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Urheilijan painosta
puhuttava vastuullisesti

Lasten ja nuorten urheiluun painonoptimointi ei kuulu koskaan.
Terve aikuinen voi painoaan saatelemalla tavoitella suorituskykynsa

rajoja asiantuntijoiden tuella.

EKA LYHYT- ETTA PITKAAIKAISELLA energiavajeel-

la on useita haitallisia vaikutuksia urheilijan suori-

tuskykyyn ja terveyteen. Esimerkkejd energiavajeen
haitallisista vaikutuksista ovat muun muassa lisdédntyneet
hormonihdiriét ja rasitusmurtumat, heikentynyt vastustus-
kyky, kasvanut vammariski, erilaiset psyykkiset oireet sekd
huonompi palautuminen. (Mountjoy ym. 2018; Melin ym.
2019; Nattiv ym. 2007) Joillakin urheilijoilla matalan ener-
giansaatavuuden taustalla on hiiriintynyt syéminen tai klii-
ninen syomishdirio.

Monilla urheilijoilla saattaa kuitenkin olla puutteelli-
set taidot ja ymmarrys riittdvéstd sydmisestd, ja energiava-
je padsee syntyméaan hieman ylldttden. Tamé koskee erityi-
sesti nuoria tai erityisen paljon harjoittelevia urheilijoita.
Yleisimmin matala energiansaanti johtuu kuitenkin jonkin-
laisesta pyrkimyksestd pudottaa painoa tai rasvaprosenttia
menestydkseen paremmin omassa urheilulajissaan. Ur-
heilijoiden kanssa toimivat valmentajat ja asiantuntijat tar-
vitsevat parempaa ymmaérrystd aiheesta. Ndin pystytddn
kdytannossa toteuttamaan valmennustoimintaa mahdolli-
simman turvallisesti ja sydmiseen liittyvid ongelmia ennal-
taehkéisevasti. (Wasserfurth ym. 2020)

Miksi urheilija muokkaa painoa tai
kehonkoostumusta?

Syitd urheilijoiden painon ja kehonkoostumuksen muok-
kaamiseen on useita. Ne voivat linkittyd urheiluun ja suo-
rituskykyvaikutuksiin, mutta ne voivat nousta myos

ulkondkétavoitteista. Urheilijat saattavat kokea esimerkik-
si joukkuekaverien tai valmennuksen suunnasta tulevia ul-
koisia paineita rajoittaa sy0Omistdén tavoitteenaan saavuttaa
“taydellinen urheilullinen vartalo”. Toisaalta moni tekee nii-
ti paineita itse itselleen. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010)

Huippu-urheilijat ovat viime vuosina kertoneet koke-
mistaan ulkondkopaineista ja urheilun haitallisesta paino-
puheesta mediassa. Tieteellista tutkimusta aiheesta ei kui-
tenkaan juuri ole. Vuonna 2020 toteutetun Naisurheilija 2.0
-tutkimuksen kyselyjen perusteella jopa 40 prosenttia suo-
malaisista naisurheilijoista arvottaa itsensad painonsa pe-
rusteella. Lisdksi hieman vajaa 40 prosenttia vastanneista
kertoo myos jatkuvasti pyrkivinsad pudottamaan painoaan
parantaakseen suorituskykyddn tai ulkondkoédédn. (Ihalai-
nen ym. julkaisematon)

Painonpudotus on yksi suurimmista syomishéirion lau-
kaisevista tekijoistd. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010; Pat-
ton ym. 1999) Kansainvélisen Olympiakomitean mukaan 0-19
prosenttia miesurheilijoista ja 6-45 prosenttia naisurheilijois-
ta kérsii syomisen hiiridista (Reardon ym. 2019). Laihdutuk-
sen ohella tunnettuja syomishdirion riskitekijoitd ovat muun
muassa geneettinen alttius, perfektionismi persoonallisuus-
piirteend, huono itsetunto, haitallinen painopuhe, ryhmis-
sd toteutettavat punnitukset sekd hankalat loukkaantumiset.
Lisdksi tiedetddn, ettd painoluokkalajien, esteettisien lajien
ja painovoimalle herkkien lajien urheilijoilla on suurentu-
nut riski sairastua syomishéirioon. (Sundgot-Borgen & Torst-
veit 2004; Poikkiméki ym. 2017; Mountjoy ym. 2018)
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teema Hyvinvointi & pahoinvointi

