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U, PYORAILE, JUOKSE JA HUOLLA - TRIATHLONISTIN KEHONHUOLTO

Triathlon on kestavyyslaji, joka koostuu uinnista, pyorailysta ja juoksusta. Lajin harrastajamaarat ovat lahes
viisinkertaistuneet viimeisen viiden vuoden aikana'. Triathlon kuormittaa monipuolisesti sydan- ja
verenkiertoelimistda. Lajin  monipuolisuus onkin yksi vammoilta suojaava tekija2. Koska triathlon on
kestavyyslaji, sen yleisimmat vammat ovat rasitusvammojad. N&itd vammoja voidaan ennaltaehkaista

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

Kestavyysliikkkujan kehonhuoltoon kuuluvat ne kaikki toimenpiteet, joilla pyritdéédn ennaltaehkdisemaan
vammoja, tukemaan palautumista seka parantamaan suoritusta*. Tulevina fysioterapeutteina halusimme tehda
opinnaytetyollamme osamme siihen, ettd tulevaisuudessa vammoja voitaisiin ennaltaehkaista paremmin.
Ennaltaehkaiseva fysioterapia onkin nousemassa yha tarkeampaan rooliin. Opinndytetydmme tuotoksena
pidimme teemapaivan Haukiputaan Heiton ftriathlonisteille, jossa perehdyttin kehonhuollon neljaan eri
menetelmaan: venyttelyyn, foamrullaukseen, tarkoituksenmukaiseen l@mmittelyyn ja jaahdyttelyyn seka

keskivartalon tukilihasten vahvistamiseen.

Opinnaytetydssamme kasitelldén staattista ja dynaamista venyttelya. Staattisella venyttelylla tarkoitetaan
opinnaytetyossamme venyttelya, jossa venytysasento pidetaan 30 sekuntia, jos halutaan parantaa
likkuvuutta®. Triathlonisti voi hyotya tasta venyttelytavasta halutessaan lisaa likkuvuutta tai yllapitaa sita.
Triathlon ei lajina vaadi aarimmaista liikkuvuutta, mutta triathlonisti voi kayttaa staattista venyttelya treenin
aiheuttamien lihaskireyksien vahentamiseen. Jotta lihaskireydet vahentyisivat, pitaisi venytella kuitenkin
paivittain. Ennen harjoitusta suoritettu  staattinen venyttely vaikuttaa negatiivisesti jaksamiseen
kestavyysharjoittelun aikana. Sen sijaan dynaamisesta venyttelystd triathlonistit voivat hydtya lammittelyn
yhteydessa ja varmistaa néin nivelten likeradat ennen harjoittelua®. Dynaaminen venyttely on likkeen avulla

tehtavaa venyttelya. Liike venyttelyssa voi myds olla nopea, mutta pitda aina olla hallittu.

Foamrullaus on putkirullalla tai muulla valineelld suoritettavaa useimmiten kevytta itsehierontaa. Se vahentaa
viivastynytta lihaskipua harjoittelun yhteydessa kevyesti suoritettuna’. Viivastyneella lihaskivulla tarkoitetaan
harjoittelun aikaansaamia pienié lihasvaurioita, jotka tuntuvat lihaskipuna péivan tai kaksi harjoittelun jalkeens.

Kevyt foamrullaus lisaa myds likkuvuutta hetkellisesti ja sité on turvallista kayttaa ennen harjoittelua®.



Yleisesti ottaen lammittely ja jaahdyttely ennaltaehkaisevat vammoja tehokkaasti. Mita lajinomaisempi ja
monipuolisempi ja mita paremmin [ammittelyssa huomioidaan tuleva harjoitus, sita paremmin triathlonisti voi
ehkaistd vammoja'0. Esimerkiksi ennen juoksua voi lammitelld juosten, mutta ennen kuntosaliharjoittelua
juoksu ei pelkastaan riita. Pelkastaan triathlonin lajiharjoittelu ei yksin riita kehittamaan tarpeeksi tasapainoista
ja vahvaa keskivartalon lihaksistoa vammojen ennaltaehkaisemiseksi. Siksi keskivartaloa vahvistavia

harjoitteita tulisi tehda muun harjoittelun ohella'".

Nama nelja menetelmaa ovat pieni osa kehonhuoltoa. Mikali perusasiat kuten uni, lepo, ravinto, harjoittelun

ohjelmointi ja kokonaiskuormitus eivat ole tasapainoissa, esittelemistamme menetelmista ei saa taydellista

hyotya.
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