjausproses-
sia ja toisaalta myos harjoitusvastetta, koska proteiinisynteesi voi olla osin heikentynytta.

KEHON PAINON VAIKUTUS SUORITUSKYKYYN URHEILULAJEISSA

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

Liikkumista vastustavia voimia ovat gravitaatio eli painovoima, véliaineenvastus (ilman-/veden-
vastus) ja kitkavoimat (liukumis- ja vierimiskitkat) (kuvio 2). Kehon massa vaikuttaa erityisesti
maan vetovoimaa vastaan tehtdvaan tyohon. Toisaalta lihasmassan maara vaikuttaa ihmisen
kykyyn tuottaa liikkumista aiheuttavia voimia. N&in ollen suorituskyvysta ja painosta puhuttaes-
sa kehon koostumusta ei voida unohtaa eli suorituskyvyn kannalta on iso merkitys silla, missa
madarin massa koostuu liikkumisen kannalta aktiivisesta lihasmassasta ja passiivisesta rasva-
massasta. Tdaman takia kehon massa ei ole yksiselitteinen suorituskykyyn vaikuttava tekija.

llImanvastus

Maanvetovoima

Kuvio 2. Maastohiihdossa liikkumista vastustavia voimia.



Valineen vaikutus

Liikuttaessa valineella, kuten pyoralla, veneella tai suksilla, tasaisessa maastossa painovoiman
merkitys energiankulutukseen on ldhtokohtaisesti pienempi kuin ilman vélinetta kavellen tai
juosten. Vilineella liikuttaessa tasaisella kehon painopisteen nostotyo on vahdisempaa, koska
kehon painopisteen pystysuora liilke on pienempé&a suhteessa liikesyklin aikana edettyyn mat-
kaan. Toisaalta lajeissa, joissa liikutaan vélineelld kehon massa vaikuttaa liilkkumiskitkoihin. Ke-
hon koko vaikuttaa myds ilmanvastukseen, milld on merkitystéa etenkin suurilla nopeuksilla lii-
kuttaessa. Oleellista tdma on siis etenkin kovavauhtisessa pyorailyss3, jossa ilmanvastus on
merkittava liikkkumista vastustava voima.

Kestavyyslajit

Lahtokohtaisesti lisdantynyt kehon massa vaikuttaa energiankulutukseen kasvattamalla sit3,
koska ihmisen liikkuessa painovoimaa vastaan tehtéva tyo lisaantyy. Pienentynyt kehon mas-
sa puolestaan laskee energiankulutusta. Tama on oleellista erityisesti kestavyyslajeissa, joissa
suorituksen kokonaisenergiankulutus on suurta suorituksen keston takia. Lisaksi pitkissa kesta-
vyyssuorituksissa pieni kehon koko ja vahainen rasvan méaara voivat auttaa lammonsaatelyssa.
On kuitenkin huomattava, etta kestévyyslajeissakin painon merkitys vaihtelee urheilulajin (juok-
su vs. valinelajit), suorituksen keston ja tehon, kilpailutilanteen sekd maastonkohdan valilla.

Kestavyyslajeista juoksussa kehon painolla on kaikista eniten merkitysta, koska siind painovoi-
maa vastaan tehtava tyd on keskeisin. Toisaalta esimerkiksi ratapyorailyssa ja sprinttihiihdossa
tasaisella latuprofiililla hermo-lihasjarjestelmén absoluuttinen tehontuottokyky ja absoluuttinen
hapenottokyky (I/min) voivat olla ainakin hetkellisesti ratkaisevia tekijoita. Tall6in lihasmassas-
ta on usein hyotya. Taas maantiepyordilyn ja maastohiihdon ylamakiosuuksilla painoon suh-
teutettu hapenottokyky (ml/kg/min) on ratkaiseva. Painon merkitys on siis kriittisintd ylamaki-
tyossd, koska talldin painovoimaa vastaan tehtdva tyd on suurta lajista riippumatta. Toisaalta
pyordillessa ja hiihtdessa isosta kehon painosta voi olla hyétya alaméaessa.

PAINOVOIMAA VASTAAN TEHTAVAN
TYON MERKITYS LISAANTYY JA PIENEN
KEHONMASSAN MERKITYS KASVAA

- Vertikaali hyppaaminen, makihyppy (pinta-ala/kehonpainosuhde)
+ Kestavyys: kaikki lajit ylamakeen
+ Kestavyys: juoksu yleisesti

+ Kestadvyys: soutu, melonta, pyoraily ja varauksin hiihto tasaisella
+ Horisontaalihypyissa painoon suhteutettu tehontuotto oleellista
+ Kiihdyttamisessa ja jarruttamisessa painoon suhteutettu tehontuotto oleellista

+ Heittolajit
+ Kamppaileminen, taklaustilanteet

PAINOVOIMAA VASTAAN TEHTAVAN TYON
MERKITYS VAHENEE JA/TAI VOIMAA TUOTETAAN
ULKOISEEN OBJEKTIIN (VASTUSTAJA TAI VALINE)

ELI ISON KEHONMASSAN HYODYT KASVAVAT

Kuvio 3. Painon merkitys eri tilanteissa ja lajeissa
suorituskyvyn kannalta suuntaa antavasti. Lahtokohtaisesti
lihasmassa on aina suorituskyvyn kannalta hyodyllisempda kuin rasvamassa.
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Hyppylajit

Erilaisissa hyppylajeissa (esim. yleisurheilun hypyt, makihyppy) kehon massalla on merkityst3,
koska my6s niissa@ painovoimaa vastaan tehtédva tyo seka erityisesti kehon massa/tehontuot-
to-suhde ovat oleellisessa asemassa. Hyppylajeissa on siis hyodyllista olla kevyt, mutta toisaal-
ta alaraajoissa pitaa olla riittavasti nopeaa voimantuottokykyd omaavaa lihasmassaa. Lisaksi
makihypyssa lentovaiheen aikana isosta kehon pinta-ala/kehon painosuhteesta on hy6tyg, jotta
lentovaiheen "noste” saadaan optimoitua.

Edella mainituissa lajeissa painoa pudotettaessa onkin pyrittava valttamaan liiallista lihasmas-
san menetystd, jotta voimantuotto-ominaisuudet eivat heikkene lajin suorituskyvyn kannalta
liilkaa. Toisin sanoen, painon pudottamisesta aiheutuva voimantuotto-ominaisuuksien heikke-
nemisen haitta pitéa olla pienempi kuin painon véhenemisesta saatava hyoty. Lisdksi on muis-
tettava, ettd ihmisen terveyden nakokulmasta riittavalla rasvakudoksen maaralla on tarkead mer-
kitys hormonitoiminnan nakokulmasta.

