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Tutkinut stressia, palautumista, suorituskykyisyytta,
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Yleista likunnasta ja urheilusta

Mitd erityistd on urheilevassa lapsessa
ja nuoressa?

Kokonaiskuormituksen ajatus-
vaikuttavat tekijat

Ennakointi ja ennaltaehkdisy

| |
® HUS & HELSINGIN YLIOPISTO YHTEISTYOSSA
H U S 4 HUS & HELSINGFORS UNIVERSITET | SAMARBETE

A COLLABORATION BETWEEN HUS & UNIVERSITY OF HELSINKI

28.10.2025

HUS




HUS

LIKKUMISSUOSITUKSET TAYTTAVIEN OSUUS-
LIKEMITTARILLA MITATTUNA (LIITU 2024

100 , ~
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T-v. 9-v. 11-v. 13-v. 15-v. 16-20-v.*
B Pojat/Miehet [ Tytot/Naiset [} Yhteensd

Kuvio 18. Litkkumissuosituksen tayttdneiden lasten, nuorten ja nuorten aikuisten osuudet liikemittarilla mitattuna (%)
{pojat/miehet n = 1 223, tytot/naiset n = 1 514, yhteensd n = 2 737). *lukiolaiset
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REIPAS JA RASITTAVA LIKKUMINEN- LAPSET JANUORET  Hus™

LIITU 2024
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B Reipas liikkuminen B Rasittava liikkuminen

Kuvio 17. Lasten, nuorten jo nuorten aikuisten reippoan ja rasittavan liilkkumisen mddrd keskimdadrin pdivissd

n
H U S”_Lﬁ minuutteina (pojat/miehet n = 1 223, tytdt/naiset n = 1 514, yhteensd n = 2 737). *lukiolaiset
I - @arjauusitalo



URHEILUHARRASTUS HUS™

100 -~

Harrastan sadanndllisesti Harrastan silloin tallGin En harrasta, mutta olen En harrasta, enkd ole
ja aktiivisesti aiemmin harrastanut koskaan harrastanutkaan

Bov. Bi1iv B1zv. B 15v. B 15200 B Kaikki

Kuvio 46. Perusopetusikdisten ja *lukiolaisten seuraharrastaminen ikdryhman mukaan (n=17 225) (%).
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TERVEYSTOTTUMUKSET URHEILIJOILLA Hus™

Pidan harjoittelemisesta

Uskon harrastavani tamanhetkista lajiani
vield kolmen vuoden padstad

Pidan kilpailemisesta
Sydn 5-6 ateriaa paivadssd

Pesen kdteni aina ennen ruokailua
Minulla on riittavasti aikaa
olla kavereiden kanssa

Sairastumisen tai loukkaantumisen jdlkeen
palaan harjoituksiin vasta taysin terveend

Sairastuminen tai loukkaantuminen
haittaa usein harjoitteluani

Herddn aamuisin pirteand

Lopetan sdhkdisten laitteiden kdyton
vahintdan tunnin ennen nukkumaanmenoa

0 20 40 60 80 100
%
Pitaa tdysin Pitdaa melko hyvin Pitdd osittain Pitdd jonkin verran Ei pidd lainkaan
e paikkaansa a8 paikkaansa a8 paikkaansa . paikkaansa a paikkaansa

Kuvio 53. Seurassa harrastavien 11-15-vuotiaiden lasten jo nuorten arviot harjoittelusta, terveystottumuksista,
vapaa-ajasta ja kuormittumisesta (n = 4 644-4 810) (%).

