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UI, PYÖRÄILE, JUOKSE JA HUOLLA – TRIATHLONISTIN KEHONHUOLTO 

 

Triathlon on kestävyyslaji, joka koostuu uinnista, pyöräilystä ja juoksusta. Lajin harrastajamäärät ovat lähes 

viisinkertaistuneet viimeisen viiden vuoden aikana1. Triathlon kuormittaa monipuolisesti sydän- ja 

verenkiertoelimistöä. Lajin monipuolisuus onkin yksi vammoilta suojaava tekijä2. Koska triathlon on 

kestävyyslaji, sen yleisimmät vammat ovat rasitusvammoja3. Näitä vammoja voidaan ennaltaehkäistä 

esimerkiksi tarkoituksenmukaisen kehonhuollon avulla. Mutta mitä onkaan triathlonistille sopiva kehonhuolto?  

 

Kestävyysliikkujan kehonhuoltoon kuuluvat ne kaikki toimenpiteet, joilla pyritään ennaltaehkäisemään 

vammoja, tukemaan palautumista sekä parantamaan suoritusta4. Tulevina fysioterapeutteina halusimme tehdä 

opinnäytetyöllämme osamme siihen, että tulevaisuudessa vammoja voitaisiin ennaltaehkäistä paremmin. 

Ennaltaehkäisevä fysioterapia onkin nousemassa yhä tärkeämpään rooliin. Opinnäytetyömme tuotoksena 

pidimme teemapäivän Haukiputaan Heiton triathlonisteille, jossa perehdyttiin kehonhuollon neljään eri 

menetelmään: venyttelyyn, foamrullaukseen, tarkoituksenmukaiseen lämmittelyyn ja jäähdyttelyyn sekä 

keskivartalon tukilihasten vahvistamiseen. 

 

Opinnäytetyössämme käsitellään staattista ja dynaamista venyttelyä. Staattisella venyttelyllä tarkoitetaan 

opinnäytetyössämme venyttelyä, jossa venytysasento pidetään 30 sekuntia, jos halutaan parantaa 

liikkuvuutta5. Triathlonisti voi hyötyä tästä venyttelytavasta halutessaan lisää liikkuvuutta tai ylläpitää sitä. 

Triathlon ei lajina vaadi äärimmäistä liikkuvuutta, mutta triathlonisti voi käyttää staattista venyttelyä treenin 

aiheuttamien lihaskireyksien vähentämiseen. Jotta lihaskireydet vähentyisivät, pitäisi venytellä kuitenkin 

päivittäin. Ennen harjoitusta suoritettu staattinen venyttely vaikuttaa negatiivisesti jaksamiseen 

kestävyysharjoittelun aikana. Sen sijaan dynaamisesta venyttelystä triathlonistit voivat hyötyä lämmittelyn 

yhteydessä ja varmistaa näin nivelten liikeradat ennen harjoittelua6. Dynaaminen venyttely on liikkeen avulla 

tehtävää venyttelyä. Liike venyttelyssä voi myös olla nopea, mutta pitää aina olla hallittu. 

 

Foamrullaus on putkirullalla tai muulla välineellä suoritettavaa useimmiten kevyttä itsehierontaa. Se vähentää 

viivästynyttä lihaskipua harjoittelun yhteydessä kevyesti suoritettuna7. Viivästyneellä lihaskivulla tarkoitetaan 

harjoittelun aikaansaamia pieniä lihasvaurioita, jotka tuntuvat lihaskipuna päivän tai kaksi harjoittelun jälkeen8. 

Kevyt foamrullaus lisää myös liikkuvuutta hetkellisesti ja sitä on turvallista käyttää ennen harjoittelua9.  

 



Yleisesti ottaen lämmittely ja jäähdyttely ennaltaehkäisevät vammoja tehokkaasti. Mitä lajinomaisempi ja 

monipuolisempi ja mitä paremmin lämmittelyssä huomioidaan tuleva harjoitus, sitä paremmin triathlonisti voi 

ehkäistä vammoja10. Esimerkiksi ennen juoksua voi lämmitellä juosten, mutta ennen kuntosaliharjoittelua 

juoksu ei pelkästään riitä. Pelkästään triathlonin lajiharjoittelu ei yksin riitä kehittämään tarpeeksi tasapainoista 

ja vahvaa keskivartalon lihaksistoa vammojen ennaltaehkäisemiseksi. Siksi keskivartaloa vahvistavia 

harjoitteita tulisi tehdä muun harjoittelun ohella11. 

 

Nämä neljä menetelmää ovat pieni osa kehonhuoltoa. Mikäli perusasiat kuten uni, lepo, ravinto, harjoittelun 

ohjelmointi ja kokonaiskuormitus eivät ole tasapainoissa, esittelemistämme menetelmistä ei saa täydellistä 

hyötyä.  
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