Joukkue- ja kontaktilajit

Tietyissa tilanteissa ja urheilulajeissa isosta kehon massasta on hyétya. Esimerkiksi joukkuela-
jien taklaus- ja kontaktitilanteissa isolla massalla on iso inertia ("massanhitaus”) jota on vaikea
liikuttaa ja iso massa auttaa kerddmaan isoa liikemaaraa (= massa x nopeus), jolla on tormays-
tilanteessa oleellinen merkitys. Toki isolle massalle on pystyttava kiihdyttamaan riittdva nopeus,
joten tdssa mielessa massan olisi hyva koostua paaosin voimaa tehokkaasti tuottavasta lihas-
massasta eikd rasvamassasta. Lisdksi tormayskontaktin aikana vastustajaan pyritdan tuotta-
maan voimaimpulssi (= voima x aika = liikemaaradn muutos) optimaaliseen suuntaan "tehosta-
maan” liilkemaaraa taklaustilanteen voittamiseksi.

Tassakin tilanteessa absoluuttisen tehon tuottamiseen hyvin harjoitetusta lihasmassasta on hyo-
tya. Toisaalta monet joukkuelajit sisaltavat paljon suunnanmuutoksia, jolloin kiihdyttamisen lisaksi
my®0s jarrutusvaiheet ovat keskeisia. Talloin iso kehon massa saattaa aiheuttaa haasteita nopean
jarruttamisen kannalta, koska inertia vastustaa liikkkeen muutosta kiihdyttamisen liséksi myos jar-
rutusvaiheessa. Edella mainitut periaatteet soveltuvat padosin myés kamppailulajeihin. Lisaksi
kamppailulajeissa painoluokat asettavat omat rajoitteensa lihasmassan optimaaliselle méaarlle.

Heittolajeissa vélineeseen (esim. kuula, kiekko, keihds) pyritddn saamaan mahdollisimman kova
lahtonopeus. Tahan vaikuttaa urheilijan oma liikkenopeus (urheilijan omaan painoon suhteutettu
tehon tuotto tarke&a) ja toisaalta vélineeseen kohdistuva voimantuotto, joka kiihdyttda valineen
nopeuttaa ennen irtoamishetkea (absoluuttinen tehon tuotto tarke&a).

Purjehdus

Yksittaisista valinelajeista purjehduksessa kehon painolla ja koostumuksella on yllattaviakin
vaikutuksia purjehdussuoritukseen. Veneen optimaalinen kasittely asettaa erilaisia pituus- ja
painovaatimuksia eri veneluokissa. Tietyt pituus- ja painoalueet eri purjehdusluokissa ovat yh-
teydessa menestykseen ja nama antropometriset vaatimukset vaihtelevat riippuen purjehdus-
luokasta, purjehtijoiden rooleista ja purjehdusolosuhteista. Lisaksi on huomioitava miehiston
yhteispainon vaatimukset eri luokissa. Suosituspainoa pienempi kehon paino saattaa aiheuttaa
haasteita kovassa tuulessa purjehtimiseen ja toisaalta suosituksia painavampi purjehtija saat-
taa karsia myotatuulessa ja kevyen tuulen olosuhteissa. Lisaksi niin sanotuissa hengaus-luo-
kissa ylavartalo on hyva paikka liséta painoa (lihasmassaa) ajatellen purjehtijan tuottamia mo-
mentteja purjehtijan "hengatessa” veneen laidan ulkopuolella.
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PAINON OPTIMOINNIN
PROTOKOLLA

TIIMITYO

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

Painon optimoinnin tapauksessa moniammatillista osaamista voidaan tarvita esimerkiksi laake-
tieteen, urheiluravitsemuksen, fysiikkavalmennuksen, urheilupsykologian seka fysiologian ja tes-
tauksen aloilta. Kaikissa tapauksissa kyseisten alojen asiantuntijat eivét ole kdytannossa las-
na jokaisessa kohtaamisessa. Sen sijaan olennaista on toimiva vuorovaikutus ja konsultaatiot
tarvittaessa. Taman onnistumiseksi kaikilla tukitiimin jasenilla on oltava riittava ymmarrys siit4,
missa tilanteissa muiden alojen asiantuntemusta voidaan tarvita urheilijan edun toteutumiseksi.

Yksil6lliset ravitsemusohjeistukset painon optimoinnin tapauksissa laatii urheiluravitsemuksen
asiantuntija. Suomalaisissa urheiluakatemioissa ja valmennuskeskuksissa nama asiantuntijat
ovat lahtokohtaisesti koulutukseltaan joko laillistettuja ravitsemusterapeutteja (TtM) tai elintar-
viketieteiden maistereita (ETM), ja heilld on lisdksi osaamista, tdydennyskoulutusta sek& koke-
musta urheiluravitsemuksesta kdytannossa. On tarkeaa, etta ravitsemusasiantuntijalla on riitta-
va ymmarrys painon optimoinnin tavoitteista ja lajin erityispiirteista. Pelkka urheilijan oma toive
painonmuutokselle ei ole aihe ohjata painon optimoinnissa, vaan tilannetta tulee arvioida val-
mennuksen ja muun tukitiimin kanssa kattavasti mahdolliset hyodyt ja haitat huomioiden.

Painon optimoinnin ollessa kyseessd, on ravitsemusohjeistusten lisdksi tarkedd huomioida
urheilijan harjoitusvaihe ja kokonaistilanne. Tiimityon tavoitteena on tallaisessa tapaukses-
sa muodostaa painon muutoksia tukevia, jarkevia kdytantoja ja ohjeita, jotka tukevat parhaal-
la mahdollisella tavalla painon optimoinnin liséksi kokonaisvalmentautumista ja kehittymista
muilla osa-alueilla. Sdannolliset kokoontumiset ja kontaktit tiiminjdsenten kesken ovat tassa
avainasemassa, jotta tieto urheilijan tilanteesta kulkeutuu kaikille osapuolille.