Pidan harjoittelemisesta

Uskon harrastavani timanhetkista lajiani
vield kolmen vuoden paasta
Mativaationi harjoitteluun on

talla hetkelld hyva

Sydn 5-6 ateriaa pdivassa

Pesen kiteni aina ennen ruokailua

Tieddn, miten pystyn edistdmaan
omaa palautumistani

Minulla on riittdvasti vapaa-aikaa
Minulla on riittdvasti aikaa
olla kavereiden kanssa

Sairastumisen tai loukkaantumisen jalkeen
palaan harjoituksiin vasta taysin terveena

Sairastuminen tai loukkaantuminen haittaa
usein harjoitteluani

Lopetan sahkoisten laitteiden kdyton ps
vahintdan tunnin ennen nukkumaanmenoa &=

0 20 40 60 80 100
%
Pitaa taysin Pitad melko hyvin Pitad osittain Pitasd jonkin verran Ei pidé lainkaan
] paikkaansa [ paikkaansa [ paikkaansa [ paikkaansa | paikkaansa

Kuvio 54. Seurassa harrastavien lukioloisten arviot harjoittelumotivaatiosta, terveystottumuksista jo -tiedosta,
vaopaa-gjasta ja kuormittumisesta (n = 1 984=2 021) (%).
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HUS
MITA ERITYISTA?

Arki haastaa enemman aikataulujen suhteen?¢ — eldmdan hallinta
Fyysinen hyvakuntoisuuse — Henkinen hyvdkuntoisuuse — Sosiaalinen tilanne?
Ylikuormittumisen vaara?

Uni

Ravinto

Palautuminen/Fyysinen kuormittaminen ja Henkinen stressi¢
Urheiluvammat ja niiden hoito ja ennaltaehkdisy

|
p 3 HUS & HELSINGIN YLIOPISTO YHTEISTYOSSA . .
H US 4 HUS & HELSINGFORS UNIVERSITET | SAMARBETE @arjauusitalo 28.10.2025

L] A COLLABORATION BETWEEN HUS & UNIVERSITY OF HELSINKI



MITA ERITYISTA ON URHEILEVASSA LAPSESSA JA HUS™
NUORESSA<e TARKASTELTAVIA ASIOITA:

*onko urheilijan terveydentila sellainen, etta tavoitteellinen urheilu on turvallista: elintavat, elimisto ja
terveydentila

*onko urheilijalla nykysairauteensa ajanmukainen laakitys ja onko laakitysta koskevat antidopingsaannokset
huomioitu (KAMU laakehaku https://kamu.suek.fi/fi/)

eurheilijan kasvu ja kehitys (biologinen ika) ja ravitsemukselliset asiat

*kokonaiskuormitus (harjoittelu, opiskelu, lepo, uni, harrastukset, tyo, ihmissuhteet, muut mahdolliset
stressitekijat).

Terveystarkastuksella pyritaan

*ennaltaehkaisemaan sairauksia ja vammoja (mm. infektiot, allergiat, rasitusastma, sydantapahtumat,
akilliset ja rasitusperaiset vammat), ylikuormitusta ja syomiseen liittyvia ongelmia

*suunnittelemaan aikaisempien vammojen ja sairauksien laadukas hoito ja kuntoutus.
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https://kamu.suek.fi/fi/

MITA ON HYVA TARKASTELLA HUS™

*Historia, rasitukseen liittyvat oireet, tajunnan hairiot?

*sydamen ja keuhkojen kuuntelu, verenpaine, pulssit, EKG:n tarkistus? jne. perusstatus
caiemmat vamma-alueet huolellisemmin

Biologisen ian maaritys (tarvittaessa)

*kasvukayra, kuukautiset, biologisen kehityksen vaihe.

Ryhdin, liikkkuvuuden ja liikkehallinnan arviointi

elajin vaatimukset huomioiden

Verenkuvan tulkinta (anemia lajeista riippuen-enemman tytoilla)
Mikrospirometria (tarvittaessa)

*keuhkofunktiotutkimus eli keuhkojen toimintakoe (astman loytaminen).
Rokotukset

sperusrokotusten tarkastaminen, lisarokotuksien suosittelu tarvittaessa (esim. hepatiittirokotus).
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HUS

TARKEAA HUOMIOIDA URHEILIJAN KANSSA
ASIOIDESSA

Valmentaja ja/tai vanhempi ovat keskeisia henkiloita myos palautteenantotilanteessa, kun on kyse
nuoresta urheilijasta.

