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83-90.

Palautuminen on tirked osa tavoitteellista kestdvyysharjoit-
telua. Palautumisen edistdmiseen téhtdévid menetelmid on
monia, mutta urheilijoiden keskuudessa niiden kdytostd ja
hyddyistd tarvitaan liséd tietoa. Taémén tutkimuksen tavoi-
te oli kuvata palautumismenetelmien kéyttoa tavoitteellises-
ti harjoittelevilla kestévyysurheilijoilla Suomessa. Tutkimus
toteutettiin verkkokyselynd kolmen kestivyyslajin (pyordily,
suunnistus ja kestdvyysjuoksu) maajoukkueen valmennus-
ryhmille kesdlld 2023. Kyselyyn vastasi 33 kansainvilisel-
14 tasolla kilpailevaa, véhintddn 18 vuotta tiyttanyttd kesté-
vyysurheilijaa (26 %, miehid=10, naisia=23).

Urheilijat kokivat palautumismenetelmaét tirkedksi osak-
si lajinsa harjoittelua. Pdivittdin, arjessa kdytetyimpid me-
netelmid olivat ravitsemus ja uni, seka viikoittain aktiivinen
palauttelu ja venyttely. Menetelmid, joita ei juurikaan kéy-
tetty olivat mm. kompressiomenetelmit, kylmédhoidot ja va-
rihtelymenetelmait. Jonkin verran oli havaittavissa ristirii-
taa menetelmien kdyton ja koetun hyddyn vililla. Urheilijat
olivat enimmaékseen itse perehtyneet menetelmien kayttoon.

Tutkimus valottaa maajoukkuetason kestdavyysurheilijoi-
den palautumismenetelmien kadyttod ja osoittaa, ettid palau-
tumisen edistdmistd pidetddn tirkednd, kdytetyimpind ravit-
semus ja uni. Kattavampaa kuvaa palautumismenetelmien
kaytostd urheilijoilla Suomessa tulisi rakentaa laajemman
otoksen ja muiden lajien avulla. On tirkedd myos lisétd tut-
kittua, sovellettua tietoa palautumismenetelmien hyodyisti
tavoitteellisesti harjoittelevilla urheilijoilla, sekd tukea ur-
heilijoita palautumisen suunnittelussa ja toteutuksessa.

Avainsanat: palautuminen, palautumismenetelmdit,
kestdvyysurheilu, kyselytutkimus

ABSTRACT

Wennman H., Vilmi N. & Kuorikoski T. 2026. Recovery
practices in national-team level endurance athletes in
Finland. Liikunta & Tiede 63 (1), 83-90.

Planning recovery as part of endurance training is important.
There are different methods to promote recovery, however,
more knowledge is needed about the use and effectiveness
in competitive athletes. The aim of this study was to explore
and describe the recovery practices in endurance athletes in
Finland. Data was collected through an online questionnaire
in the national-team squad in three endurance sports (cycling,
orienteering and endurance running). The questionnaire was
answered by 33 athletes (26 %, men = 10, women = 23),
aged 18-years or older, competing at international level.

The athletes rated recovery practices as important in their
sport. Nutrition and sleep were practiced daily by almost
all, and active recovery and stretching weekly by a large
proportion of athletes.

Compression garments, cold and vibration-based methods
were seldom used. There was a small discrepancy in the
result regarding use and perceived benefit of the methods.
Athletes had often learnt about the methods themselves.

The study reveals the recovery practices among national-
team level endurance athletes in Finland and shows that
athletes consider recovery important. The recovery practices
are mainly focused on nutrition and sleep methods. A more
comprehensive description about recovery practices in
competitive athletes in Finland should be gathered through
larger studies and with different sports. It is also important
to increase applied scientific knowledge and to support the
athletes in planning and use of recovery methods.

Keywords: recovery; recovery practice; endurance athlete;
survey
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JOHDANTO

Palautumisen huomioiminen tavoitteellisessa kestévyyshar-
joittelussa on olennaista kehittymisen maksimoimiseksi ja tu-
lostason parantamiseksi (Skorski ym., 2019). Palautuminen
on laaja kisite, joka viittaa aikaan suhteutettuun, moniulottei-
seen kehon jalleenrakennusprosessiin. Fyysisen kuormituk-
sen jilkeen palautuminen aikaansaa kehon eri jarjestelmien
epétasapainotilojen korjautumista ja kudosten sekd toimin-
tojen uusiutumista. (Kellman ym., 2018). Riippuen kuormi-
tuksen tyypistd, kestosta ja tehosta, kehon eri jéarjestelmait
jarkkyvit eri tavoin ja tarve seki aika palautumiselle vaih-
telee. Palautumista edesauttavat toimenpiteet tai palautumis-
menetelmét voivat tukea ja tehostaa palautumista parantaen
urheilijan valmiutta seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun
(Skorski, ym. 2019).

Urheilija voi tukea palautumistaan erilaisin menetelmin.
Ravinto ja uni ovat kaikille vélttdmattomid, mutta palautu-
misen ndkokulmasta ensiarvoisen térkeitd mm. energia- ja
nestetasapainon korjaamiseksi sekd hermoston ja aivojen toi-
minnan tasapainottamiseksi ja lihasten mikrovaurioiden kor-
jaamiseksi (Bonilla ym., 2020; Vitale ym., 2019). Palautu-
misen kulmakiviin kuuluu myds harjoittelun rytmittiminen
(Driller & Leabeater, 2023). Muut palautumista edistdvit
toimet ja menetelmét voidaan jaotella aktiivisiin, passiivisiin
ja proaktiivisiin (Kellman ym., 2018). Aktiivisiin menetel-
miin kuuluu toiminta, jossa urheilija itse toimii palautumisen
edistimiseksi, esimerkiksi litkkuu submaksimaalisella tehol-
la (aktiivinen palauttelu). Passiivisiin menetelmiin lukeutu-
vat erilaiset laitteet ja ulkoiset késittelyt ja toimenpiteet, ku-
ten esimerkiksi hieronta, kylmahoito, tai putkirullaus (foam
rolling), sekd ns. pelkkd paikallaan olo. Proaktiivisiin me-
netelmiin lukeutuu mm. sosiaalinen kanssakdyminen. (Kell-
man ym., 2018)