SEURANTAMENETELMAT

Painon optimoinnin etenemista on hyva seurata kuhunkin tilanteeseen sopivin menetelmin. Pai-
non optimoinnin onnistumista ja ajoitusta on hyva arvioida jatkuvasti matalalla kynnyksella ja
reagoida muutoksiin, jos ei-toivottuja vaikutuksia ilmenee. Prosessia on hyva arvioida myos jal-
keenpdin, esimerkiksi kisakauden jélkeen, jotta sen eri vaiheista saatua kokemusta pystytaan
hyodyntama&an tarpeen vaatiessa myohemmin. Alla olevassa taulukossa on avattu tarkemmin
keskeisimpia seurantamenetelmia.
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Seuranta- Milloin? Kommentteja
menetelma

Paino

Kehon
koostumus

HRV / HR
(sykevélivaihtelu
ja leposyke)

Naisurheilijoilla
kuukautiskierto

Hormonaali-
sen terveyden
muuttujat

Rautastatus

Veren rasva-arvot

Subjektiiviset
tuntemukset:
jaksaminen,
palautuminen,
infektioherkkyys

Mieliala, syomis-

kayttaytymisen
muutokset

Taulukko 1. Painon optimoinnin seurantamenetelmat

Paivittain /
viikoittain riippuen
painonmuutoksen

aikajanteesta

Kuukausitasolla, ei
aina tarpeellista

Harkiten,
yksilollinen pitka-
aikaisseuranta

Aina

Aina

Painonpudotuksen
yhteydessa

Massanlisdyksen
ja energiarajoituk-
sen yhteydessa

Aina

Aina

Painoa on luonnollisesti hyva seurata, jos siihen liittyvida muutos-
tavoitteita on asetettu. Seuranta on hyva toteuttaa samaan aikaan
paivastd, samalla puntarilla (esim. aamupaino alusvaatteissa)
saanndllisesti. Tarkeda huomioida nestetasapainon, glykogeeniva-
rastojen ym. vaikutus painoon ja seurata mieluummin kehitysta pit-
kalla aikavalilla, eikd reagoida turhaan yksittdisiin mittaustuloksiin.
Painon mittaamisen frekvenssista tulee sopia yhdessa urheilijan
kanssa tapauskohtaisesti.

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

Energiavaje voi vaikuttaa sykemuuttujiin eli energiavaje laskee syket-
ta ja lisaa sykevalivaihtelua. Sykemuuttujia seuraamalla voi saada li-
sdinformaatiota elimiston tilasta painonmuutosten yhteydessa, mut-
ta sykkeen ja sykevalimuuttujien seuranta ei ole diagnostinen valine.
On muistettava, etta syke ja sykevalivaihtelu kuvastavat autonomi-
sen hermoston toimintaa ja tdhan vaikuttavat useat eri stressitekijat
(fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset), joten sykemuuttujien tulkinnassa
on kaytettava harkintaa. Sykemuuttujia seuraamalla voi saada myos
liian hyvan kuvan palautumisesta, joka on tarkeaa tiedostaa, tai poh-
tia, onko seuranta ylipaataan tarkoituksenmukaista.

Naisurheilijoilla terveyden ja kuukautiskierron yhteyksista tiedetaan
riittavasti, jotta voidaan sanoa, etta kuukautiskiertoa on seurattava
painonmuutosten yhteydessa ja harkittava tilannetta yhdessa laa-
karin kanssa, jos kuukautiskierron saannollisyyteen tulee muutok-
sia.

Miesurheilijoilla energiavaje saattaa johtaa testosteronitason las-
kuun. Kaytannon tasolla energiavajeen yhteydessa voi esiintya
myds seksihalujen vahentymista miehilla ja naisilla, ja miesurheili-
joilla lisaksi erektiohdiridita, jotka ovat helposti havaittavia merkke-
ja energiavajeen haittavaikutuksista.

Energiavaje saattaa vdhentaa elimiston rautavarastoja, ja silld saat-
taa olla enemman haittavaikutuksia, jos rautavarastot ovat jo val-
miiksi alhaiset. Ainakin korkeanpaikan harjoittelun yhteydessa on
tarkeda seurata rautastatuksen kehittymista. Painonpudotusta ei
tulisi ajoittaa korkealla harjoittelun kanssa paallekkain.

Runsasenerginen ruokavalio voi vaikuttaa epdedullisesti veren ko-
lesteroli- ja triglyseridiarvoihin. Myos energiavajeen yhteydessa ur-
heilijan veren rasva-arvot voivat huonontua.

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

Infektioherkkyys saattaa hieman kasvaa energiavajeen aikana.

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

Ihmisen keho koostuu rasvasta, vedestd, glykogeenistd, proteiineista seka luuston ja kudosten
eri mineraaleista. Pelkka painon seuranta antaa menetelmana tietoa vain kehon kokonaismas-
san muutoksista eikd ndin ollen kuvasta sitd, mista kehon painon muutoksen johtuvat. N&in ol-
len huippu-urheilun painon optimoinnin yhteydessa voi olla perusteltua hyodyntaa kehonkoostu-
muksen seurantamenetelmia.

Kehon koostumuksen mittausmenetelmia on olemassa useita. Mittarit perustuvat usein ennus-
teyhtaldihin, joiden avulla mitatuista ominaisuuksista pystytaan laskennallisesti arvioimaan ke-
hon koostumus. Vaikka parhaatkin menetelmat antavat vain arvion kehon koostumuksesta, voi-
daan huippuvaiheen aikuisurheilijalla mittausta kayttaa jaksoittain yhtena tydkaluna auttamaan
ravitsemuksen suunnittelussa, kertomaan terveydentilasta ja harjoittelun edistymisesta maksi-
maalista suorituskykya tavoiteltaessa. Kaytannossa on kuitenkin erittdin tarkeda osata tunnis-
taa tilanteet, milloin mittausta tarvitaan, miten tuloksia tulkitaan ja miten niita hyddynnetaan pai-
non optimoinnin tai harjoittelun suunnittelussa.

