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Harjoittelusta ja palautumisesta

- Harjoittelu: kehon tasapainotilaa ylikuormitetaan
- lyhytkestoinen vasymys ja parempi suorituskyky
* Ylikuormittaminen on suorituskyvyn kehittymisen
edellytys

- Palautuminen: ajan kanssa tapahtuva
fysiologinen ja psykologinen prosessi: passiivinen,

aktiivinen, proaktiivinen
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Alipalautuminen altistaa ylikuormitustilalle

HARJOITTELU | TEHOSTETTU
HARJOITTELU

LOPPU LYHYTKESTOI- TARKOITUKSEN- LIIALLINEN YLIKUORMITUS
TULOS NEN VASYMYS MUKAINEN YLIKUORMI- OIREYHTYMA
YLIKUORMITUS TUS

PALAUTUMISEN  PAIVIA PAIVIA- VIIKKOJA- KUUKAUSIA
KESTO VIIKKOJA KUUKAUSIA N

SUORITUSKY PARANTUU VALIAIKAISESTI ENNALLAAN, LASKEE
KY LASKEE HrEiNEE
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Superkompensaatiossa suorituskyky paranee
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Mita on suorituskyky?

- Voidaan maaritella ennalta asetettujen tavoitteiden saavuttamisena tai
ylittamisena

+ Fyysiset tekijat (esim. kestavyys, voima, nopeus, likkkuvuus) ja
psykologiset tekijat (esim. keskittyminen, motivaatio, tahto) vaikuttavat
- miten taitoja ja kykyja pystytaan hyodyntamaan eri olosuhteissa ja
Kilpailutilanteissa

- Kuormitukseen ja palautumiseen vaikuttaa seka fyysiset etta
psyykkiset tekijat
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Liiallisen ylikuormittumisen ja
ylikuormitusoireyhtyman erottaminen on
haastavaa

» Oireiden maara, laatu tai vaikeus eivat kerro
kummasta on kyse

- Liiallinen ylikuormittuminen

* suorituskyky laskee
* mielialaoireet
* hormonitoiminnan muutokset

 Ylikuormitusoireyhtyma (over training syndrome)

* oireet vaikeampia?
 palautumiseen vaadittava aika pidempi: kuukausia
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Ylikuormitusoireyhtyman tieteellinen tutkiminen on
haastavaa

« Milloin oireyhtyma kehittyy? - Selkeiden diagnostisten kriteerien ja markkereiden puute
* Yksiloiden normaalitilan vaihtelun huomiointi

* Yksilolliset vasteet lisattyyn harjoitteluun

» Lajien valiset erot

- Laaketieteellinen erotusdiagnostiikka

 Riittavan pitka seuranta ennen loppumittauksia

- Epaeettista aiheuttaa urheilijalle
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Overtraining Syndrome Symptoms and Diagnosis in Athletes:
Where Is the Research? A Systematic Review

Jonathon Weakley,** Shona L. Halson,"# and lhigo Mujika**
'School of Behavioural and Health Sciences, Australian Catholic University, Brisbane, QLD, Australia; °Sports Performance, Recovery, Injury and
New Technologies (SPRINT) Research Centre, Australian Catholic University, Brisbane, QLD, Australia; 3Carnegie Applied Rugby Research (CARR) Centre,
Camegie School of Sport, Leeds, United Kingdom; “Department of Physiology, Faculty of Medicine and Nursing, University of the Basque Country,
Leioa, Basque Country; °Exercise Science Laboratory, School of Kinesiology, Faculty of Medicine, Universidad Finis Terrae, Santiago, Chile

Tavoite: tutkia ylikuormitusoireyhtyman oireita ja diagnostiikkaa, haettiin alkuperaistutkimuksia,

joissa osoitettiin yli 4 viikkoa kestava suorituskyvyn lasku ylikuormitukseen liittyen yhdistettyna
psyykkisiin oireisiin

Tulos: nolla tutkimusta --> Riittavasti hyvalaatuista nayttda ylikuormitustilan ymmartamiseksi
urheilijoilla ei ole
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Ylikuormitustilassa oireet jatkuvat usean viikon levosta
huolimatta

» Lajispesifinen suorituskyvyn lasku ja alisuoriutuminen

 Riittamattoman palautumisen syyna heikentynyt palautumiskyky
tal riittamaton palautumisaika

* Mielialaoireet

- alentunut energisyys
* lisaantynyt vasymys
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Suorituskyvyn testaaminen on tarkea osa
diagnostiikkaa —mutta perustaso tulee
tietaa

* Perustaso testit

Testaaminen

» Toistettavuus
» Testin valinta
* Olosuhteiden vakiointi

Maksimaalinen hapenottokyky

Lajispesifisyys

Monipuoliset suorituskyky testit

Tyypillisesti vaikeus yllapitaa intensiivista suoritusta
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Ylikuormitus vaikuttaa eri
elinjarjestelmiin
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Biokemiaa