Palautteessa huomioidaan

*harjoitteluun ja terveydenhoitoon liittyvat ohjeet
*biologisen kehitysvaiheen huomiointi harjoittelussa
laakitykset ja erityislupa-asiat tarvittaessa.

Urheilijan terveys olisi suositeltavaa tarkistaa kertaalleen siina vaiheessa, kun harjoittelumaarat
lisaantyvat merkittaviksi.
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Halson ja Jeukendrup 2004 , Sports Med:

HUS

MITEN LIIKUNTAA

TULISI ANNOSTELLA®

KESKEISTA KEHITTYMISEN JA TERVEYDEN KANNALTA ON
HUOMIOIDA OIKEIN KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN

TASAPAINO JA PALAUTTAVAT TEKIJAT
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Palauttavia ja kuormittavia tekijoita; ulkoiset ja sisaiset

YKSILO; GEENIT JA KOKEMUKSET

* LAATU

- MAARA

+ AJOITUS

+ OLOSUHTEET

* LAATU

- MAARA

+ AJOITUS

* OLOSUHTEET

- OPISKELU
* TYO
- 'OMA BUSINESS’

» MIKRORAVINTOAINEET
* LAATU, MAARA
*+ AJOITUS

« SOSIAALISET/YHTEISOLLIS

ET

* TALOUDELLISET
* ITSETUNTO JA -TUNTEMUS,

MINAPYSTYVYYS,
ITSELUOTTAMUS

» EI SAIRAUKSIA TAI
SAIRAUKSIEN HOITO
KUNNOSSA

 ELIMISTON TOIMINTATILA
OPTIMAALINEN; STRESSI,
RAVINTO/ENERGIATASAPAI
NO

« LAMPO, KYLMA

+ KORKEA PAIKKA

« SISA- JA ULKOILMAN LAATU
* MATKUSTELU



HARJOITTELUN PERUSPRINSIIPPI HUS™
SUPERKOMPENSAATIO — KUNTO NOUSEE

Examples of the Training Effect

Workout Supercompensation
Phase

Baseline N
— | l
Time
Fatique . $ Recovery ~  r====== Training too easy
9 — +_— Phase Training adequate
Phase : . -
~.: o - Training too hard
-
“- lllll
x . - -
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&

®
S Supercompensation positive HUS

HARJOITTELUN PERUSPRINSIIPPI 4
SUPERKOMPENSAATIO —KUNTO NOUSEE | v '

HARJOITTELU V ASYTT A A JA WA A Supercompensation positive
VIE VOIMIA - VALITON :

YAlKUTUS = LASKEEKUNTOA - Supercompensation negative
KUNTO NOUSEE U\%\

PALAUTUMISEN AIKANA ELI

LIIKUNNAN VAIKUTUKSET — o SUPElempenﬁatiﬂn positive
OVAT SIDOKSISSA ,W accumulated
PALAUTUMISEEN

YLIKUORMITUS ON s = |
SEURAUSTA KASAUTUNEESTA I\j‘“ 7 v > Supercompensation null
PALAUTUMATTOMUUDESTA

Zatsiorsky & Kraemer, 2006
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HARJOITTELUUN
ITTYVAT
 AINALAISUUDET

- ERI TREENIT
AIHEUTTAVAT ERI
MAARAN
PALAUTUMISVELKAA

Timing of Super-Compensation

Strength training

Extensive Sprint workouts Intensive
aerobic work T, \_ Extensive anaerobic work Competition
\ @erobic work “\anaerobic work \ /
b ™ B ! /
Trail or . - By v
Comp n >