Kehon koostumuksen mittausmenetelmat

Jokaiseen kehon koostumuksen mittausmenetelmaan liittyy sekd vahvuuksia ettd heikkouk-
sia mm. toistettavuuden, tarkkuuden, luotettavuuden, kdytannollisyyden ja kustannusten nako-
kulmasta. Yleisesti laboratoriomenetelmien tarkkuus on regressioyhtaldihin perustuvia kent-
tdmenetelmia parempi. Laboratoriomenetelmi&d (esim. DXA ja vedenalaispunnitus) pystytédén
kuitenkin harvemmin hyédyntamaan arjessa, silla ne vaativat usein erityisolosuhteita ja kalliit
laitteistot. Kaytannossa jarkevimmat kehon koostumuksen mittausmenetelmat ovat edullisuu-
tensa, mutta silti suhteellisen laadukkaan mittaustuloksensa puolesta pihdeilla tehtava ihopoi-
mumittaus ja biosdhkdiseen impedanssiin perustuva mittaus. Naista pihtimittaus ja sen luo-
tettavuus on erityisen riippuvainen mittaajan ammattitaidosta, eika sita tulisi kayttaa ilman
osaavaa mittaajaa.

Lisaksi on huomioitava, ettd kehon rasvan jakautuminen vaikuttaa mittaustulokseen. Bioimpe-
danssimittaus (BIA) perustuu sadhkovirran johtamiseen kehon lapi. Nykyaikaisissa laitteissa kay-
tetdan lisaksi ennustavina muuttujina mm. ika4a, sukupuolta, pituutta ja painoa. Laitteiden valilla
on kuitenkin eroja. Mitd useampia taajuuksia laitteessa kaytetaan, sita luotettavamman tuloksen
mittari antaa. Esimerkiksi kuutta eri taajuutta hyddyntavalla InBody770 -mittarilla saadaan jo mel-
ko hyva arvio kehon koostumuksesta. InBody-mittauksen etuja ovat menetelman nopeus ja help-
pous. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd mittausmenetelma on hyvin herkka kehon nestetasapai-
non vaihteluille ja siksi sité tulisikin hyédyntaa aina mahdollisimman vakioiduissa olosuhteissa.

Sopivaa menetelmaa ja mittalaitetta valittaessa tulee aina huomioida urheilijan tavoitteet, mit-
tauksen tarkoitus seka kaytettavissa olevat resurssit. Oli mittausmenetelma mika tahansa, kes-
keista on, ettd mittaus toistettaisiin seurannan aikana aina samalla menetelmalla ja mieluiten
saman mittaajan toimesta. Toistettavuus onkin huippu-urheilun kontekstissa oleellista, jolloin
voidaan mieluummin tarkastella kehon koostumuksessa tapahtuvia muutoksia absoluuttisten
arvojen sijaan. Sopiva seurantavali kehon koostumusmittauksille tulee arvioida tapaus- ja tavoi-
tekohtaisesti. Yleisesti kuitenkin tiedetaan, ettd mm. kehon rasvamassan vahenemiseen tahtaa-
vien ravitsemusinterventioiden vaikutukset nakyvat kehon koostumuksessa vasta pidemmalla
aikavalilla, yleensa kuukausien kuluessa. Liian tihea kehon koostumuksen mittaaminen voi joh-
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taa virhepaatelmiin painon optimoinnin protokollan toimivuudesta ja toisaalta aiheuttaa urheili-
jalle turhaa psyykkista kuormitusta.

Huomionarvoista on myds se, ettd urheilijan suostumus mittaukseen on varmistettava etuka-
teen, ja sen tuloksia tulee kasitella yksildllisesti ja luottamuksellisesti.

RAVITSEMUSOHJEISTUKSET

Painon optimointiin liittyvia ravitsemusohjeistuksia laadittaessa on tarkedaa huomioida kaikki
olemassa oleva tieteellinen ndyttd koskien sitd, miten urheilijan painonpudotus, painonveto tai
massan lisdys tulisi toteuttaa, jotta painon optimoinnin terveydelliset riskit ja mahdollinen haitta
harjoitusvasteelle seké suorituskyvylle pysyisivat mahdollisimman pienina. Aihetta koskevia tie-
teellisia julkaisuja on kuitenkin tehty vahan, joten ohjeistuksia laadittaessa joudutaan usein tur-
vautumaan myos kokemusperdiseen tietoon seka soveltamaan erilaista urheiluravitsemukseen
ja liikuntafysiologiaan liittyvaa tieteellistd nayttda. Urheilijan ravitsemusohjeistukset tulee joka
tapauksessa laatia aina yksildllisesti ja niiden tulee perustua urheilijan nykyisiin ruokailutottu-
muksiin, urheilijan tavoitteleman painon muutoksen suuruuteen seka urheilulajiin ja sen vaati-
muksiin niin harjoitus- kuin myds kilpailukaudella.

Ennen ohjeistusten laatimista urheilijan, valmentajan ja asiantuntijan on maaritettava selkea tavoi-
te kehon koostumukselle ja painon optimointiin liittyvan ruokavaliojakson ajankohta on suunnitel-
tava siten, ettd se sopii harjoitusohjelmaan mahdollisimman hyvin. Urheilijan suorituskyvyn ja hy-
vinvoinnin tilaa on tarkeaa seurata koko prosessin ajan ja tarvittaessa ohjeistuksia on muokattava.

Painonvetoon liittyvat ravitsemusohjeistukset

Painoluokkalajeissa sopiva painoluokka on sellainen, joka ei edellytd urheilijalta aarimmaisia
painonvetoja. Sopivassa painoluokassa urheilija kykenee my6s palautumaan punnituksen jal-
keen ennen kilpailusuoritusta sekd menestymaan omalla tasollaan. On hyva huomioida, etta
suuret painonvedot voivat olla urheilijan terveydelle haitallisia ja aarimmaisissa tapauksissa
uhata urheilijan henkea. Painoluokkaa valitessa on suositeltavaa ottaa huomioon urheilijan ant-
ropometria ja suunnitella hyvissa ajoin etukateen mahdollista pitkdaikaisempaa painon opti-
mointia kilpailukauden ulkopuolella.

Painonvedon suuruutta ja kaytettdvia metodeja arvioitaessa tulee huomioida kilpailutapahtu-
maa edeltavan punnituksen seka itse kilpailusuorituksen valiin jadva aika. Urheilulajista riippuen
tdma vaihtelee muutamista tunneista aina noin vuorokauteen asti. Mita pidempi on punnituksen
ja kilpailutapahtuman valiin jaava aika, sitd suuremman painonvedon ja siitd palautumisen tama
aikavali mahdollistaa.