* Glykoneenivarastojen vaheneminen, katabolia

- Lihasten glykogeenipitoisuus arviointivaiheessa usein normaali
« Verensokeri tyypillisesti normaali

- Maksimaalinen laktaattipitoisuus laskee, submaksimaaliset arvot eivat yleensa
muutu tai laskevat hieman

« CK eli kreatiinikinaasi ei kerro ylikuormitustilasta, vaan lihasten kuormituksesta

_ T Tampereen
=terveurheilija ' urheilulaakéariasema



Krooninen stressi vaikuttaa
umpieritysjarjestelmaan

- Hypotalamus-aivolisake-umpieritysrauhanen akselin toiminta muuttuu

- Akillinen stressi vaikuttaa mm. kardiovaskulaarisiin vasteisiin ja energia-
aineenvaihduntaan

* Muutokset reseptoreissa ja valittajaaineissa

« Muutokset hypotalamuksen eritystoiminnassa ja sita kautta hormonien
erityksessa

- Jatkuva altistus stressille/kuormitukselle muuttaa elimiston
neuroendokriinisia vasteita stressiin
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Hormonipitoisuuksien maarittaminen

« Testosteroni/kortisoli suhde laskee kuormituksen

kasvaessa mutta el kerro ylikuormituksesta

« Muita hormonaalisia markkereita: kasvuhormonin, prolaktiinin ja

testosteroni pitoisuuden lasku, testosteroni/estradioli suhteen

lasku
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Harjoittelun tehostaminen vaikuttaa mielialaan

+ Negatiiviset tunnetilat lisaantyvat ja positiiviset vahenevat raskaiden harjoitusjaksojen
aikana, kun kuormitus vahenee tilanne palautuu
* Oirekyselyt

* Esim. POMS

 Ylikuormitusriskissa olevien tunnistaminen

* Harjoittelun intensiteetin saately
+ Luottamuksellisuus tarkeaa

* Psykomotorisen nopeuden testaaminen
* Persoonallisuuden piirteita tutkittu

* Huom! Myds muiden tekijoiden vaikutus mielialaan
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Svykkeen kayttaytyminen kuvaa autonomisen hermoston
toimintaa

» Maksimisyke rasituksessa laskee kun harjoitellaan enemman (ei

kerro onko ylikuormitusoireyhtyma)

- Vahentynyt sympaattisen hermoston aktiivisuus? Muutokset
adrenergisten reseptorien toiminnassa? Johtuu alentuneesta
suorituskyvysta?

* Leposyke el muutu kaikilla ylikuormittuneilla, usein nousee

 Sykevalivaihtelusta ja ylikuormitusoireyhtymasta ei luotettavia

tuloksia, matala sykevalivaihtelu tukee diagnoosia
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A Scoping

Justin Carrard, MD,*!

Flora Colledge, PhD,% Karsten Kénigstein, MD, Timo Hinrichs, MD, "

lagnosing Overtraining Syndrome:
eview

Anne-Catherine Rigort, BSc," Christian Appenzeller-Herzog, PhD,*

and Arno Schmidt-Truckséass, MD'

Markers and tools potentially diagnostic of OTS

EROS-CLINICAL
score
- Eating patterns
- POMS subscales

EROS-SIMPLIFIED
score
- Eating patterns
- POMS subscales
- Basal hormones

EROS-COMPLETE
score
- Eating patterns
- POMS subscales
- Basal hormones
- Hormonal
responses to ITT
- Body composition

If inconclusive result, move to the next score

OTHERS
- HRV
- Metabolites
- TBE and CPX
- Neurotransmitters
- Immunological and
redox parameters
- Telomere length
-EEG
- Psy. questionnaires

Endocrine and Metabolic
Responses on
Overtraining Syndrome
study

39 tutkimusta,
Potentiaalisia diagnostisia
markkereita tunnistettiin ,

Figure 2. Overview of the identified biomarkers and tools potentially diagnostic of overtraining syndrome (OTS). CPX,
cardiopulmonary exercise test; EEG, electroencephalography; HRV, heart rate variability; ITT, insulin tolerance test; POMS, Profile of

nayton aste matala
Mood State; psy. questionnaires, psychological questionnaires; TBE, 2-bout exercise test.

Tampereen

=terveurheilijor urheilulaakériasema

'® Sports Health. 2022 Sep-Oct;14(5):665-673.