Painon optimointi huippu-urheilussa

Painon optimoinnilla tavoitellaan huippu-urheilussa pa-
rempaa suorituskyky4i tai kilpailuasetelmaa. Huippu-ur-
heilussa painon pudotuksella ei varsinaisesti tarkoiteta
laihduttamista. Urheilijat ovat useimmiten normaalipai-
noisia, eiviatkd esimerkiksi terveydellisistd syistd tarvitse
painonpudotusta.

Painon optimoinnilla tavoitellaan ikddn kuin urheilijan
normaalipainon dirirajaa, jossa harjoitteluvaste, palautu-
minen ja terveys kuitenkin pysyvat riittavalld tasolla. Op-
timointi voi tarkoittaa myos painonlisdystd. T4dlloin tavoi-
tellaan rasvattoman kudoksen (lihasmassa) lisdantymistéa
suuremman voiman ja tehon tuottamiseksi.

Painon optimointi ei kuulu lasten ja nuorten urheiluun.
My6s huippu-urheilussa syyt ja olosuhteet painonhallin-
nan toteuttamiselle on punnittava tarkkaan, eikd sitd ole
huipputasollakaan syytd toteuttaa ilman moniammatillis-
ta terveyden seurantaa ja asiantuntevaa ravitsemusohjaus-
ta. Huippu-urheilu koettelee suorituskyvyn rajoja, ja tdlloin
tasapainotellaan vililld terveyden nidkokulmasta veitsen
teralld.

Terveelld aikuishuippu-urheilijalla tulee kuitenkin halu-
tessaan olla mahdollisuus hakea rajojaan, ja kokeilla painon
optimointia osana suorituskyvyn kehittdmistad turvallises-
sa ja vastuullisessa ymparistossd. Ulkonaosta tai ulkoisista

paineista kumpuavat motiivit eivit ole syy painonoptimoin-
nille edes huippu-urheilussa. Urheilijan ruoka- ja kehosuh-
teen tulisi ldhtokohtaisesti aina olla terve, jotta painonopti-
mointia voidaan harkita. (Ackerman ym. 2020; Stellingwerff
2018)

Painon vaikutus suorituskykyyn

Kehon massan vaikutus suorituskykyyn perustuu fysiikan
lakeihin ja fysiologiaan. Ihmisen liikkeeseen ja energia-
kulutukseen vaikuttavat ihmiseen kohdistuvat ja ihmisen
tuottamat voimat. Liikkumista vastustavia voimia ovat pai-
novoima, véliaineenvastus (ilman- tai vedenvastus) ja kitka-
voimat (liukumis- ja vierimiskitkat). Kehon massa vaikut-
taa erityisesti maan vetovoimaa vastaan tehtdviin tyohon.

Toisaalta lihasmassan mééra vaikuttaa ihmisen kykyyn
tuottaa litkkumista aiheuttavia voimia. Tamén takia suo-
rituskyvystd ja painosta puhuttaessa kehonkoostumusta
ei voida unohtaa. Suorituskykyyn vaikuttaa oleellisesti se,
missd madrin massa koostuu liitkkumisen kannalta aktiivi-
sesta lihasmassasta tai passiivisesta rasvamassasta.

Kehon massan vaikutus urheilusuoritukseen on hyvin
moniulotteinen riippuen lajista ja se vaihtelee usein myos
lajin sisélld riippuen tilanteesta. Aiheesta on kuitenkin niu-
kasti laadukasta tutkimusndyttod, joka huomioisi koko ur-
heilijan suorituskyvyn, terveyden ja hyvinvoinnin kokonai-

Vastuullisen painopuheen ABC

Vastuullinen painopuhe urheilussa on meidan kaikkien
vastuulla. Voimme edistaa sita toiminnassamme seuraa-
vasti:

1. Painon ja kehon arviointi ei kuulu lasten ja nuorten
urheiluun tai harrasteliikuntaan.
Nuori mieli on erityisen altis vaikutteille. Valmentautumi-
sessa ollaan useasti kehon ominaisuuksien, kuten liikku-
vuuden ja voiman, aarella. Keskitymme puheessamme
naihin sen sijaan, ettd puhumme ulkomuodosta.