Urheilijalta vaaditaan kehittydkseen hetkellistd toiminnal-
lista ylikuormitusta ja epitiydellistd palautumista. Jos pa-
lautuminen jaa jatkuvasti vajaaksi, niin ajan myo6td kehon
vastaanottavuus kuormitukselle heikkenee ja suorituskyky
laskee, ja myds sairastumis- ja loukkaantumisriski nousee
(Peake, 2019). Palautumisen ohjelmointi ja rytmittdminen
osaksi harjoittelua ja kilpailuita on valttimétontd kehittymi-
sen ja suorituskyvyn maksimoimiseksi. Palautumisen ohjel-
moinnin ja rytmittdmisen tulee perustua lajin vaatimuksiin ja
urheilijoiden tarpeisiin (Mujika ym., 2018) seki siihen, min-
ké jarjestelmédn epétasapainotilaan, toimintaan tai kenties
kudosvaurioon pyritddn vaikuttamaan (Thorpe ym., 2021).
Palautumista ohjelmoitaessa on huomioitava, onko kysees-
sd sellainen harjoittelukausi, jolloin pidempiaikainen kor-
kea kuormittuneisuus (eli toiminnallinen ylikuormitusti-
la) on jopa tavoiteltavaa kehittymisen kannalta, esimerkiksi
kestivyysurheilijoilla harjoituskauden alkuvaiheessa (Skors-
ki ym., 2019). Téllaisella jaksolla kuormituksen tarkka seu-
ranta on tarke&d, silld puutteellisesta palautumisesta voi liian
pitkille jatkuneena kehkeytyé ei-toiminnallinen ylikuormi-
tustila tai jopa ylikuormitusoireyhtyma (Mujika ym., 2018).

Kun kyseessd on térked taitoa kehittdva tai kovatehoinen
harjoittelujakso, on suositeltavaa, ettd palautumiseen kiinni-
tetddn enemmaén huomioita, jotta urheilijan valmius toteuttaa
harjoittelua mahdollisimman laadukkaasti voidaan varmis-

taa. My0s eksentristé lihasty6té tai fyysisid kontakteja sisél-
tdva harjoittelu voi lisdtd tarvetta palautumiselle harjoitus-
ten vililla. Palautumista korostetaan usein kilpailukaudella,
etenkin jos kilpailurytmi on tiivis, kuten vaikka monissa
joukkuelajeissa, joissa pelitapahtumia voi olla useita viikos-
sa. Palautumismenetelmien korostettu kéyttd voi tulla ky-
seeseen silloin, kun urheilija matkustaa paljon, on kérsinyt
usein rasitusvammoista tai loukkaantumisista. Myos koros-
tuneen loukkaantumisriskin lajit ja korkea henkinen kuor-
mitus voivat olla perusteena korostetulle palautumismene-
telmien kaytolle. (Mujika ym., 2018)

Urheilijan omaa kokemusta palautumismenetelmien hyo-
dyistd tulee pitdd tirkednd mittarina palautumista suunni-
teltaessa, vaikka subjektiivisesti koetun hyddyn ja suori-
tuskyvyn vilistd yhteyttd ei ole pystytty tarkasti avaamaan
(Mujika ym., 2018). Useimpien palautumismenetelmien
vaikutuksista urheilijoilla ei vield tiedet riittdvésti, jotta ob-
jektiivisin mittarein voitaisiin todeta, mikd menetelma on te-
hokkain tai onko sellaista. Monilla menetelmilld on havaittu
positiivinen yhteys urheilijan omaan kokemukseen palautu-
misesta, esimerkiksi vdhentyneeseen kuormittuneisuuden
tunteeseen tai lihasarkuuden vdhenemiseen. Palautumisme-
netelmilld on myds havaittu myonteisid yhteyksié erilaisiin
yksittéisiin suorituskyvyn osa-alueita kuvaaviin mittareihin,
kuten voima-nopeus-muuttujiin tai energia-aineenvaihdun-
taa kuvaaviin muuttujiin. (Peake, 2019)

Joukkuelajeissa, kuten jalkapallossa ja koripallossa, pa-
lautumismenetelmien kéyttd on yleistd ja osa ammattilais-
joukkueiden toimintaa, usein ryhmétasolla ohjelmoituna.
Yleisid palautumismenetelmid joukkuelajeissa ovat aktii-
vinen palauttelu, hieronta ja kylméhoito sekd venyttely ja
putkirullaus. (Altarriba-Bartes ym., 2020; Field ym., 2021;
Pernigoni ym., 2022). Niin jalkapallossa (Altarriba-Bartes
ym., 2020) kuin koripallossa (Pernigoni ym., 2022), palau-
tumismenetelmid kaytettiin heti harjoituksen tai ottelun jal-
keen, ja niiden kéyttd oli joukkue- ja yksilotasolla suunni-
telmallista ja valvottua. Nuorilla joukkuelajien urheilijoilla
(keski-ikd 20,5 + 1,5 vuotta) kylmaaltistus oli palautumis-
menetelmistd se, jota kdytettiin eniten ja johon myds uskot-
tiin eniten. Vain harva nuori urheilija koki unen tirkeéksi ja
hyddynsi sitd palautumismenetelméné. (Murray ym., 2018)

Li ym. (2025) havaitsivat, ettd kestdvyysurheilijoiden
palautumismenetelmien kdyton sekd koetun tirkeyden ja
hyodyn vililld on ristiriitaa. Nesteytys, kuumat suihkut ja
hiilihydraattilisét olivat kestdvyysurheilijoiden eniten hy6-
dyntdmié palautumismenetelmid. Kansainvélisen tason ur-
heilijat hyddynsivit usein myds aktiivista palauttelua/lop-
puverryttelyd. Tarkeimpind ja hyddyllisimpind pidettiin
nesteytystd, proteiinilisid ja aktiivista palauttelua/loppu-
verryttelyd. Kansainvélisen tason urheilijat nimesivit myds
koko kehon kylmévesikylvyt (cold water immersion) tér-
keédksi menetelméksi. (Li ym., 2025). Yhdysvaltalaisessa
tutkimuksessa kestédvyysurheilijoiden (n = 264, naisia 53 %,
keski-ikd 39,2 + 13,8 vuotta) kdytetyimpid menetelmié har-
joittelusta ja kilpailuista palautumiseen olivat nesteytys, ra-
vitsemus, uni, lepo ja venyttely. Nitd raportoivat kayttdvén-
sd yli puolet (venyttely 60—68 %) tai lahes kaikki (nesteytys
81-91 %) urheilijat. Passiivisista menetelmistd suosituin
sekd harjoittelusta ettd kilpailusta palautumiseen oli putki-
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rullaus (48-59 %), seuraavina hieronta (22-32 %), sosiaali-
nen toiminta (18—19 %) ja kompressiovarusteet (19 %).