Oheisessa taulukossa (taulukko 2) on kuvattu suosittuja painonvetomenetelmia. Taulukossa on
myos arvio kunkin menetelman vaikutuksesta kehon painoon sekd menetelmaan liittyvista hai-
toista ja terveysriskeista silloin, kun painonveto toteutetaan ohjeistuksen mukaisesti.
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Menetelma Menetelman kuvaus

Vahajatteinen
ruokavalio

Elimiston
kuivattaminen

Vesitankkaus

Natriumrajoitus

Glykogeenivarastojen
tyhjentaminen

Taulukko 2. Painonvetomenetelmat

Vahakuituisia energiatiheita
ja vain vahan painavia ruo-
ka-aineita sisaltava ruokava-
lio 2—3 vrk ajan ennen pun-
nitusta

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

Voidaan myos lisata hikoi-
lua joko passiivisesti treenin
avulla tai aktiivisesti esimer-
kiksi saunomalla

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)

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

Kéaytdnndssa nautitaan vain
suolattomia tai erittdin vaha-
suolaisia elintarvikkeita

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

Hiilihydraattivarastojen tyh-
jennys my®ds treenin avulla

Vaikutus kehon
painoon

Noin 0,5-2 %

Noin 1-4 %

Noin 1 % enem-
man kuin pelkalla
nesteensaannin ra-
joittamisella

Noin 1-2 %, tosin
myas ristiriitaisia
nakemyksia sii-

t4, auttaako edes
ndin paljoa; hyo-

ty riippuu suolan
madrasta urheili-
jan nykyisessa ruo-
kavaliossa

Noin 1-2 %

Haitat ja riskit

Vaatii tarkan ohjeistuksen
tai urheilijalta elintarviketie-
toutta

Ruokavaliolla huono kyllai-
syysvaste

Ummetus mahdollista
Terveysriskit pienia
Suorituskyvyn lasku

Kuuman siedon heikenty-
minen

Voimakas jano

Nestetasapainoa ei valtta-
matta ehdita palauttamaan
ennen kilpailua; vaatii tadhan
tarkan suunnitelman

Terveysriskit suuria, mikali
nesterajoitus viedaan aarim-
milleen

Hyponatremia etenkin, mikali
suolan saanti on samaan ai-
kaan erittain vahaista

Terveysriskit melko pienia
Hyponatremia etenkin, jos

samaan aikaan kaytet&dan ve-
sitankkausta

Terveysriskit melko pienia

Suorituskyvyn lasku

Hiilihydraattivarastoja ei valt-
tamatta ehdita palauttamaan
ennen kilpailua; vaatii tahan
tarkan suunnitelman

Terveysriskit pienia
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Punnituksen jalkeen on tarkeaa aloittaa painonvedosta palautuminen seka tulevaan suorituk-
seen valmistautuminen valittémasti. Kdytanndssa tama tarkoittaa neste- ja elektrolyyttitasapai-
non palauttamista ja hiilihydraattivarastojen tayttamista. Nestetasapainon palauttamiseksi nes-
tettd nautittava tasaisesti nestevajeeseen nahden n. 1,5-kertainen maarg, ja tahan tarkoitukseen
sopivat juomat voivat olla esimerkiksi elektrolyytteja tai hiilihydraatteja sisaltavia urheilujuomia.
Naiden juomien avulla voidaan aloittaa myds glykogeenivarastojen tdydentdminen. Painonve-
dosta palautuminen on suositeltavaa aloittaa nestemaisilla tuotteilla, ja siirtya vahitellen urhei-
lijalle toimivaksi todettuihin, vatsaystéavallisiin kiinteisiin ruokiin. Kiintedt ruoat on syyta nauttia
kuitenkin hyvissa ajoin ennen ensimmaista ottelua.

Painon lisaykseen liittyvat ravitsemusohjeistukset

Painon lisaykseen liittyvat ravitsemusohjeistukset riippuvat siita, onko urheilijan tavoitteena lisata
ainoastaan lihasmassaa vai saako myos rasvamassa lisdantya. Mikali myos rasvamassan kasvu
on tavoitteenmukaista, on ravitsemusohjeistusten paatavoite varmistaa, ettad energiansaanti ylit-
taa energiankulutuksen. Laskennallisesti 7000 kcal energiaylimaara nostaa painoa yhden kilon.
Ei ole kuitenkaan selvaa, miten suuri paivittdinen energiaylimaara olisi sopiva, tosin kdaytannos-
sd noin 500 kcal/vrk lienee useille urheilijoille hyva lahtokohta. Nyrkkisdanto on,

ettd mitd suurempi paivittdinen energiaylimaara, sitd enemman rasva-

massa liséantyy suhteessa lihasmassaan.

Mikali urheilijan tavoitteena on ainoastaan
kasvattaa lihasmassaa, ei energiaylimaaraa
valttamatta tarvita. On nimittdin havaittu,
ettd lihaskasvu on mahdollista jopa hitaan
painonpudotuksen yhteydessa. Kaytannos-

sé tosin harjoitusvasteen optimoimiseksi ja PAINON NOSTAMISEN
lihaskasvun varmistamiseksi on turvallisin- RAVITSEMUSKEINOT:

ta ohjeistaa lihasmassan kasvua tavoittele-
vaa urheilijaa nauttimaan energiaa kulutusta

vastaavasti tai hieman kulutusta enemman. m  Tihed ateriarytmi

Massan lisdysta tavoiteltaessa on myos eri-

tyisen tarkeaa kiinnittaa huomioita saannolli- B Rasvan saannin kasvattaminen
seen ja melko tiheaan ateriarytmiin seka ate-

rioiden ajoitukseen harjoitusten ympérilla. ® Kuidun saannin mahdollinen

vahentaminen
Lihaskasvun optimoimiseksi péivittaisen

proteiinin saannin tulisi olla 1,5-2,2 g/kg/vrk.
Mikali lihasmassaa halutaan lisdtd hitaan
painonpudotuksen yhteydessd, voi maa-
ré 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 tdman kokoisten annosten nautti-
misesta tasaisesti pitkin paivaa voi olla hyo-
tya lihasproteiinisynteesin yllapidon kannal-
ta samoin kuin siita, ettd yksi proteiiniannos
nautitaan juuri ennen nukkumaan menoa.