2. Painosta tai kehosta keskusteltaessa tai mittaustilan-
teissa luodaan turvallinen tila.
Mahdolliset mittaukset tehdaan yksilollisesti ja palaute
kasitellaan luottamuksellisesti. Jos aiheista on tarkeaa
keskustella, voidaan kysya: Mita ajattelet, jos puhui-
simme painostasi?

3. Painosta ja kehosta voidaan puhua huippu-urheilussa
silloin, kun siihen on perusteet.
Keskustelun tavoite ja tarve on ennalta harkittu, ja urhei-
lijalle tarjotaan tarvittaessa moniammatillista tukea.

4. Tiedostamme, etta painosta ja kehosta puhuminen voi
herattaa erilaisia tunteita. Aihe on harvoin kenellekaan
neutraali.

Emme voi ennalta tietdd, mita toinen ajattelee. Suh-
tautuminen painoon ja kehoon voi myds muuttua ajan
saatossa.

5. Huomioimme, ettd oma puheemme ravitsemuksesta,
painosta ja kehosta vaikuttavat muihin, myos silloin
kun puhumme itsestamme.

Ajatuksemme ja asenteemme vaikuttavat tiedostetusti tai
tiedostamatta. Voimme pohtia, miten itse suhtaudumme
kehoomme.
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6. Emme kommentoi toisen ulkoista olemusta, aterioita
tai syomista.
Ulkoisesta olemuksesta tai yksittaisesta ateriasta ei voi
paatella henkilon ruokailutottumuksia, suorituskykya
tai suhdetta kehoon. Ruokailutilanne ei ole paras hetki
puuttua toisen syomisiin, vaan annamme tukemme tur-
vallisessa tilassa tai haemme asiantuntija-apua.

7. Tunnistamme lajissa ja ymparistossamme vallitsevat
ulkondkoihanteet.
Ovatko ne todella yhteydessa suorituskykyyn ja lajissa
kehittymiseen?

8. Kuuntelemme ja tarjoamme tukea tarvittaessa. Aloite
kehosta ja painosta puhumiseen voi tulla myos urheili-
jalta.

Varhainen puuttuminen seka ohjaaminen tuen piiriin
haasteiden darella on tarkeda, ja parantaa tuen vaikutta-
vuutta.

9. Urheilijan ruoka- ja kehosuhde voi muuttua loukkaan-
tumisten, terveydellisten haasteiden tai elamantilan-
teen muutosten myota.

Me kaikki tarvitsemme ruokaa, joka paiva, eika sitd tar-
vitse "ansaita” lilkkkumalla. Silti monella urheilijalla esi-
merkiksi loukkaantumisen aiheuttama harjoitusmaarien
lasku saattaa aiheuttaa ahdistusta. Toisaalta psyykkisen
hyvinvoinnin tasapaino voi olla erityisen herkilla esi-
merkiksi sairasteluiden, tai yksin asumaan muuttamisen
myota, jolloin riski erilaisille muutoksille myds ruoka- ja
kehosuhteessa kasvaa.

10.Itse painosta puhuminen harvoin ratkaisee haasteita.
Painopuheen sijaan on hyva kysya kuulumisia, jaksami-
sesta, voinnista ja kehityskohteista.



suuden (Stellingwerff 2018). Painon merkitystd urheilussa
tuleekin tarkastella kokonaisuutena osana ihmisen eldmén-
tilannetta, terveyttd, perimé4 ja ravitsemustilaa. Painonhal-
linnan hy6ty voi havita lisdédntyneen psyykkisen kuormi-
tuksen, terveysongelmien tai liian niukan energiansaannin
myota.