Urheilijoiden iké ja tulostaso olivat yhteydesséd palautu-
mismenetelmien kayttdon niin, ettd korkeampi iké oli yh-
teydessd harvemman palautumismenetelmén kayttoon ja
korkeampi tulostaso suurempaan palautumismenetelmien
kdyton suosioon. (Braun-Trocchio ym., 2022). Puolimara-
tonia juoksevien kestdvyysjuoksijoiden otoksessa (n = 186,
naisia 32 %, keski-ikd 34,7 +9,6 vuotta) venyttely oli ylei-
simmin kdytetty palautumismenetelmi, mutta ravitsemus
koettiin hyddyllisimmaéksi. Eniten palautumismenetelmié
kaytettiin lihasjdykkyyden ja vammojen védhentdmiseksi.
(Shaw ym., 2017) Venéldisten kansallisen ja kansainvilisen
tason kestdvyysjuoksijoiden ja kdvelijoiden otoksessa (n =
153, naisia 39 %, keski-ikd 22,7 + 4,6 vuotta) sauna, hie-
ronta ja pdivdunet olivat suosituimmat palautumismenetel-
mét (81-97 %). Kompressiovarusteiden (15 %) ja kylma-
altistuksen (8 %) kayttd palautumisessa olivat harvinaista.
(Bezuglov ym., 2021)

Valmentajan ohjeistus ohjaa kestdvyysurheilijoiden pa-
lautumismenetelmien kéyttéd (Li ym., 2025) Toisaalta,
huipputasolla (olympiataso) valmentajien ja ympériston
tuen liséksi kestdvyysurheilijat ottivat itse vastuuta palau-
tumisen suunnittelusta ja toteutuksesta, pohjautuen vahvasti
urheilijoiden oman kehon tuntemukseen, kunnioitukseen ja
kuunteluun (Wilson & Young, 2024). Urheilijat kéyttévétkin
joitain palautumismenetelmii useammin kuin mitd valmen-
tajat niitd ohjeistavat (Li ym., 2025).

TUTKIMUSKYSYMYKSET, -MENETELMAT JA
-AINEISTO

Tamén tutkimuksen tavoite oli selvittdd, miten tavoitteel-
lisesti harjoittelevat, maajoukkuetason suomalaiset kesté-
vyysurheilijat suhtautuvat palautumisen edistimisen mene-
telmiin, hyddyntavétko he erilaisia palautumismenetelmid
osana harjoitteluaan, ja mitd hyotyjad he ovat menetelmis-
td kokeneet. Vastaavaa tietoa ei tiettdvésti aiemmin ole
koottu.

Tutkimusaineisto keréttiin Microsoft Forms -verkkokyse-
lylld kesdlld 2023. Kutsu tutkimukseen seké tietoa tutkimuk-
sesta ja tietojen késittelystd ldhetettiin kolmen kestivyys-
lajin (pyoréily, suunnistus ml. hiihto- ja pyordsuunnistus,
yleisurheilun kestévyysjuoksulajit) maajoukkuevalmennus-
ryhmille lajivalmentajien kautta. Kutsu tavoitti yhteensé
125 urheilijaa, jotka olivat vahintdén 18—vuotiaita. Ensim-
mdisen yhteydenoton ja vastausajan jdlkeen, valmentaji-
en kautta urheilijoille ldhetettiin muistutus tutkimuksesta ja
osallistumisesta. Kyselyyn vastaaminen oli tdysin vapaaech-
toista ja vastaaminen tehtiin anonyymisti. Osallistujat saivat
ennen kyselyyn vastaamista tietoa tutkimuksesta seka siihen
liittyvista tietojen kisittelystd. He antoivat ennen vastaami-
sen aloittamista kirjallisen suostumuksensa osallistumises-
ta tutkimukseen rastittamalla valintaruudun. Tutkimukses-
sa on noudatettu hyvén tieteellisen kdytdnnon periaatteita ja
tutkimuseettisen toimikunnan ohjeistusta ihmiseen kohdis-
tuvan tutkimuksen eettisistd periaatteista ja ihmistieteiden
ennakkoarvioinnista Suomessa (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta, 2019).

Kyselylomakkeen kysymykset oli suunniteltu mukail-
len aiempia kansainvélisid tutkimuksia samasta aiheesta
(Altarriba-Bartes ym., 2020; Crowther ym., 2017). Kyse-
lyssi kerdttyjé taustatietoja olivat sukupuoli, ikdryhmaé, har-
joitusvuodet ja kilpailutaso. Palautumismenetelmiin liittyen
kysyttiin pitdvitko urheilijat palautumismenetelmien kéyt-
tod tarkednd omassa lajissaan, sekd ovatko he palautumistar-
koituksessa kdyttaneet luonnollisia menetelmia (ravitsemus,
uni ml. pdivdunet), aktiivisia ja proaktiivisia menetelmié
(aktiivinen palauttelu ja liike, venyttely, rentoutus) ja passii-
visia menetelmié (kylmaéaltistus, ldmpdaltistus, kylma-kuu-
ma-kontrastialtistus, kompressiovarusteet, vérdhtelymene-
telmét, putkirullaus, hieronta, séhko- tai ultraddnihoidot).
Ravitsemuksen osalta kysymyksessé tdsmennettiin, etti pa-
lautumisen edistdmiseksi ravitsemus voi olla ruoan méaaran
tai sisdllon miettiminen, ruokailun ajoittaminen, vélipalat,
jne. Vastaavasti unen kohdalla tdsmennettiin, ettd palautu-
misen edistdmiseksi uni voi olla mm. unen pidentdminen,
lisdunet tai nukkumisympariston huomioiminen.

Kyselysséd kysyttiin myods, onko urheilija kokenut kéyt-
tdmistddn palautumismenetelmistd hyotyé ja jos, niin min-
kélaista. Lisdksi tiedusteltiin missd ja milloin urheilija on
kayttanyt kutakin palautumismenetelméd, kuka urheilijaa
ohjeistaa tai on ohjeistanut menetelmien kéytdsséd ja mistd
urheilija on saanut tietoa niistd. Kyselyssé selvitettiin myds
miké urheilijaa rajoittaa ja mikd kannustaisi kdyttdmaén pa-
lautumismenetelmid ja mikd palautumismenetelmien kay-
tossd on tirkeintd. Kysymykset olivat monivalintakysymyk-
sid tai Likert-asteikollisia. Yksi avoin kysymys koski sitd,
minkd asian tai mitké asiat urheilija kokee tarkeimpéné pa-
lautumisen edistdmiseen tarkoitettujen menetelmien kaytol-
le omalla harjoitus- ja kilpailukaudella.

