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“Mika on suurin ero nais- iehet ja naiset eroavat yksilollisen erojen

ja miesurheilijan valmentamisen lisaksi toisistaan myos keskimaaraisesti.

valilla?” on yleisin kysymys Useissa lajeissa sukupuolten vililla on
s

| . . . eroja taloudellisissa tilanteessa ja urhei-
va mentajasem”la"anssa'_ . lijoiden absoluuttisissa madrissa. Lisaksi enemmistod
kun keskustelu kdantyy biologisen valmentajista on miehia. Ymmarryksemme liikunta-
sukupuolen vaikutukseen. fysiologiaan ja etenkin suorituskyvyn rakentumiseen

Yksi merkittivimmista thtymssa' .kysymyksyssg on padasiassa perustunut
miesurheilijoilla tehtyihin tutkimuksiin.

erokokonaisuuksista on Néyttoon perustuvassa valmennuksessa tulisi huo-
naisten lisdantymisterveyteen mioida sukupuolten viliset fysiologiset erot. Niiden
liittyvéa fysiologia. huomiotta jattdminen saattaa vaikuttaa etenkin yksi-

lotasolla merkittavasti esimerkiksi huippu-urheilijan
suorituskykyyn. Toisaalta nailla tekijoilla voi olla
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valtava merkitys myos nuorten naisten litkuntaan ja
urheiluun osallistumiseen. Talloin ei puhuta enai
marginaalisesta huippu-urheilijoiden joukosta. Tama
artikkeli perustuu norjalaisilta talviurheilijoilta kerat-
tyyn aineistoon. Pohdimme esiin nousseiden asioiden
vaikutuksia kaytdnnon valmennustyohon.

Kuukautiskierto ja hormonaalinen
ehkaisy urheilijoilla

Urheilijoilla tehtyjen, hyvin kontrolloitujen kuukautis-
kiertoa ja hormonaalista ehkaisyd kasittelevien tutki-
musten maara on vahainen. Halusimme siksi selvittaa
urheilijoiden omia kokemuksia kuvataksemme parem-
min heidan todellista elamaansa. Kysyimme 184 norja-
laiselta kovatasoiselta hiihtajalta tai ampumahiihtajalta
kyselylomakkeella kokemuksia kuukautiskierron ja/
tai hormonaalisen ehkéisyn vaikutuksista muun mu-
assa suorituskykyyn, mahdollisista kiertoon liittyvista
oireita (kuten pdansarky) ja aiheeseen liittyvésta kom-
munikaatiosta valmentajien kanssa.

Yhteensa 140 urheilijaa vastasi. Heistd 50-71 pro-
senttia raportoi, etta ovat havainneet suorituskykynsa
olevan korkeampi tai matalampi tietyssa kuukautis-
kierron vaiheessa. Merkitsevasti suurempi osa urhei-
lijoista raportoi havainneensa suorituskykynsa heiken-
tyneen joko 1-4 paivaa ennen kuukautisvuotoa tai sen
aikana. Linjassa taman kanssa eniten kuukautiskier-
toon liittyvia oireita raportoitiin myos vuotovaiheessa.
Yleisimpid oireita olivat vatsakipu, turvotus ja mieli-
alan heilahtelu. Vaikka yli 80 prosenttia urheilijoista
kertoi kokevansa kuukautiskipuja, niin vain runsaat
20 prosenttia urheilijoista sanoi muuttaneensa harjoit-
telua toistuvasti kipujen vuoksi.

Yleisimmat muutokset harjoittelussa olivat harjoi-
tuksen keston ja tehon lasku seka kovatehoisen har-
joituksen siirtdminen. Yli 50 prosenttia urheilijoista
raportoi kayttavinsa kipuladkkeita kuukautiskipuihin.
Tamin tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan pystyta
sanomaan, kayttivatko urheilijat kipulaakeita, jotta
pystyisivat tekemaan suunnitellut harjoitukset ja/tai
saattaako kuukautiskipuihin kaytettyjen laakkeiden
kaytto vaikuttaa esimerkiksi harjoittelun laatuun tai
harjoitusvasteisiin. Kuukautiskierron ja mahdollisesti
kiertoon liittyvien oireiden seuraaminen harjoituspai-
vakirjassa on ehdottomasti suositeltavaa.

Lahes 60 prosenttia norjalaisista talviurheilijoista
kayttaa hormonaalista ehkaisya. Kaytto on yleisempaa
kuin yleisesti naisilla pohjoismaissa (35-45 %) (Lidh
ym. 2017), mutta linjassa aiemmin huippu-urheilijoil-
la raportoidun kayton yleisyyden (40-70 %) kanssa
(Brynhildsen ym. 1997). Hormonaalisen ehkaisyn
kayton yleisyyden syyna ovat paatarkoituksen ohella
esimerkiksi vahentyneet kuukautiskivut ja mahdolli-
suus vaikuttaa vuotovaiheen ajankohtaan. Urheilijoi-
den ja valmentajien on kuitenkin hyva tiedostaa, etta
joissakin tutkimuksissa on raportoitu hormonaalisen
ehkiisyn vaikuttavan mahdollisesti harjoitteluvastei-
siin. Taman kanssa on linjassa se, ettd 26 prosenttia
hormonaalisen ehkaisyn kayttajistd kertoi tassa tutki-
muksessa lopettaneensa hormonaalisen ehkaisyn ja/
tai vaihtaneen valmistetta, koska he olivat kokeneet
kayton vaikuttavan negatiivisesti suorituskykyynsa.