Ylikuormitusoireyhtymaa raportoidaan paljon

* Esiintyvyys vaihtelee eri tutkimuksissa 10-60%
* Huippu-juoksijat 60%
» Kuntoilijat 32%
+ Kansallisen tason lukio-ikaiset urheilijat Ruotsissa (16 lajia) 37%
* Yleisempaa korkeamman taitotason urheilijoilla

* Nuorista tytoilla enemman, aikuisista miehilla enemman

 Riski suurempil, jos taustalla aiempi ylikuormitusoireyhtyma

» Korkeakoulu-ikaisilla uimareilla, joilla oli 1. vuonna ylirasitustila, uusiutumisriski
91 % vs 34 % muilla
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Science -mita pitaisi tehda/tutkia?
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Suorituskyvyn lasku lle tu lee aina TAULUKKO 1 Ylikuormittumisen oireita (7, 15).

e oo oo Aina (edellytys diagnoosille) suoritus- ja harjoittelu-
etsia syyta e ks

Miltei aina vasymys, voimattomuus

Unettomuus, unihairiot, ruokahaluttomuus tai ruokaha-
lun lisd@ntyminen, kehon painon muutokset

Toistuvat infektio-oireet

- Ei ole diagnostista testia tali

Tykytys ja rytmihdiridtuntemukset, rintakivut, hengen-
ahdistus etenkin rasituksessa

markkeria

Lihasvoiman puute, lihasten huono hallinta, lihaskivut,
tahattomat lihassupistukset

Reaktiivisuuden ja koordinaation heikkeneminen

° M on et (0] | reet J a I.OYd O kS et Mieliala: negatiiviset tuntemukset lisdantyvat ja posi-

tiiviset vahenevat: esim. apaattisuus, masentuneisuus,
ahdistus ja haluttomuus lisaantyvat ja iloisuus ja pirteys

sopivat myos muihin sairauksiin e

Keskittymiskyvyttémyys, usein esiintyva paansarky,
kuulo- ja nakohairiot

Kuukautiskierron hairiot, seksuaalitoimintojen hairiot

 Qireet yksilollisia,
Ruoansulatuskanavan toiminnan hairiot, pahoinvointi

suorituskyvyn lasku kaikilla!
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Perustutkimukset kaikille - muut
kohdennetaan oireiden mukaan

- Anamneesi:

Haastattelu, kyselyt
» Kliininen tutkimus

» Verikokeet

* Spiroergometria
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Ylikuormitusoireiden taustalla voi olla orgaaninen
sairaus

- Infektiosairaus/jalkitila (esim.  Suolistosairaus (esim. keliakia)
flunssa, mononukleoosi) - Unihairid

* Endokrinologinen sairaus (esim. - Altistavat tekijat eivat

diabetes, hypotyreoosi) valttdmatta arviointihetkelld enda
* Lihassairaus havaittavissa
* Psyykkinen sairaus * Voi olla monta tekijaa

Sydansairaus

Allergiat ja astma
_ TP Tampereen
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Ylikuormittuneet urheilijat raportoivat usein toistuvia
vlahengitystieinfektioita

« Kova fyysinen kuormitus pidentaa heikentyneen immuunivasteen aikaikkunaa ja voimistaa
vasteen heikkenemista - kohonnut ylahengitystieinfektioiden riski yksittaisen kovan
kuormituksen jalkeen

* Hengitysteissa voi olla myods inflammaatio esim. allerginen nuha/astma erotuksena
patogeenin aiheuttamaan hengitystieinfektioon

« Myds muut ylikuormituksen taustalla olevat syyt voivat lisata ylahengitystieinfektioiden
riskia
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Ylirasitustila on monen stressitekijan
summa

Perhe, parisuhde

Sosiaaliset suhteet Ystavyyssuhteet
Valmentaja, joukkue

Taloudellinen tilanne

Toiden vaativuus

Opiskelu

Muut stressitekijat, esim. muutto, matkustaminen jne
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Virheet harjoittelussa on yksi tarkeimmista syista
vlikuormitustilan kehittymiselle

Epatasapaino kuormituksen ja palautumisen valilla

Maaran liian nopea lisaaminen

Intensiteetin merkittava lisaaminen

Monotoninen harjoittelu

Lilallinen kilpailujen maara

Altistuminen ympariston stressitekijoille: korkeuserot, kylma, kuuma
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Koska spesifia hoitoa ei ole, on ehkaisy
ensiarvoisen tarkeaa
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Kuormittumista ja palautumista tulee
seurata saannollisesti

Kuormituksen ja
palautumisen suhde

Yksilollisyyden
huomioiminen ja
kommunikointi

Terveystarkastukset ja
moniammatillisen tiimin
saatavuus

Riittava toipumisaika
vamman tai sairauden
jalkeen

. ofes . Tampereen
=terveurheilija 1 urheilulaakériasema




Riittava palautuminen ja uni on

tarkeaa

Yksi paiva viikossa ilman ohjelmoitua harjoittelua

Riittava unen maara —yksilollisyys

Urheilun ulkopuolinen kuormitus vaikuttaa fyysisen
harjoittelun kuormittavuuteen ja palautumiseen
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Liian vahainen energian saatavuus lisaa
ylikuormittumisen riskia