Téssd kuvailevassa tutkimuksessa tuloksia tarkastellaan
osuuksina ja jakaumina. Osuuksille laskettiin luottamusvé-
lit Wilson Score -menetelmén mukaan (Brown, ym. 2001).
Binomijakaumatestausta hyddynnettiin suosituimman vas-
tauksen merkitsevyyden testaamiseksi monivalintakysy-
myksissd. Kyselyn tulokset analysoitiin Microsoft Excel
taulukkolaskentaohjelmalla (Microsoft® Excel® for Micro-
soft 365 MSO, versio 2501). Chat GPT (versio 4) tekodly-
sovellusta hyddynnettiin apuna laskentakaavojen rakenta-
misessa.

TULOKSET

Kyselyyn vastasi 35 urheilijaa, joista 33 (33/125, 26 %)
antoi suostumuksensa vastausten hyodyntdmiseen (michid
n = 10, naisia n = 23). Lihes kaikki vastanneista (85 %) kil-
pailivat lajissaan kansainvaliselld tasolla (maailmancup, Eu-
roopan mestaruuskisat, maailmanmestaruuskisat, olympia-
laiset tai vastaava). Urheilijoista suurin osa (n = 21, 64 %)
olivat 18-25 vuotta, loput 26 vuotta tai vanhempia. Urhei-
lijat olivat harjoitelleet tavoitteellisesti keskimaérin yhdek-
sén vuotta (£7 vuotta).

Vastaajista 63,6 prosenttia (95 % luottamusvéli: 46,6—
77,8) koki palautumismenetelmien kdyton hyvin tai ehdot-
toman térkednd omassa lajissaan. Syitd palautumismenetel-
mien kdyttdmiseen janiiden yleisyys on esitetty taulukossa 1.
Usealle urheilijalle syy palautumismenetelmien kayttdon oli
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kokemus suorituskyvyn parantumisesta seuraavaan harjoi-
tukseen tai kilpailuun (67 %; 49,6-80,2) (taulukko 1).

Urheilijoiden kayttdmistd palautumismenetelmistd péi-
vittdin kdytetyimpid olivat ravitsemus ja uni (kuvio 1). Vi-
hintddn viikoittain useimmat urheilijoista kayttivit myds
aktiivista palautumista ja venyttelyd. Menetelmid, joita yli
puolet urheilijoista ei kdyttinyt lainkaan tai harvemmin kuin
kerran kuukaudessa olivat kompressiomenetelmit, kylma-
hoidot, kuuma tai lampd, kylmakuuma kontrastialtistus, va-
rihtelymenetelmat, ja sdhko- tai ultradénistimulaatio.

Lahes kaikki unta ja aktiivista palauttelua palautumis-
menetelmdnd kayttavit, hyodynsivét niitd arjessa (90,9 %;
76,4-96,9) (taulukko 2). Myds venyttelyd, ravitsemusta ja
putkirullausta raportoitiin usein kdytettdvin arjessa.

Hyddyllisimpid palautumismenetelmid urheilijoiden ko-
kemusten perusteella olivat ravitsemus, uni, hieronta ja
aktiivinen palauttelu (taulukko 3). Naitd kdyttdvistd suu-
ri osa oli kokenut hydtyéd. Ravitsemuksesta ja unesta koet-
tu hy6ty palautumiselle oli yleisempdd kuin rentoutukses-
ta, venyttelystd, putkirullauksesta ja kylméhoidoista. Eri
palautumismenetelmilld oli koettu hieman erilaisia hyoty-

jé. Venyttelyn, aktiivisen palautumisen, putkirullauksen ja
hieronnan koettiin vihentdneen lihasarkuutta tai lihaskipua
(p< 0,05). Venyttelyn, unen, rentoutuksen ja lammon koet-
tiin my0s auttaneen rentoutumaan (p<0,05). Ravitsemuksen
ja unen koettiin parantaneen suorituskykyd seuraavaan har-
joitukseen tai kilpailuun (p<0,05) ja unen koettiin myos va-
hentdneen kuormituksen kertymisti (p<0,05).

Urheilijoista 64 prosenttia (46,6—77,8) raportoi perehty-
neensd palautumismenetelmin tai -menetelmien kayttoon
itse. Noin puolet (55 %; 38,0-70,2) vastasi valmentajan oh-
jeistaneen palautumismenetelméin tai -menetelmien kéy-
tossd. Hieroja (36 %; 22,2-53,4) ja fysioterapeutti (42 %;
27,2-59,2) olivat myds ohjeistaneet osaa urheilijoita. Vain
24 prosenttia (12,8-41,0) vastaajista koki jonkin rajoitta-
neen omaa palautumismenetelmien kéyttod. Vastaavas-
ti 79 prosenttia (62,2—89,3) kertoi jonkin syyn, joka voisi
lisdtd palautumismenetelmien kdyttod. Kéyton alempi hin-
ta (58 %, 40,8-72,8) ja saatavuus omassa harjoitus- ja kil-
pailuympéristdssd (52 %; 35,2-67,5) olivat syitd, joiden
usea urheilija koki voivan lisdtd palautumismenetelmien
kiyttod.

Taulukko 1. Syitéd palautumismenetelmien kaytt6on kestavyysurheilijoilla (n=33).

Syy

% (95 % luottamusvali)

Parantaa suorituskykya seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun
Vahentaa ylikuormittumisen riskia

Véhent&a loukkaantumisriskia

Vahentaa lihasarkuutta tai lihaskipua

Antaa hyvan olon/Lisda henkista hyvinvointia

Auttaa rentoutumaan

67 % (49,6-80,2)
58 % (40,8-72,8)
52 % (35,2-67,5)
46 % (29,8-62,0)
30 % (17,4-47,3)
27 % (15,1-44,2)

uni -
Acivinen paauttes -
Ravitsemus |-
Venyteey
Rentout -
entoutus _ W Piivittdin
Putkirullaus
- 1-2 kertaa viikossa
Lamp6 (kuuma) - 1-2 kertaa
kuukaudessa
Vérahtely .
Harvemmin kuin
Kylm kerran kuukaudessa
. En kayta
Kompressio
B Puuttuva

Kylma&-kuuma-kontrasti
Hieronta

Sahko-stimulaatio

o

25
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%
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Kuvio 1. Eri palautumismenetelmien kdyton yleisyys kestavyysurheilijoiden otoksessa (n = 33).
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Taulukko 2. Palautumismenetelmien kaytto arjessa, kilpailuiden yhteydessa ja harjoitusleirilla.

