Taitolajia harrastavan nuoren palautuminen: unen ja ravinnon tarkeimmat komponentit

Terve koululainen -hankkeen (UKK-instituutti) mukaan runsaasti harjoittelevat nuoret kokevat
usein haasteita harjoittelun, opiskelun ja levon yhteensovittamisessa. Kun elimistda
kuormitetaan urheilulla, sen tasapainotila horjuu. Levolle varataan usein lilan niukasti aikaa,
vaikka harjoittelumaarat olisivat suuria. Huonosti palautunut elimist6 altistaa nuoren

ylikuormittumiselle, jolloin riski tapaturman tai vamman syntymiseen kasvaa (UKK-instituutti).

Yhdysvaltalaisen Liikuntalaaketieteen komitean julkaisussa (Intensive Training and Sports
Specialization in Young Athletes Pediatrics, 106(1), 154-157) tarkasteltiin nuorten
urheilijoiden kovaintensiteettiseen harjoitteluun liittyvia riskeja ja niiden ennaltaehkaisya.
Alppihiihto ja makihyppy voidaan nahda aerobisen kestavyyskunnon maksimaalista
suorituskykya vaativina lajeina. Komitean mukaan urheilu vaatii usein sitoutuneisuutta, seka
menestyksen tavoittelu luo usein nuorille urheilijoille paineita harjoitella yha korkeammalla
intensiteetilld. Voidaan ndhda, ettd kovatehoinen harjoittelu herattada kuitenkin kysymyksia

liittyen palautumiseen ja fyysiseen kasvuun nuorilla urheilijoilla.

Komitean julkaisussa todetaan, etta lisdantynyt fyysinen aktiivisuus ja toistuva harjoittelu
stimuloivat lihaskasvua ja edistavat tuki- ja liikkuntaelimistdn positiivista adaptaatiota. Liiallinen
kuormitus ja fyysinen tai psyykkinen stressi saattaa kuitenkin joissain tilanteissa johtaa
elimistdn kudosten vaurioon tai rasitusvammaan. Fyysinen ja emotionaalinen stressi myos
kasvattavat riskia “burn-out” -ilmiéon eli ylirasittumiseen. Lasten ja nuorten lammaonsaatelyyn
liittyvat mekanismit eroavat aikuisista: lapset ja nuoret hikoilevat vahemman ja nain ollen
heidan elimisténsa synnyttdd enemman lampo6a, joka ei paase vapautumaan kehosta.
Voidaan todeta, etta mita kovempi harjoituksen intensiteetti on, sitd enemman se altistaa
nuorta lammonsaatelyn aiheuttamille fyysisille riskeille. On tarkeaa, etta riskien
minimoimiseen kiinnitetaan riittavasti huomiota, kun tarkastellaan nuoria, kovatehoisesti

harjoittelevia urheilijoita (Committee on Sports Medicine and Fitness 2000).

1. Uni.

UKK-instituutin mukaan syva uni on liikkunnasta palautumisen ja elpymisen kannalta
tarkeinta: esimerkiksi palautumisen kannalta tarkeiden hormonien, kasvuhormonin ja
testosteronin, erittyminen ja aivosolujen energiavarastojen tdydentyminen edellyttavat syvan
unen riittdvaa saantia. Unen aikana tapahtuu myos muistijalkien syntymista ja oppimista seka

harjoittelun aikaansaamien elimistén kudosvaurioiden korjaantumista. S&danndllista unirytmia



voidana pitda hormonien erittymista ja palautumista parhaiten edesauttavana tekijana
(UKK-instituutti).

Univajeen aiheuttamat vasteet heikentavat erityisen voimakkaasti havainnointia ja
koordinointia vaativia suorituksia, jonka johdosta voidaan paatelld, ettd makihyppya tai
alppihiihtoa harrastavan nuoren urheilijan tulisi kiinnittda ensiarvoista huomiota saannoéllisen

ja riittdvan unen saantiin.

2. Ravinto.

Komitean julkaisun mukaisesti urheilevilla nuorilla ja lapsilla riittdvan ja monipuolisen
ravinnon saanti on erityisen tarkeda, koska ravintoaineiden tarve ja kokonaisenergian tarve
lisdantyvat entisestaan harjoittelun ja normaalin, fyysisen kasvun johdosta. Ruokavalio tulisi
koostaa niin, ettd se on tasapainoinen kokonaisuus, jossa eri ravinnonlahteiden vaihtelu ja
moderaatio korostuvat ja nuoren kokonaisenergiantarve tayttyy (Committee on Sports
Medicine and Fitness 2000).

Rauta ja Kalsium. Komitean kehotuksia noudattaen, erityistd huomiota tulisi kiinnittda raudan
saantiin, jonka tarve on kasvuidassa suurempaa kuin koskaan myéhemmissa eldmankulun
vaiheissa. Erityisesti aerobista energiantuottoa vaativien lajien harrastajien, kuten
makihyppaajien ja hiihtgjien, tulisi kiinnittda raudan riittdvaan saantiin huomiota: aerobisten
aineenvaihduntamekanismien toiminta ja nain ollen hapen kuljetus elimistdssa edellyttavat
rittdvaa raudan saantia. Tutkijoiden mukaan kalsiumin riittdvaa saantia ei tule myoéskaan
vahatella — nuori tarvitsee sitd normaaliin luuston kehitykseen ja rasitusvammojen

ehkaisyyn.

UKK-insituutin ohjeiden mukaisesti harjoittelun intensiteetin ja toistuvuuden ollessa hyvassa
tasapainossa liikunta on kehittdvaa ja sen hyddyt korostuvat. Jotta lihakset, hermosto, aivot
ja muu elimistd voivat hyotya harjoittelun aikaansaamista vasteista, tarvisevat ne myos

saanndllista lepoa (UKK-instituutti).
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