01 2 4

Extensive aerobic :
= Regeneration
*Technique

Intensive aerobic :
= Aerobic Capacity

Extensive anaerobic :
= Anaerobic Capacity

Intensive anaerobic :
« Aerobic and anaerobhic Power
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Training| Extensive |Intensive |Sprints/|Extensive |Extensive|Intensive |Intensive/
tvpes |Endurance|Endurance|Short |Anaerobic|Strength |Anaerobic|Strength
Sets Training |Training |Training |Training/
Competition
From 8 24 30 36 40 40 48
To 12 30 40 48 60 60 72
28.10.2025

Olbrecht 1998

HUS




Riittava oikein ajoitettu palauttava
alka/toiminta on valttamatonta
kehitykselle



PALAUTUMISEEN
VAIKUTTAVAT

Yksilolliset ominaisuudet: yleinen terveys ja hyvinvointi,
perimd, aerobinen kuntotaso — HYVAKUNTOINEN PALAUTUU
NOPEAMMIN, ikd, sukupuoli ¢

Tilannesidonnaiset ulkoiset ja sisaiset tekijat: ympdristo,
ravitsemus ja -tila, ajankohtainen terveydentila

o|plsnnoln®

Sen hetkinen sisdinen
kuormittuneisuustaso/kuormituskasauma/palautumattomuus —
PALAUTUMATTOMANA TREENI ON KUORMITTAVAMPI — KIERRE
ON VALMIS
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Palauttavia tekijoita - Ravinto HUS

Mountjoy M ym. 2023 International Olympic Committee’s
(IOC) consensus statement on Relative Energy
Deficiency in Sport (REDs)British Journal of Sports
Medicine 2023;57:1073-1098.
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Tunnit

Aamulla heratessasi energiansaatavuus oli noin -450 kcal negatiivinen. Tama on aivan normaalia, silla elimistd
kuluttaa energiaa myds yolla nukkuessasi. Aamupala oli riittavan kokoinen (688 kcal) ja nosti energiansaatavuuden
perustasolle (nollataso). Pitkdn ja kovan treenin aikana energiansaatavuus romahti -2200 kcal miinuksen
puolelle. Treenin jalkeinen palautumisateria (520 kcal) ja loppupdivédn ateriat (vdlipala 291 kcal, paivéllinen 498
kcal, iltapala 435 kcal) olivat liian kevyit3, joten energiansaatavuus jai kilkkumaan noin -2000 kcal tasolle. Pitk&&n
jatkuessaan tillainen energiavaje heikentda palautumista ja laskee harjoitusten tehoa, miké edelleen heijastuu

suoraan suorituskykyysi. Suurentamalla ateriakokoja ja ottamalla mukaan vélipaloja voit minimoida
energiavajeen.
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PUUTTEELLINEN RAVINTO:

- ENERGIANSAANTI, PROTEIINIEN JA
HIILIHYDRAATTIEN SAANTI, ON
VAHVASTI EHDOLLA TARKEIMMAKSI

HARJOITTELUSTA
RIIPPUMATTOMAKSI TEKIJAKSI
PALAUTUMATTOMUUDEN
(YLIKUORMITUS JA
SAIRASTAMINEN) TAUSTALLA

BMC Sports Sci Med Rehabil. 2019.
Cadegiani FA, Kater CE.

Matalan energiansaatavuuden
rynmassa sairasteltiin 3 x
enemman infektiosairauksia
eli lahes 1 kk sairauspaivia
. edeltavana harjoitusvuonna

Logue et al. Eur J Sport Sciences 2018
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TARKEIN Unen puute mimikoi
PALAUTTAVA samaa fysiologiaa kuin
AIKA ON ylikuormitus tai fyysinen

U N I Kuormittaminen

= 7 hraja?

= Millainen nukkuja olet?
Mika on tyypillista®?
Paljonko tarvitset unta?
Aamu vai iltatyyppi?