Arjessa

Kilpailuiden yhteydessa

Harjoitusleirilla

Aktiivinen palauttelu
Uni
Ravitsemus
Venyttely
Putkirullaus
Rentoutus
Hieronta
Lampd

Kylma
Kompressio
Kylma-kuuma

Varahtely

90,9 % (76,4-96,9)
90,9 % (76,4-96,9)
78,8 % (62,3-89,3)
78,8 % (62,2-89,3)
69,7 % (52,7-82,6)
60,6 % (43,7-75,3)
51,5 % (35,2-67,5)
45,5 % (29,8-62,0)
42,4 % (27,2-59,2)
18,2 % (8,6-34,4)
27,3 % (15,1-44,2)
27,3 % (15,1-44,2)

63,6 % (46,6-77,8)
63,6 % (46,6-77,8)
69,7 % (52,7-82,6)
48,5 % (32,5-64,8)
21,2 % (10,7-37,8)
39,4 % (24,7-56,3)
33,3% (19,8-50,4)
NA
21,2 % (10,7-37,8)
21,2% (10,7-37,8)
NA
NA

51,5 % (35,2-67,5)
63,6 % (46,6-77,8)
63,6 % (46,6-77,8)
48,5 % (32,5-64,8)
30,3 % (17,4-47,3)
33,3 % (19,8-50,4)
33,3 % (19,8-50,4)
NA
18,2 % (8,6-34,4)
NA
NA
NA

NA= tietoja, joissa 5 tai vdhemman havaintoa, ei raportoida

Sahko- ja ultraddnimenetelmien kayttd oli niin harvinaista, ettei sitd voida tah&n taulukkoon raportoida.

Taulukko 3. Palautumismenetelmia edes joskus kayttavista urheilijoista hyotya kokeneiden osuudet.

Palautumismenetelma #

Olen kokenut hyétya, % (95 % luottamusvili)

Ravitsemus (n=28)
Uni (n=31)
Hieronta (n=22)

Aktiivinen palauttelu (n=32)

Rentoutus (n=23)
Putkirullaus (n=23)
Venyttely (n=31)
Kylmi (n=16)
Lamps (n=15)

96,4 % (82,3-99,4)
93,5 % (79,3-98,2)
86,4 % (66,7-95,3)
84,4 % (68,2-93,1)
56,5 % (36,8-74,4)
52,2 % (33,0-70,8)
45,2 % (29,2-62,2)
43,8 % (23,1-66,8)
33,3 % (15,2-58,3)

#niitd palautumismenetelmis, joita kaytti alle 5 tai joista joku, mutta alle 5 oli kokenut hyéty3, ei raportoida taulukossa.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Kestivyysurheilijat voivat hyotyd palautumismenetelmien
oikeanlaisesta kdytostd osana harjoittelua ja kilpailuja. Té-
man tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd suomalaisten maa-
joukkuetason kestdvyysurheilijoiden otoksessa, kiinnostusta
palautumismenetelmid kohtaan on, ja palautumismenetel-
mien ajatellaan olevan merkityksellisessd roolissa omas-
sa urheilulajissa (suunnistus, pyordily, kestdvyysjuoksu).
Tutkimuksessa palautumismenetelmini tarkasteltiin unta,
ravitsemusta, aktiivista palauttelua, venyttelyid, rentoutusta
sekd passiivisia menetelmid kuten kylmialtistusta ja komp-
ressiota. Palautumismenetelmien kdyttd painottuu palautu-
aktiiviseen palautumiseen ja venyttelyyn. Ravitsemuksen ja
unen koettiin laajasti olevan hyddyllisid, muiden menetelmi-
en kohdalla hyotya ei ollut koettu yhtd laajasti. My0s venyt-
telyd, putkirullausta ja rentoutusta useat vastaajista kayttivét
vihintddn viikoittain ja ndistd oli joiltain osin koettu hyo-
tyd mm. lihasarkuuden vihentdmisessé ja rentoutumisessa.
Moni urheilija koki, ettd hinta ja saatavuus voisivat kannus-
taa palautumismenetelmien kayttoon.

Oikeanlainen harjoittelun ohjelmointi ja yksittdisten har-
joitusten kuormituksen sddtely ovat kehittdvan harjoitte-
lun ja palautumisen 1dhtdkohta. Kuormituksen seuranta ja
harjoittelun rytmitys sen mukaan mahdollistavat urheilijal-
la korkeampia harjoitusméérid ja kovempitehoisia harjoi-
tuksia (Sandbakk ym., 2023). Palautumisen huomioiminen
kuormituksen sditelyssd ja harjoittelun ohjelmoinnissa tu-
lee pohjautua lajin ja harjoittelun tavoitteisiin sekd urheili-
jan yksilollisiin tarpeisiin (Muijka ym., 2018). Kestévyysur-
heilussa tirkedd on esimerkiksi ymmérrys ravitsemukseen
liittyvien tekijoiden kuten muun muassa ravintoaineiden
saannin ja ajoittumisen merkityksestd suorituskyvyn opti-
moinnissa ja pdivittdiseen kuormitukseen sopeutumisessa
(Sandbakk ym., 2023). Ravitsemus kuten nesteytys ja hii-
lihydraattien ja proteiinien nauttiminen harjoituksen jélkeen
(Bonilla ym., 2020) seka riittédva ja laadukas uni (Vitale ym.,
2019) ovat palautumisen kulmakivia.

Laajan katsausartikkelin mukaan, kestivyysurheilijat voi-
vat hy6tyd palautumisen edistdmiseksi myods muista palau-
tumismenetelmistd, mutta mikddn tietty menetelmé ei ole
toistaiseksi osoittautunut jéirjestelmallisesti hyodyllisem-
méksi kuin joku toinen. Eniten tutkittuja menetelmid kes-
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tdvyysurheilijoiden palautumiseen ovat ravitsemukseen ja
lisdravinteisiin liittyvdt, tdmén jdlkeen kylmadaltistukseen
liittyvit. Jonkin verran tutkimusta 16ytyy myds kompressio-
varusteista ja hieronnasta. (Li ym., 2024). Rajalliseen tut-
kimusmédrddn perustuen, kompressiovarusteet ja kylma-
hoidot vaikuttavat lupaavimmilta passiivisilta menetelmilti
kestdvyysurheilijoiden palautumisessa, etenkin harjoituk-
sesta palautumiselle. (Li ym., 2024) Kaiken kaikkiaan tutki-
muksia passiivisten palautumismenetelmien hyddyistd kes-
tavyysurheilijoilla on vdhén ja tutkimukset ovat heikkoja tai
korkeintaan keskinkertaisia laadultaan.

