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KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO PAJULAHTI KISAKALLIO MÄKELÄNRINNE

Palautuminen on oleellinen osa tavoitteellista harjoittelua

Palautumisen edistämiseen monia tapoja 
(Diller & Leabeater, 2023; Kellman ym., 2018)

• ”Peruspilarit” ravitsemus, uni, harjoittelun 
rytmittäminen

• Aktiiviset menetelmät esim. verryttely 

• Passiiviset menetelmät esim. Foam 
Rolling, kylmäaltistus, kompressio 

Joukkuelajeissa palautumisen edistäminen 
on suunnitelmallista ja ohjattua, 
hyödynnetään monipuolisesti ja yksilöiden eri 
menetelmiä (Altarriba-Bartes ym., 2020; Field ym., 
2021; Pernigoni ym., 2022)



KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO
PAJULAHTI KISAKALLIO MÄKELÄNRINNE

Menetelmät
Käyttävätkö tavoitteellisesti harjoittelevat 
kestävyysurheilijat Suomessa palautumisen 
edistämisen menetelmiä?

Mitä, miten, miksi?

Verkkokysely kolmen kestävyyslajin 
maajoukkueurheilijoille (pyöräily, suunnistus, 
yleisurheilun kestävyyslajit) (N=125)

• Palautumismenetelmät (13kpl): ravitsemus, uni 
(ml. päiväunet), matalatehoinen liike, venyttely, 
rentoutus, kylmä, lämpö, kylmä-kuuma-kontrasti, 
kompressiovarusteet, värähtelymenetelmät, 
FoamRolling putkirullaus, hieronta, sähkö- tai 
ultraäänihoidot



• N=33 (26%, miehiä=10), vähintään 18-vuotiaita
• 85% KV-tasolla, keskimäärin 9 harjoitusvuotta (± 7v)
• 63% koki palautumismenetelmien käytön tärkeäksi 

lajissaan
• 0% koki palautumismenetelmät täysin turhina

• Palautumismenetelmien koettiin parantavan 
suorituskykyä seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun

• Urheilijat olivat enimmäkseen itse perehtyneet 
menetelmien käyttöön

Tulokset



KOLMEN KAMPUKSEN URHEILUOPISTO PAJULAHTI KISAKALLIO MÄKELÄNRINNE

Palautumismenetelmien top 5 eri näkökulmista
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Päivittäin Vähintään kuukausittain
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Päivittäin Vähintään kuukausittain Ei lainkaan Koettu hyödylliseksi



Mitä opittiin?

• Palautumisen edistäminen koettiin tärkeäksi
➢ kokemus hyödystä tärkeä mittari

• ”Peruspilarit” ravitsemus ja uni hyödynnetyimmät toimet 
• Kattavampi kuva laajemman otoksen ja muiden lajien 

avulla
• Mikä on valmentajien valmius opastaa ja ohjata 

urheilijoitaan palautumismenetelmien 
hyödyntämisessä?
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