Riittavasti hiilihydraatteja -vaje lisaa ylikuormitusoireiden
ilmaantumisen todennakoisyytta

Riittavasti proteiinia -aminohappolisista ei
todennakoisesti hyotya

Riittavasti nestetta
REDS

Syomishairion tunnistaminen
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Monipuolinen seuranta on avain varhaiseen
tunnistamiseen

 Urheilijan hyva itsetuntemus ja itseluottamus

« Kyselyt

 Harjoituspaivakirjat —harjoituksen koettu kuormittavuus

* Fysiologiset testit: ortostaattinen koe, aamu/leposyke, sykevalivaihtelu
+ Observointi

 Suorituskykytestit

* Psykologiset testit
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Toipuminen on hidasta

Oireenmukainen hoito

Palautumisen tukeminen

* Lepo ja hyvin kevyt harjoittelu
* Uni

Ravitsemus

Harjoitteluun paluu vahitellen tilannetta tarkasti seuraten

Poissaolo yleensa ainakin 2-4 viikkoa - kevyt lilkkunta 2-4 x vko, toinen laji,
hyotyliikunta, mieluisa tekeminen

- Palautumisaika liittyy loyhasti oireiden kestoon
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Yhteenveto

Heikentyneen suorituskyvyn syyta tulee aina etsia

Poissulkudiagnoosi

Laboratoriokokeet tarkeita erotusdiagnostiikassa

Muut laboratoriotutkimukset eivat erota liiallista ylikuormitusta

ylikuormitusoireyhtymasta
* Ei spesifista hoitoa

- painopiste ehkaisyssa ja varhaisessa tunnistamisessa
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Urheilijan ylikuormitusongelmien hoitopolku ‘t‘ | URHEILUAKATEMIA

Arviointi vastaanotolla Kohti normaalia
harjoittelua

Harjoituspaivakirjan tayttaminen, » Haastattelu, kliininen tutkimus e Valmennuksen tukitoimet
tuntemusten kirjaaminen e Sairauksien ja muiden ongelmien kohdennetusti tunnistetun
Kuormituksen ja palautumisen tunnistaminen ongelman mukaan
seuranta o perustutkimukset kaikille * Sairauden tai vamman hoitoon
Suorituskyvyn testaus ja seuranta o kliiniset rasitustestit ja tarvittavat toimenpiteet
Arjen kokonaiskuormituksen tarkemmat tutkimukset o esim. laakehoito
huomiointi tarvittaessa ¢ Tiivis kokonaiskuormituksen
* Ohjaus ja jatkosuunnitelma seuranta
» Suorituskyvyn palautumisen
Epdilyn herdtessa harjoittelun kevennys seurantatestit
\—) Herkasti ohjaus ladkarille
Liikuntafysiologi Liikuntalddketieteen Asiantuntijat

erikoislaakari
* Psyykkinen valmentaja

. varala..fi . ta‘ula‘.fi‘ | furheilupsykologi
e taula.fi » pihlajalinna.fi * Ravitsemusasiantuntija
» Liikuntafysiologi
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Kiitos!
Thank you!

Kysymyksia?
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Miten palautumista voidaan edist

a?

Palautumisen perusta:

i Riittava

Unija lepo energiansaanti

Uni ja lepo ovat - .
tirkeimpid fyysists ja Harjoittelussa ehtyneiden

psyykkists energiavarastojen taytto on
palautumista merkittava palautumista

edistavid asioita. edistava tekija.

Nestetasapaino ‘

Hyva neste- ja
elektrolyyttitasapaino
mahdollistavat
sopivat closuhteet
palautumiseen.

~ Jarkevasti suunniteltu harjoittelu

Harjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida

Lihasten

energiavarastot __ Palautumista tukee:

palautuvat : Hyva aerobinen kunto
nopeammin, jos O Harjoitteluun kannattaa
ruokailu tapahtuu sisallyttaa riittavasti
melko pian matalatehoista liikuntaa.
harjoituksen
jalkeen (<2 h).

Saattaa olla hyotya:
Kylmavesiupotus
Kompressiovaatteet

Ei hyotya/vahaista hyotya:
Venyttely Putkirullaus
Hieronta  Sahkadstimulaatio

38

Peake JM. Recovery after exercise: what is the current state of play?
Curr Opin Physiol. 20189, 10:17-26.

myds arjen muut kuormitustekijat.

Fysiologisten
mittareiden lisaksi
urheilijan oma kokemus
palautuneisuudesta ja
suoritusvalmiudesta on
tarkea arvioitaessa
palautumista.
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