Téassd tutkimusotoksessa kdytetyimpien palautumisme-
netelmien joukossa olivat ravitsemus, uni ja aktiivinen pa-
lauttelu. Tdma havainto vastaa Li ym., 2025 tuloksia, jotka
pohjautuvat kansainviliseen aineistoon hyvin samalta ajan-
kohdalta kuin tdma tutkimus. Isoimpana erona tuloksissa on
uni, joka kansainvilisessd aineistossa ei noussut viiden kéy-
tetyimmén menetelmén joukkoon (Li ym., 2025). Muissa
kestdvyysurheilijoilla tehdyissd kansainvélisissd tutkimuk-
sissa kdytetyimpid palautumismenetelmié ovat olleet ravit-
semus, uni, lepo ja venyttely useammassa otoksessa (Braun-
Trocchio ym., 2022; Shaw ym., 2017; Bezuglov ym., 2021).
Edelld mainitut edustavat kaikki joko niinsanottuja luonnol-
lisia tai aktiivisia palautumismenetelmid, joissa urheilija itse
suorittaa toimintaa, eikd siihen sisélly mitddn ulkoista laitet-
ta tai toimenpidettd (Kellman ym., 2018). Passiivisista pa-
lautumismenetelmistd, joissa palautumistoimenpide tapah-
tuu jonkin laitteen tai ulkoisen késittelyn avulla, yleisimpid
niin tdssd tutkimuksessa kuin kansainvilisissd tutkimuk-
sissa (esim. Li ym., 2025) olivat putkirullaus ja hieronta.
Vertailuksi yleisimmét palautumismenetelmét, joita jouk-
kuelajeissa on raportoitu kdytettdvdn ovat uni/pdivdunet,
ravitsemus ja nesteytys, kylméhoito, hieronta, aktiivinen
palauttelu, ravintolisdt sekd venyttely ja putkirullaus (Altar-
riba-Bartes ym., 2020; Perigoni, 2022).

Harjoitettavuuden osalta passiiviset menetelmdt kuten
kompressio ja kylmaialtistus voivat olla oikein hyddynnet-
tyind kestdvyysurheilijoille hyddyllisid (Li ym., 2024; Peak,
2019). Esimerkiksi kompressiovarusteiden kdyton jalkeen
myonteiset vaikutukset voima- ja hyppysuorituksissa ni-
kyivit 24 tunnin kohdalla. Tiedon karttumista hyodyllisim-
mistd menetelmistd on hidastanut muun muassa tutkimusten
erilaiset tulosmuuttujat, joiden valossa palautumista arvioi-
daan, sekd puute urheilijoilla tehdyistd soveltavista tutki-
muksista (Peake, 2019). Tarvitaan myds lisdtietoa eri palau-
tumismenetelmien yhdistdmisen hyddyistd ja haitoista (Li
ym., 2024).

Kansainviliset tutkimukset osoittavat, etti joukkuela-
jeissa kuten jalkapallossa tai koripallossa, palautumisme-
netelmien kdyttd on systemaattista ja ohjelmoitua (Altar-
riba-Bartes ym., 2020; Perigoni, 2022; Field ym., 2021).
Ammattilaisjalkapallossa ympédri maailman aktiivinen pa-
lauttelu oli kdytossd ldhes jokaisessa joukkueessa. Passii-
visista menetelmistd hieronta ja kylmihoito olivat kaytos-
sd yli 90 prosentilla joukkueista. Ottelupdivand korostuivat
ravitsemus ja kylméhoito. (Field ym., 2021) Espanjalaisis-
ta liigajalkapallojoukkueista yli puolet kdyttivit palautu-
mismenetelmid koko joukkueelle heti ottelun jélkeen. Har-
joituskaudella palautumismenetelmien kéyttd harjoituksen

jélkeen oli vield yleisempéd, ldhes kaksi kolmasosaa jouk-
kueista. Palautumismenetelmien kéyttd perustui ennak-
kosuunnitelmaan ja kdytt6d suunnitteli ja valvoi yleensd
joukkueen valmennus- tai hoitotiimin jédsen. Palautumisme-
netelmid hyddynnettiin yleisimmin pian, kahden tunnin si-
sédn kuormituksen jilkeen. Palautumismenetelmien kiyton
rytmittdminen tapahtui yleisimmin viikkotasolla. (Altarri-
ba-Bartes ym., 2020).

Téssd tutkimuksessa kdvi ilmi, ettd kestdvyysurheilijoista
useimmat olivat perehtyneet palautumismenetelmien kéyt-
toon itse ja noin puolta oli ohjeistanut valmentaja. Havain-
to vastaa kansainvélisen aineiston tuloksia, joiden mukaan
eniten kestdvyysurheilijat saavat tietoa palautumisesta val-
mentajilta (31 % urheilijoista) mutta noin joka neljés kesta-
vyysurheilija hankki tietoa palautumismenetelmisté interne-
tistd (Li ym. 2025). Kanadalaistutkimuksessa havaittiin, ettd
huipputason kestdvyysurheilijat ottivat vahvasti itse vas-
tuuta palautumisestaan ja sen edistimisestd. Valmentajien
ja muiden ammattilaisten ohjaus ja opastus néhtiin kuiten-
kin arvokkaana tukena palautumisen suunnittelussa ja toteu-
tuksessa. (Wilson & Young, 2024). Valmentajan ja/tai muun
ammattilaisen ohjaus ja tuki kestdvyysurheilijoiden palau-
tumismenetelmien valinnassa ja kdytdssd voi auttaa urhei-
lijaa tehostamaan palautumismenetelmésti saatavaa hyo-
tyd. Se voi my0s auttaa vélttdmédn mahdolliset haitat, silld
sopivien palautumismenetelmien 16ytdminen ja niiden oi-
kea-aikainen kéyttd vaatii monien tekijoiden huomioimista
ja usein yksilollistd 1dhestymistd. (Mujika ym., 2018.) Vaik-
ka urheilija olisikin itse se, joka viimekddessé ottaa vastuun
palautumisen edistimisestd, valmentajalla tai muulla huol-
tajalla voi olla se asiantuntemus, jota urheilija tarvitsee paa-
toksenteon tueksi (Wilson & Young, 2024).