Vaikka monissa tutkimuksissa ei ole havaittu hormo-
naalisen ehkaisyn vaikuttavan suorituskykyyn, niin
yksilolliset vasteet ovat ilmeisid (Martin ym. 2017).

Tietamys ja kommunikaatio kuukautiskierrosta
ja hormonaalisesta ehkaisysta

Urheilijoiden tietamys kuukautiskierrosta ja harjoitte-
lun suhteesta on lahes tutkimaton aihe. Tutkimuksem-
me perusteella vain kahdeksan prosenttia urheilijois-
ta kokee itse tietavansd tarpeeksi kuukautiskierrosta.
Useimmat valmentajat ovat miehid (Reade ym. 2009).
Tutkimuksessamme vain 27 prosenttia urheilijoista
raportoi keskustelleensa kuukautiskiertoon liittyvista
kysymyksistd valmentajansa kanssa. Lukema oli mer-
kitsevasti korkeampi, jos valmentaja oli nainen (44 %),
eika mies (22 %). Aiemmissa tutkimuksissa on rapor-
toitu samansuuntaisesti. Miesvalmentajat eivat pida
yhté merkityksellisena sita, ettd he kysyvat urheilijoilta
esimerkiksi kuukautishairidistd. He kokevat myos ai-
heesta keskustelun vaikeammaksi.

Havaitsimme myos, etta suuri osa urheilijoista ei
halua puhua kuukautiskierrosta valmentajansa kanssa.
Tama korostaa sitd, ettd kuukautiskiertoa pidetadn

Naisurheilijoiden nayttoon
perustuvassa valmennuksessa
huomioitavaa

e Tarvitaan lisaa tietoa kuukautiskierrosta ja hormonaalisesta
ehkaisysta: Valmentajien tulisi kayttaa hyodykseen asiantuntijoita
varmistaakseen, ettad heilla on perusymmarrys esimerkiksi kuukautis-
kierrosta keskusteluun urheilijan kanssa.

e Systemaattinen kuukautiskierron seuranta: Valmentajien olisi
hyva motivoida urheilijoita seuraamaan kuukautiskiertoaan ja siihen
mahdollisesti liittyvia oireita ja aktiivisesti kayttaa tata tietoa hyvak-
seen arvioidessaan esimerkiksi harjoittelun laatua.

e Ymmarrys hormonaalisesta ehkaisysta: valmentajien olisi hyva
tiedostaa hormonaalisen ehkaisyn yksilolliset ja mahdolliset posi-
tiiviset ja negatiiviset vaikutukset. Heidan on syyta varmistaa, etta
urheilijat keskustelevat tasta laakarinsa kanssa.

e Lisaa puhetta: Kuukautiskierto ja hormonaalinen ehkaisy vaikutta-
vat hyvin yksilollisesti urheilijan kokemiin muutoksiin suorituskyvyssa
ja mahdollisissa oireissa.

¢ Urheilijoiden tiedon liséaminen: Huomiota tulisi kiinnittaa siihen,
ettd urheilijat ja heidédn ympaérilldan oleva tiimi ymmartavat, miten esi-
merkiksi kuukautiskierto saattaa vaikuttaa harjoittelun laatuun.

¢ Avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri: avoin ilmapiiri aiheiden ym-
parilla ja siihen liittyva vahva urheilija—valmentaja -suhde, on edellytys
sille, etta urheilijat keskustelevat aiheesta ja jakavat kokemuksiaan.
Haluamme myds suositella, etta ladketieteellinen tiimi valmistelee
toimintamallin, jolla varmistetaan ammattimainen toiminta, kun kéasi-
telldan arkaluontoista terveystietoa liittyen muun muassa hormonaali-
seen ehkaisyyn ja lisdantymisterveyteen liittyviin ongelmiin.
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edelleen tabuna ja aiheeseen liittyvad koulutusta tar-
vitaan lisaa. Tiedetdan, ettd huippu-urheilijat, etenkin
kestavyysurheilijat, kuuluvat kovien harjoitusmaérien
ja mahdollisesti seuraavan matalan energiansaatavuu-
den vuoksi kuukautiskierron hairididen riskiryhmaan
(Kroshus ym. 2014). Myos meidan tutkimuksessamme
merkittdva osa urheilijoista raportoi kuukautishai-
rioista (epasaannollisyys/kuukautisten poisjagaminen)
maarallisesti kovien (30 %) ja paljon tehoharjoittelua
sisaltéavien jaksojen (23 %) aikana.