Seuranta osana painonoptimointia

Painonhallintaa ohjeistaa ldhtokohtaisesti koulutettu ur-
heiluravitsemuksen asiantuntija. Painonoptimointi tulee
toteuttaa aina terveys edelld. Painonpudotuksen yhteyteen
tulee suunnitella urheilijan terveydentilan ja jaksamisen
seuranta. Suunnitelman tulee olla joustava ja sitd on muu-
tettava, jos psyykkisessi tai fyysisessid terveydessd havai-
taan haitallisia muutoksia. Tarvittaessa painonpudotus on
keskeytettdava. Seurannasta vastaavat urheilijan ymparilld
toimivat ammattilaiset, joskin on myo0s tdrkedd ohjata ur-
heilijaa tarkastelemaan oman kehonsa viesteji ja mahdol-
lisia merkkejd hyvinvoinnin heikkenemisesti. (Ackermann
ym. 2020)

Painonoptimoinnin toteutuessa on hyvé tunnistaa, mi-
ten oletettua suorituskykyhyotya mitataan ja tarkastellaan.
Tarkoituksenmukainen testaus voi tukea painonhallinnan
hyGtyjen todentamista, mutta siitd huolimatta painon vai-
kutusta yksittdisena tekijand on vaikea tunnistaa luotetta-
vasti. Joskus painonhallinnalla voi olla vahintddn koettu
myodnteinen vaikutus suorituskykyyn. Usein onkin miele-
kasta tarkastella urheilijan omaa kokemusta suorituskyvyn,
jaksamisen ja palautumisen suhteen.

Asiallista puhetta painosta

Kehorauha ja vastuullinen ruokapuhe tukevat terveen mi-
ndkuvan ja kehosuhteen muodostumista lapsilla ja nuo-
rilla. Urheilussa toimivien aikuisten ja urheilevien lasten
vanhempien tulee kantaa vastuu vastuullisen painopuheen
toteutumisesta. Vanhemmilla on keskeinen rooli myontei-
sen ja kielteisen keho- ja ruokasuhteen kehittymisessa.

Perheissa tulisi kiinnittdd huomiota siihen, miten van-
hemmat puhuvat omasta kehostaan, ollaanko perheessé jat-
kuvalla dieetilld ja arvostellaanko perheessi toisten kehoja
tai syomisid. Téllaisesta puheesta aikuisten tulee tietoisesti
pidéttayty4, ja pyrkid sen sijaan kannustamaan riittdvaén ja
monipuoliseen syomiseen, iloa ja nautintoa unohtamatta.

My6s valmentajien ja muiden urheilutoimijoiden puhe
lapsille ja nuorille on tirkedd. Epdasialliset, kriittiset ja ver-
tailevat kommentit ovat haitallisia urheilijan kehonkuvan
kannalta. Urheilussa toimivien aikuisten luoma paine yl-
lapitad vahirasvaista kehoa tai kommentit painosta ja ul-
konadstd voivat aiheuttaa tyytymattomyyttd omaa kehoa
kohtaan, johtaa energiansaannin rajoittamiseen ja altistaa
héiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen. (Kerr ym. 2006)

Valmentajan tuleekin tunnistaa, millaista kdyttaytymis-
td hén palkitsee ja miten valmennuksessa puhutaan painos-
ta. Oleellista on my0s, ettd valmentaja ymmartéa riittavin
energiansaannin merkityksen, antaa kasvulle rauhan ja oi-
koo nuorten védristyneitéd paino- ja ravitsemususkomuksia.
My0s erilajeissa toimivien on tarkedd tarkastella edustavat-
ko niissé vallitsevat keho- ja painoihanteet terveyden nako-
kulmasta kestédvda tapaa kehittdad urheilijan suorituskykya.
(Joy et al. 2016)

Painon ja kehonkoostumuksen vaikutus urheilussa ei
ole yksiselitteinen, ja moni valinta voi johtaa hyvidn (tai
huonoon) lopputulokseen. Varmasti voidaan kuitenkin sa-
noa, ettd jokaisella on oikeus tehda omaan kehoonsa liit-
tyvidt padtokset itse. Lapsille ja nuorille tulee antaa rauha
kasvaa ja kehittya tervettd ruoka- ja kehosuhdetta tukien.
Urheilussa esiintyvddn painopuheeseen seké painonhallin-
taan liittyvdd osaamista tulee kehittdd jatkuvasti koko ur-
heilun kentillad. ¢

Teksti pohjautuu Moderni urheilulddketiede ja valmennus
-asiantuntijaverkostopdivien sisaltoon. Erityiskiitos REDS- ja
painonoptimointi -tyéryhmille.
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