Ravitsemuksesta ja unesta ldhes kaikki kdyttdneistd vas-
taajista olivat kokeneet hyotyéd palautumisen edistdmiseksi,
kun esimerkiksi putkirullauksesta noin puolet kayttdjistd oli
kokenut hyotyd. Mielenkiintoinen havainto tuloksista oli se,
ettd joidenkin menetelmien kohdalla kayttd ei ollut runsas-
ta, mutta kayttdjit olivat kokeneet menetelmén hyoddyllisek-
si. Esimerkki tdllaisesta menetelmaisti ovat hieronta tai kyl-
mihoidot, joita harva urheilija kéytti viikoittain. Hierontaa
edes joskus kayttavistd suuri osa oli kokenut saavansa sii-
td hyotyd, kuten melkein puolet kylméhoitoja kéytténeista.
Vastaavasti Li ym., 2025 havaitsivat, ettd kestdvyysurheili-
jat eivit juurikaan kéytténeet hierontaa palautumisen edisté-
miseksi, mutta suuri osa piti hierontaa hyodyllisena.

Urheilijan itse kokema hyoty palautumismenetelmais-
td on tdrked mittari menetelméin sopivuudesta ja hyodysté
ja sitd tulee hyodyntdd palautumismenetelmien valinnassa
(Mujika ym., 2018). Palautumismenetelmien epésaanndlli-
nen tai suunnittelematon kdyttd voi heijastua heikompaan
kokemukseen saavutetusta hyddysté, koska eri menetelmét
voivat soveltua paremmin tai heikommin eri toimintojen tai
ominaisuuksien palautumiseen. Esimerkiksi kylmaéaltistus
akuutissa palautumisvaiheessa voimaharjoituksen jilkeen
saattaa heikentdd voiman kehittymistd voimaharjoittelujak-
son aikana. On kuitenkin havaittu my®0s, ettd sddnnollisend
osana runsasta harjoittelua ja ajoitettuna muiden kuin voi-
mabharjoitusten jalkeen, kylmaaltistus ei ndyttéisi heikenté-
van voiman kehittymisté. (Thsan ym., 2021)
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Kuten téssd, myos kansainvilisissd tutkimuksissa on to-
dettu, ettd kestdvyysurheilijoilla yleinen usko palautumis-
menetelmien hy6tyihin ja menetelmien varsinainen kayttd
eivét tdysin kohtaa. Esimerkiksi hieronnan uskotaan ole-
van hyddyksi harjoittelusta palautumiseen, mutta sitd kéy-
tetddn harvemmin. (Braun-Trocchio ym., 2022). Kansain-
vilisen tason kestdvyysurheilijat ovat taipuvaisempia kuin
alemmalla tasolla kilpailevat mieltimdin kylmaaltistuk-
sen tdrkedksi palautumismenetelméksi, vaikka kyseistd
menetelmdd kdyttdvét vain pieni osa urheilijoista (Li ym.,
2025). Vastaavia havaintoja on myds esimerkiksi jalkapal-
losta, jossa usko hyotyihin ja kdytto eivit kohtaa (Field ym.,
2021). My®ds téssd otoksessa oli havaittavissa, ettd yleises-
ti palautumismenetelmien kadyttod pidettiin tdrkednd omas-
sa kestdvyyslajissa. Menetelmien ajateltiin mm. parantavan
kokemusta suorituskyvyn parantumisesta seuraavaan har-
joitukseen tai kilpailuun ja vdhentdvén ylikuormittumisris-
kid ja loukkaantumisriskid. Kuitenkin lukuun ottamatta unta
ja ravitsemusta, joita ldhes kaikki kdyttivat pdivittdin palau-
tumiseen, ja jotka suuri osa oli kokenut hyédyksi palautumi-
selle, muiden palautumismenetelmien kaytto ja koettu hyoty
oli harvinaisempaa. Tutkimustiedon valossa kestdvyysur-
heilijoilla lupaavina pidettyjen menetelmien, kylmaaltistuk-
sen ja kompressiovarusteiden (Li ym., 2024) kdytto oli vas-
taajien keskuudessa harvinaista.

Yksi syy palautumismenetelmien kéyton niukkuudel-
le voi olla hinta, joka rajoittaa tiettyjen menetelmien saa-
tavuutta ja kdyttod. Tassd tutkimuksessa hintaa ei varsinai-
sesti raportoitu rajoitteeksi, mutta se néhtiin usean vastaajan
osalta kannustimena, joka voisi lisétd palautumismenetelmi-
en kdyttod. Vastaajat nostivat myds palautumismenetelmi-
en saatavuuden omassa harjoitteluympéristossdédn yhdeksi
tekijaksi, joka voisi lisdtd niiden kdyttod. Kansainvélisessd
otoksessa kestdvyysurheilijat raportoivat ajan ja tiedon mer-
kittdvaimmiksi esteiksi palautumismenetelmien kéytolle (Li
ym., 2025). Urheilijat ovat monesti riippuvaisia ympéristos-
téddn palautumismenetelmien tarjonnassa ja urheilijat saatta-
vat kokea, ettd heidédn tulee itse selvittda tarvitsemiensa pa-
lautumisresurssien saatavuus (Wilson & Young, 2024).

Tamaén tutkimuksen tulosten perusteella palautumismene-
telmid kdytetddn arjessa hieman yleisemmin kuin esimerkik-
si harjoitusleireilld, joilla kuormituksen toisaalta voi olettaa
hetkellisesti kasvavan arkiharjoittelua korkeammaksi. Har-
vempi kdytto leirityksen yhteydesséd voi johtua muun muas-
sa siitd, ettd harjoitusleireilld toteutetaan tiiviimp&a har-
joittelua kuin arjessa, joten palautumiseen jad niukemmin
aikaa. Toisaalta leireilld urheilija ei ole omassa arkiympé-
ristdssddn, jolloin myo6s tarjolla olevien palautumismenetel-
mien valikoima voi olla erilainen kuin arjessa tai urheilijal-
la ei ole néistd tietoa.

On syytd muistaa, ettd palautumisen edistdminen esimer-
kiksi tiettyjd lisdravinteita nauttimalla, on kiellettyjen me-
netelmien listalla urheilussa (World Anti-Doping Agency,
2025). Téstd syystd menetelmien kdyttdon voi myds liit-
tyd epéluuloja ja epdilystd niiden sallittavuudesta. Tdma-
kin ndkokulma lisdd perusteita sille, ettd erilaisista palau-
tumismenetelmistéd tarvittaisiin kaikilta osin enemmin ja
luotettavampaa tietoa, alkaen tdtd tutkimusta vastaavista
kuvailevista asetelmista, satunnaistettuihin kontrolloituihin

tutkimuksiin menetelmien hyddyistd. Eritoten urheilijoil-
la tehtyjd tutkimuksia tarvitaan, jotta johtopditokset voivat
hyodyttdd heita.