Kuukautisten poisjadgminen on aina merkki jostain ja
vaikkakin sekundaarinen amenorrea on "korjattavissa
oleva tila” muun muassa energiansaantia nostamalla,
voi silla olla pitkaaikaisia terveysvaikutuksia, esimer-
kiksi luuston terveyteen (Kroshus ym. 2014). Koska,
kuukautisten poisjadminen on yksi naisilla helpoiten
havaittavista suhteellisen energian vajeen (RED-S)
merkeistd (Kroshus ym. 2014), on tarkeaa, etta val-
mennussuhteessa ja joukkueessa oleva ilmapiiri mah-
dollistaa aiheesta keskustelun.

Raskaus osana urheilijan uraa

Huippu-urheilevien naisten maara on kasvanut ja yha
useammat urheilijat toivovat saavansa lapsia urheilu-
uran aikana. Urheilijan kehossa raskauden aikana
tapahtuvat anatomiset, fysiologiset ja biomekaaniset
muutokset ovat samanlaisia kuin naisilla yleensa. Na-
mi muutokset tulee ottaa huomioon harjoituskuor-
man suunnittelussa niin, etti turvataan seka urheihjan
etta sikion turvallisuus.

Kansainvalisen olympiakomitean asiantuntijaryhma
on julkaissut nayttoon perustuvat suositukset raskau-
den seurannasta ja turvallisesta harjoittelusta raskau-
den aikana (Bo ym. 2016a, Bo ym. 2016b, Bo ym.
2017a, Bo ym. 2017b, Bo ym. 2018). Tdmén lisdksi
me olemme julkaisseet ainutlaatuista dataa maailman
menestyneimman maastohiihtajan  harjoittelusta,
fyysisesta suorituskyvysta seka kehonkoostumukses-
ta raskauden ja synnytyksen jalkeiseltd ajalta (Solli,
Sandbakk). Tutkimuksen perusteella nayttda silta, etta

Miten yhdistaa raskaus
ja huippu-urheilu?

* Yhteistyo laaketieteen asiantuntijoiden kanssa: valmentajille ja
urheilijoille tulisi tarjota mahdollisimman paljon tietoa harjoittelusta ras-
kauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Liséksi tulee tehda selvaksi, etta
lapsen saaminen voi olla luonnollinen osa urheilijan uraa.

e Lisaa keskustelua: Valmennustiimin tulisi varmistua, etta urheilijoiden
ymparilla on tukiverkosto ja tarjoaa tukea urheilijalle, joka suunnittelee
raskautta.

e Systemaattinen terveyden ja suorituskyvyn seuranta: Raskaana
olevalle urheilijalle tulee tarjota yhdessa ladketieteellisen tiimin kanssa
tukea, jotta turvataan seka syntyvan lapsen etté aidin turvallisuus, mutta
myds optimaalinen harjoittelu niin, ettd urheilija voi palata takaisin urhei-
lun pariin.
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kovatasoinen urheilija voi tarkassa terveysseurannassa
kestad hyvinkin korkeita harjoitusmaaria.

Toisaalta on huomioitava, ettd harjoittelusta jatettiin
kovatehoiset harjoitukset pois kaytdnndssa raskauden
alusta asti. Lisaksi voimaharjoittelua muokattiin ja
harjoittelun méaarda vihennettiin asteittain viimeisella
kolmanneksella. Vaikka urheilija oli hyvin tarkassa ter-
veysseurannassa synnytyksen jalkeen, todennakoisesti
litan nopea harjoituskuorman nosto johti terveysongel-
miin ja urheilijalla havaittiin kaksi rasitusmurtumaan
ristiluussa. Terveysongelmat ratkesivat merkittavalla
harjoituskuorman laskulla ja vaihtoehtoisten harjoitus-
muotojen hyodyntamisella. Paluu huippu-urheilijaksi
oli menestyksekas.

Naisurheilijoiden valmennuksen erityispiirteita

Vaikka useat harjoittelun perusperiaatteet ovat samoja
naisilla ja miehilld, suuri osa naisurheilijoista kokee,
etta kuukautiskierto vaikuttaa heidan suorituskykyyn-
sa. Toinen yhtd merkittdva huomioitava tekija on hor-
monaalisen ehkaisyn yksilolliset vaikutukset suoritus-
kykyyn. Taman vuoksi naisurheilijoiden valmentajien
on syyta hakea lisatietoa ja koulutusta naisurheilijan
mahdollisesti merkityksellisistd erityispiirteista, kuten
kuukautiskierto, hormonaalinen ehkiisy ja raskaus
osana urheilijan uraa.

Valmennuksessa on myos syyta ottaa kayttoon jarjes-
telma, jossa seurataan ja arvioidaan kuukautiskiertoa
ja sen mahdollisia vaikutuksia. Yksinkertaisimmillaan
tama tarkoittaa vuotopaivien ja mahdollisten oireiden
merkitsemista harjoituspéivakirjaan. Tarkead on myos
luoda ymparistd, jossa kommunikaatio on avointa
myos naihin aiheisiin liittyen.
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