B Sokeripitoisten elintarvikkeiden
lisdaminen

m Nestemaisten tuotteiden
valinta
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Paivittaisten proteiinin [ahteiden olisi hyva sisaltaa kaikkia valttamattémia aminohappoja. Mika-
li urheilija noudattaa kasvisruokavaliota, saattaa hieman edelld mainittuja ohjeistuksia korkeam-
mastakin proteiininsaannista olla lisahyotyd, silla useimpien kasviperdisten proteiininldhteiden
anabolinen potentiaali on pienempaa kuin eldinperdisten proteiinien muun muassa kasvipro-
teiinilahteiden puutteellisen aminohappokoostumuksen sekd heikomman imeytymisen vuoksi.

Ravitsemusohjeistuksissa on kiinnitettavd huomioita myos harjoituksia ympardivaan proteii-
ninsaantiin. Pian harjoituksen jalkeen nautittava 20-30 g proteiiniannos tukee palautumista.
Proteiininlahteen tulisi olla nopeasti imeytyva ja sisdltaa kaikkia valttamattomia aminohappoja
seka mielelldadan myds 2—-3 g leusiinia, joka on tarkein aminohappo anabolisen signaalin kayn-
nistamiseksi. Kdytanndssa nain runsaasti leusiinia on vaikeaa saada tavallisesta ruoasta, joten
heraproteiinivalmiste tai jokin leusiinilla rikastettu proteiinivalmiste ovat parhaita vaihtoehtoja.

Mikali urheilijan tavoitteena on saavuttaa suuri energiaylimaara, kannattaa ruokavaliossa kiinnit-
taa erityista huomiota myds reiluun rasvan saantiin, silla rasva on kaikkein energiatihein energia-
ravintoaine ja lisaksi sen kylldisyysvaste on pieni. Urheilijan tulisi téllaisessa tapauksessa suo-
sia sydan- ja verisuoniterveyden edistdamiseksi tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavia rasvan
Iahteitd, kuten siemenid, pahkinditd, rasvaista kalaa seka rypsi- tai oliivioljya.

Lihasmassan kehittymista voidaan tukea myds yksildllisesti suunnitellun kreatiinilisan avulla,
minka liséksi omega-3-rasvahappolisdsta saattaa olla hyotyad lihasmassan kehittymisen kan-
nalta. Ravintolisien kayttoa ei tule kuitenkaan ylikorostaa ravitsemusohjeistuksissa, silla myos
tavallinen proteiinipitoinen ruoka saattaa pitkalla tahtaimella olla jopa yksittdista eristettya pro-
teiinia parempi anabolisen potentiaalin kannalta. Ruoka on aina enemman kuin osiensa summa
ja myos muut ruoan sisdltamat yhdisteet, kuten erilaiset rasvahapot ja mikroravintoaineet vai-
kuttavat lihasproteiinisynteesiin.

Painonpudotukseen liittyvat ravitsemusohjeistukset

Painonpudotusruokavaliolle voidaan asettaa tiettyja reunaehtoja, vaikkakin tutkimuksia urheili-
jan painonpudotukseen liittyvista ravitsemusohjeistuksista 16ytyy melko vahan. 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 lisata myos harjoituskuormaa. Teoreet-
tisesti 500 kcal paivittdinen energiavaje johtaa 0,5 kg viikoittaiseen painonpudotukseen.

Aiemmin ajateltiin, etta mikali lihasmassan menetys halutaan minimoida, ei paino saisi pitkalla
tahtaimelld pudota nopeammin kuin 0,5 kg/vko, mutta viimeisimpien tutkimusten mukaan lihas-
massa on mahdollista sailyttaa tai sitda on mahdollista jopa kasvattaa, vaikka painonpudotus no-
peus olisi tata suurempi. Lopulta valittu painonpudotuksen nopeus riippuukin urheilijan tavoit-
teista ja harjoittelusta, mutta nyrkkisaanto on, etta mita hitaammin pudotus maltetaan tehda, sita
pienemmat ovat seka terveysriskit etta riskit suorituskyvyn ja harjoitusvasteen heikentymiselle.

Uusimman tutkimustiedon valossa saattaisi olla hyodyllistd jaksottaa urheilijan energiavaje
melko lyhyisiin patkiin, joiden valilla on jaksoja, jolloin energiansaanti vastaa kulutusta. Yhdes-
ta kolmeen viikkoa kestava energiavaje ei ndyttaisi heikentavan ainakaan kestavyysurheilijoiden
harjoitusvastetta eika suorituskykya toisin kuin pidempikestoinen energiavaje. Lyhytkestoinen
energiavaje saattaisi ainakin teoriassa auttaa myos vahentamaan pitkékestoisesta energiava-
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jeesta koituvia terveyshaittoja. Kaytannos-
sd useiden urheilulajien harjoitussuunnitel-
maan on my6s huomattavasti helpompaa

suunnitella lyhyitd jaksoja, joiden aikana PAINON PUDOTUKSEN
energiavaje on suuri kuin pitkiad jaksoja, joi- RAVITSEMUSKEINOT:

den aikana urheilija on jatkuvasti energiava-
jeessa. Energiavaje voidaan suunnitella jak-
soille, jolloin suorituskyvyn optimointi ei ole
kovin tarkeada (perusharjoitusjaksot) tai jol-
loin hieman tavallista alhaisempi hiilihyd- B Runsaskuituisten tuotteiden
raattiensaatavuus saattaa jopa tukea harjoi- valinta

tusvastetta (kestadvyysharjoitusjaksot).

B Tihea ateriarytmi

B Rasvan saannin vdhentaminen
Painonpudotukseen liittyvia ravitsemusoh-

jeistuksia laadittaessa ateriarytmi on suun- m Proteiinin saannin

niteltava siten, ettd se tukee urheilijan jaksa- kasvattaminen n. 2 g/kg/vrk
mista ja palautumista. Kaytanndossa tama

tarkoittaa melko tihe&da ateriarytmia. Useim- m Kasvisten kayton lisdaminen

mille urheilijoille sopivinta on nauttia saan-
nolliset paaateriat ja naiden lisdksi vélipaloja
tai urheiluravintolisia tarpeen mukaan harjoit-
telun yhteydessa. Urheilusuoritusta edeltavat
ja urheilun aikaiset ravitsemukselliset ohjeet
tulisi laatia urheilijan harjoitustavoitteet huo-
mioiden. Esimerkiksi kaikkein tarkeimpien
teho-ja taitoharjoitusten ympérilla on tarkeaa
varmistaa riittdva energiansaanti, kun taas
ennen kevyitd harjoituksia ja kevyiden harjoi-
tusten aikana voi painonpudotuksen kannal-
ta olla suotavaa rajoittaa energiansaantia.