Talla tutkimuksella on rajoitteita, joiden vaikutuksia tu-
loksiin on syytd pohtia. Ensinndkin tutkimuksen otos oli
pieni ja valikoitunut. Koska tutkimukseen osallistuminen
oli tdysin vapaachtoista eikd osallistumista kannustettu ul-
koisin avuin, vastaamaan ovat luultavasti pddtyneet asias-
ta kiinnostuneet ja asian itsedén koskettavaksi kokeneet. Li-
séiksi kutsu kohdistettiin vain kolmeen kestévyyslajiin. Ndin
ollen tulokset kuvaavat pienen joukon tilaa, eivitk ole vélt-
tdméttd yleistettdvissd esimerkiksi muihin kestivyyslajei-
hin. Selvisti edustetuin laji vastauksissa oli suunnistus (ml.
pyoré- ja hiihtosuunnistus), yhteensd 76 prosenttia vasta-
uksista. Kaikkien kyselyyn vastaajien edustavuutta kyseis-
ten lajien maajoukkueurheilijoista on vaikea arvioida tar-
kempien taustatietojen puuttuessa, mutta ndhtévissd on, ettd
vastaajina olivat tissd tutkimuksessa useammin naiset, kun
maajoukkueryhmissé sukupuolten edustus on tasaisempaa.
Palautumismenetelmien kéyttd kyseisissé lajeissa voi myds
todellisuudessa olla hieman tdmén tutkimuksen tuloksia hei-
kompaa ja vdhdisempid. Pienen otoskoon takia tuloksia ei
voitu tarkastella lajeittain tai sukupuolittain. Toisaalta kaik-
ki vastanneet kuuluivat tai kilpailivat lajinsa maajoukkue-
tasolla, edustaen aidosti tavoitteellisesti urheilevia aikuisia.

Kyselyssd hyddynnettiin aiempien vastaavien kansain-
vélisten tutkimusten kysymyksid pohjana ja mallina. Ky-
symykset olivat pddosin monivalintakysymyksid, joissa oli
valmiit vastausvaihtoehdot. Vaikka vaihtoehtoja oli moni-
puolisesti ja useimmissa kysymyksissd oli tarjolla myds
muu-vaihtoehto, voi olla, ettei vastaaja aina ole 16ytanyt it-
selleen sopivaa vaihtoehtoa.

Palautumismenetelmien kdyttda on aiemmin tutkittu kan-
sainvilisissd otoksissa, mutta rajallisesti juuri kestdvyysur-
heilijoilla. Suomesta vastaavia tuloksia ei tiettdvésti ole
aiemmin tdmin tason urheilijoista koottu. Palautumisme-
netelmit ovat tutkitusti joukkuelajeissa osa ammattilais-
joukkueiden harjoittelua ja toimintaa, ja huippu-urheilus-
sa yleensdkin palautumisen optimointi osana harjoittelua
on merkittdva yksityiskohta tuloksellisessa kokonaisuudes-
sa. Palautumiseen tarkoitettuja menetelmié ja teknologioi-
ta tulee markkinoille nopealla tahdilla. Tama kysely tehtiin
vuonna 2023 ja jo silloin menetelmid oli runsaasti tarjolla.
Tama olikin yksi tirked syy toteuttaa kysely, silld haluttiin
selvittdd erilaisten menetelmien suosiota urheilijoilla. Vuo-
den 2023 jilkeen markkinoille on jo voinut ilmestyd uusia
palautumisen tehostamiseen tdhtddvid teknologioita, joi-
ta urheilijat ovat ottaneet kayttoonsé. Toisaalta timén tut-
kimuksen tulokset osoittivat, ettd vuonna 2023 urheili-
jat hyodynsivit edelleen aktiivisimmin hyvin perinteisid ja
luonnollisia palautumista edistévid menetelmid. Menetelmi-
en ja teknologioiden runsas tarjonta, kdyton hyodyistd saa-
tavilla oleva rajallinen ndytt6 seké rajalliset kdyttomahdol-
lisuudet todennékdisesti aiheuttavat sen, ettei ryhmitasolla
tilanne muutu kovin lyhyessé ajassa. Sen sijaan kattavam-
paa kuvaa tulisi rakentaa laajemman otoksen ja muiden la-
jien avulla.

Tama tutkimus on osaltaan valottanut palautumismenetel-
mien kdyttod suomalaisten maajoukkuetason kestédvyysur-

LIIKUNTA & TIEDE 63 / 1-2026 « TUTKIMUSARTIKKELI :‘J Palautumismenetelmat kestavyysurheilijoilla 89



heilijoiden otoksessa. Tuloksista on havaittavissa, ettd pa-
lautumisen edistdmistd pidetddn tdrkeénd osana omaa lajia
ja kiinnostusta palautumisen edistdmisen menetelmiin on.
Lahes kaikki urheilijat tukeutuvat palautumisen peruspi-
lareihin (ravitsemus ja uni) ja ovat kokeneet niistd hyotyé.
Vastaava tutkimus valmentajien joukossa voisi antaa tirkedé
tietoa siitd, mikd on kestidvyysvalmentajien valmius opas-
taa ja ohjata urheilijoitaan palautumismenetelmien kaytos-
sd ja valinnassa.

Kansainvilisessd aineistossa huomattiin, ettd valmen-
tajien ja kestdvyysurheilijoiden vélilld on mm. eroja siini,
mitd palautumismenetelmia valmentajat yleisimmin ohjeis-
tavat ja mitd menetelmid urheilijat kdyttiavit, sekd mitd me-
netelmid valmentajat ja urheilijat kokevat tarkeiksi (Li ym.,

LAHTEET

2025). Palautumismenetelmien saatavuutta urheilijoille tuli-
si vahvistaa niin, ettd urheilijat olisivat tietoisia kdytossdin
olevista menetelmistd, niiden hyddyistd ja mahdollisista
haitoista ja pystyisivit niitd hyddyntdméan haluamallaan ta-
valla. Monista palautumismenetelmisté tiedetdén toistaisek-
si vihin ja sopivan ja hyddyllisimméin menetelmén valin-
ta vaatii myds kokeilua ja seurantaa. Tastd syystd tarvitaan
myos tutkittua tietoa tavoitteellisesti harjoittelevilla urhei-
lijoilla, vahvistamaan perusteita eri menetelmien kéytolle.
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