B Runsasenergiaisten tuotteiden
vahentaminen

B Riittavasta hiilihydraatin
nauttimisesta huolehtiminen

On my0s selvaa, etta painonpudotuksen yhteydessa noudatettavan ruokavalion tulee sisaltaa
riittavasti kaikkia valttamattomia ravintoaineita. Parhaiten tama toteutuu suosimalla monipuo-
lisesti ravintoainetiheitd ruokia, mutta tarvittaessa ravintoaineiden saannin varmistamiseksi
voidaan kayttdd myds harkiten valittuja vitamiini- ja kivenndisainevalmisteita. Painonpudotus-
ruokavaliossa tulisi kiinnittda huomiota my6s runsaaseen ravintokuidun seka nesteen saantiin,
silla ne auttavat yllapitamaan kylldisyyden tunnetta. Ruokavaliossa voidaan suosia tavanomais-
ta enemman elintarvikkeita, joissa energiaa on painoon suhteutettuna vain vahan, kuten kasvik-
sissa. Toisaalta ruokavaliosta tulisi karsia elintarvikkeita, joissa energiaa on painoon suhteutet-
tuna erityisen runsaasti.

Painonpudotuksen yhteydessa proteiinin saannin tulisi olla noin 2 g/kg/vrk tai jopa hieman
enemman, silla reilu proteiinin saanti tukee lihasmassan séilymista ja auttaa yllapitamaan kyl-
laisyyden tunnetta. Proteiinin laadussa ja proteiininsaannin ajoittamisessa voidaan kayttaa sa-
moja ohjeistuksia kuin massan lisdyksen yhteydessa (kts. edellinen kappale). Toki lihasmassan
sdilymiseksi painonpudotuksen aikana kannattaa pitda huolta myds oikeanlaisesta voimahar-
joittelusta. Toisaalta tietyissa tilanteissa urheilijan tavoitteena saattaa olla myos lihasmassan
pudottaminen, jolloin proteiinin saantia voidaan rajoittaa ja myos harjoitusohjelmaa voidaan voi-
mabharjoittelun osalta muokata mahdollisimman ei-hypertrofiseksi.
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Energiaravintoaineista tulisi rajoittaa ensisijaisesti rasvojen saantia, vaikkakin rasvojen ja hii-
lihydraattien maarat seka kyseisten energiaravintoaineiden suhde voidaan suunnitella jossain
maarin yksildllisesti urheilijan energiantarpeen, urheilulajin seka urheilijan yksilollisten harjoi-
tustavoitteiden mukaan. Vahahiilihydraattinen ruokavalio ei kuitenkaan ole yleisesti suositelta-
va, silld on havaittu, etta hiilihydraattivaje saattaa vaikuttaa jopa energiavajetta haitallisemmin
useisiin terveystekijoihin, kuten luuston kuntoon ja rautatasapainoon. Lisdksi vahabhiilihydraat-
tisen ruokavalion on havaittu heikentavan suorituksen taloudellisuutta teholajeissa seka viela
noin tunnin kestoisissakin kestavyyslajeissa.

Yksittaisten vajaalla hiilihydraattien saatavuudella tehtyjen harjoitusten yhteytta painonpudotuk-
seen ei ole tutkittu. Vaikka matalilla glykogeenivarastoilla tehdyt harjoitukset saattavat voimistaa
joitain harjoitusvasteita solutasolla, ei suorituskyky nykytutkimustiedon valossa kaytannossa
yleensa parane. Erittdin pitkdkestoisia kestavyyslajeja harrastavien urheilijoiden painonpudo-
tuksen yhteydessa voidaan kuitenkin harkita jaksoittaista hiilihydraattien vahentamista, mutta
tama on erityisen tarke&aa tehda suunnitelmallisesti yhdessa ravitsemusasiantuntijan, urheilijan,
valmentajan ja laakarin tai muun urheilijan terveytta seuraavan henkilon kanssa.

On yksildllista, miten painonpudotusruokavalio toteutetaan kaytanndssa. Osalla urheilijoista jo
pelkka ruokavalion laadun parantaminen ja runsaasti energiaa sisaltavien elintarvikkeiden kor-
vaaminen vahemman energiaa sisaltavilla elintarvikkeilla saattaa johtaa haluttuun painonpudo-
tukseen ilman, ettad energiansaantia ja -kulutusta on tarpeen laskea tarkasti ainakaan pidemman
paalle. Toisaalta osalle urheilijoista paras malli on tayttda ruokapaivékirjaa ja mukauttaa sen
seka arvioidun energiankulutuksen avulla energiaravintoaineiden saanti yhdessa 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, ettd energiankulutuksen laskemiseen
esimerkiksi aktiivisuus- ja sykemittarien avulla liittyy useita virhemarginaaleja samoin kuin ener-
giansaannin laskemiseen esimerkiksi ruokapaivakirjan avulla.

Valittiinpa painonpudotusruokavalion noudattamiseksi mika tahansa malli, on tarkeda seurata
saannollisesti urheilijan kehon koostumusta, suorituskykya, palautumista ja terveydentilaa. Par-
haassa tapauksessa kommunikointi urheilijan, valmentajan ja ravitsemusasiantuntijan valilla on
lahes paivittdista tai vahintaan viikoittaista ja ruokavaliota seka tarvittaessa myos harjoitus-
ohjelmaa muokataan jatkuvasti saadun palautteen perusteella. Oheisessa kuvassa on esitetty
kootusti painon optimoinnin suunnittelussa ja seurannassa huomioitavia seikkoja.
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| HUOMIOI
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Painon ja kehon koostumuksen todettu
hy6tyvaikutus suorituskyvylle
Realistinen muutostavoite suhteessa lajin
harjoitus- ja kilpailuvaatimuksiin

Tiivis yhteisty6 urheilijan valmennuksen
ja muun tukitiimin valilla

VARMISTA
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ravintoaineiden saanti toimivuus suhteessa
harjoitustavoitteisiin
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saannin riittavyys harjoitteluun nahden
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Jaksamista | Palautumista | Mielialaa
| Kokonaiskuormitusta | Terveydentilaa
| Naisurheilijoiden kuukautiskiertoa

| Painoa ja/tai kehon koostumusta

Kuvio 4. Painon optimoinnin suunnittelu ja suorituskyvyn seuranta.
Manner L., Jaakola V., Sali K., Mierlahti L., Mehtanen T., Alanne J., Mikkola J., Valtonen M. & Kapustamaki
H. 2024. Painon optimointi huippu-urheilussa. Infograafi 2/2. Suomen Olympiakomitea, urheiluakatemiat

ja Huippu-urheilun instituutti KIHU.

21



URHEILIJAESIMERKIT

1. PAINOLUOKKALAJIN KANSAINVALISEN TASON MIESURHEILIJA

Miesurheilija joutui tekemaan kilpailuja varten rutiininomaisesti noin 10 % painonvetoja. Suu-
ret painonvedot aiheuttivat suorituskyvyn heikkenemista kilpailuissa, ja ravitsemusasiantunti-
jan kanssa keskusteltiin painon mahdollisesta pudottamisesta kilpailukauden ulkopuolella si-
ten, ettd kehon painosta jouduttaisiin pudottamaan kilpailuita varten ainoastaan 4-6 %. Nain
ollen painonvetojen yhteydessa voitaisiin pyrkia valttamaan hiilihydraattien saannin rajoittami-
nen. Seuraavaksi ylempi painoluokka ei ollut olympialuokka, joten siihen siirtyminen ei ollut jar-
keva vaihtoehto olympiakarsintojen aikana.

Ensimmainen painon optimoinnin prosessi kdynnistettiin ravitsemusasiantuntijan ohjeistusten
mukaisesti 8 viikkoa ennen kansainvalisia kilpailuja, jolloin tavoitteena oli laskea kehon painoa
ensin viiden viikon kuluessa keskimaarin noin 250 g/viikko vauhdilla. Keinona painonhallinnas-
sa kaytettiin rasvan ja proteiinin saannin lievaa rajoitusta, silla urheilijan painonpudotusta edel-
tava proteiinin saanti oli tarpeeseen nahden korkeaa. Ohjeistuksissa huomioitiin erityisesti riit-
tava hiilihydraatin saanti harjoitusten ymparilla.

Kolme viikkoa ennen kilpailuja energiansaannin rajoittaminen keskeytettiin ja varmistettiin, etta
kehon paino pysyy enintdan 6 % kilpailuluokan painorajaa ylempana. Nain ollen korkean inten-
siteetin viimeisteleva harjoittelu paastiin tekemaan normaalisti hyvan hiilihydraattitankkauksen
turvin. Viikkoa ennen kilpailuja urheilijaa ohjeistettiin noudattamaan ruokavaliota, jolla tahdattiin
suolan, nesteen ja kuidun saantia vaihtelemalla kehon painon tilapaiseen laskuun kilpailuluokan
vaatimalle tasolle (kts. painonvedon ravitsemusohjeistukset).

Painon optimointia jatkettiin kilpailuiden jalkeen tarkastelemalla harjoituskauden aikaista pai-
noa ja suunnittelemalla mahdolliset pitkan aikavalin painonpudotustavoitteet tiiviin kilpailukau-
den mukaisesti. Lahtokohtaisesti painon pudottamista ja energiansaannin rajoittamista valtet-
tiin erityisen kuormittavien harjoitusjaksojen aikana seka korkeanpaikan harjoittelun yhteydessa.

2. KESTAVYYSLAJIN KANSAINVALISEN TASON NAISURHEILIJA

Naisurheilijalla oli taustaa painon pudotuksesta kilpailukautta kohti. Urheilijalla oli Iahtokohtai-
sesti matala kehonpaino ja rasvaprosentti vuoden ympari. Ravitsemuksen nakokulmasta huo-
mio kiinnitettiin ensisijaisesti riittdvaan energiansaantiin, turvaamaan laadukasta harjoittelua ja
terveena pysymista. Asiantuntijat, valmentajat ja urheilija totesivat, etta paino saisi harjoituskau-
della nousta hieman alkutilanteeseen nahden, ja harjoituskautta kohden suunniteltiin hallittu ja
lieva painon pudotus. Urheilijan kertoman mukaan nuoruudessa esiintynyt myos hairiintynytta
ajattelua syomiseen liittyen. Nykyista oireilua sydmiseen liittyen ei kuitenkaan esiintynyt, joten
optimointi katsottiin mahdolliseksi, kuitenkin varmistaen erityisen vahva tuki ravitsemustera-
peutin, urheilupsykologin ja ldadkarin kanssa. Painon pudotus pidettiin maltillisena, noin 3—-4 %
kehonpainosta.

Painonhallintaa toteutettiin kahdella kaudella hieman eri strategioilla. Ensimmaisen vuoden pu-
dotus tapahtui kolmessa erass3, jaksotettuna kevaan aikana siten, etteivat jaksot osuneet lei-
ritysten tai erityisen raskaiden harjoitusjaksojen kanssa paallekkain. Kauden paatavoitteen ol-
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lessa heindkuussa, alimpaan painoon paadyttiin jo kesakuun alussa. Jaksottaminen mahdollisti
hyvin maltillisen energiavajeen, joka luotiin pitkalti ravinnon rasvoista vahentamalla. Hiilihydraa-
tin maara sailytettiin vastaamassa laskennallista tarvetta ja sitd tehostettiin harjoitusten ym-
parilla ja aikana. Kevaan aikana urheilijalla oli kuitenkin yhden kuukauden aikana hairio kuu-
kautiskierrossa, jonka seurauksena energiansaantia nostettiin hieman. Lisaksi urheilija sairastui
kahdesti kevaan aikana tavallisiin infektiotauteihin. Kyseisen vuoden kisoissa menestys oli kui-
tenkin erinomaista.

Toisena vuotena energiansaantia pidettiin korkeampana pidemmalle kevaaseen, ja painonpudo-
tus ajoitettiin vasta muutamia viikkoja ennen tarkeinta kilpailua. Energiamaaraa vahennettiin hie-
man runsaammin, mutta vain parin viikon ajalta, alimpaan painoon paadyttiin noin kaksi viikkoa
ennen arvokilpailua. Energiavaje luotiin ensisijaisesti rasvoista vahentamalla, mutta myos hiili-
hydraatin saantia vahennettiin iltaisin ennen nukkumaanmenoa. Taman vuoden aikana urheili-
ja pystyi harjoittelemaan terveena koko kevaan. Urheilija raportoi jaksaneensa mahdollisesti ai-
kaisempaa paremmin myos paatavoitteen jalkeen syksymmalla jatkuneissa useissa kilpailuissa.
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