[1le®

Gcocol'8e

Fullagar ym. Sports Med. 2015
Bonnar ym. Sports Medicine 2018
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OVERTRAINING IN
YOUNG ATHLETES

How Much Is Too Much?
by AD. Faigenbaum

From the American Academy of
Pediatrics. January 22 2024

Overuse Injuries, Overtraining, and
Burnout in Young Athletes

Brenner JS ym. ;COUNCIL ON SPORTS
MEDICINE AND FITNESS

Pediatrics (2024) 153 (2): €2023065129.

https://doi.org/10.1542/peds.2023-
065129

JA LukaA AJATUKSIA .
TUNTEITA

KOWE MUKSIA

wana Kamalaluonto com

MIKA SITTEN ON LIKAA LIKUNTAA ¢

1) FYSIOLOGINEN YLIKORMITTUMINEN JA SIHEN LITTYVAT
(YLEISYYS 35 %<, BURNOUT N. 10 %¢)

2) LITANNAISSAIRAUDET JA OIREET (MENTAALINEN,
ENDOKRIININEN, NEUROLOGINEN JNE.)JA SUORITUSKYVYN LASKU,
3) PAIKALLINEN TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON YLIKUORMITTUMINEN
JA VAMMAT



ALLOSTAATTISEN KUORMAN TEORIA (McEven ja
Stellar 1993)

— JAVOI SAIRASTUTTAA = KASAUTUNUT
KUORMA SAIRASTUTTAA

FYYSISTA TREENIA =5 X VIIKOSSA ja tai
VAHINTAAN 18 H JA/TAI NOPEA MAARAN KASVU
JA/TAI LAADUN MUUTOS (esim. juoksualusta,
teho) TREENISSA

MONOTONIA

TULE VAMMOJEN TAKANA HEIKOT
PERUSVALMIUDET (YKSIPUOLINEN VAHAINEN
YLEISLIIKUNTA/LIIKKUMINEN)
MONILIIKKUMINEN (USEAT TEAMIT YMS.)

Palagini ym.
Sleep Med Rev. 2013

Major life events Traum
Environmental Stress Dist
>
¥ sws
A REMseep Insomnia
A Vigilance
4  Emotional response Depression
4 Amygdala activ
¥ Hippocampal activi ty Cagnitive dy:
¥ PFC activity
¥ Immune funclio une
4  Blood pressure
4 Heal Ca ascular disease:
L I ar
1‘ DDDDDDDDDDD r'ysyste be
+
+ ystem besity
%o'
0, -
2%, Early allostatic load
2
. (o) ~
Allostatic state L. W Allostatic load
Lyl L
-

Time (months years)

Sports
Competition

Sports Practice
and Training
Health and Skill-related
Fitness Conditioning
Lifestyle Physical Activities and Play
{FUNdamental Movement Skills)

2 2. Physical activity pyramid for children and adolescents.

ACSM's HEALTH & FITNESS JOURNAL® | www.acsm-healthfitness.org



Ylikuormitustila on yksi yleisimmistd urheilijoiden/aktiivilikkujien
urheiluun littyvista toimintahdiridista. Se johtuu lilallisen harjoittelun
ja palautumisen puutteen yhdistelmdasta ja johtaa
urheilusuorituskyvyn heikkenemiseen, joka ei reagoi
tavanomaisesti lepojaksoon, ja el selity ensisijaisella
infektiolla/tulehduksella, hormonaalisella, syddmen jo
verenkierron, aineenvaindunnan, autoimmuuni- tai
keuhkohdiridlla.

Uusitalo A. Suom Ladakaril 2023;78:37309, www.laakarilehti.fi/e37309
Ylikuormitustila — liikaa likkumista, lian vahén palautumista

CADEGIANIF. (2020). INTRODUCTION, HISTORICAL PERSPECTIVE, AND BASIC CONCEPTS ON OVERTRAINING SYNDROME.
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HUS

RISKITEKIJOITA/SAIRASTUMINEN-
YOIKUORMITUS-BURNOUT

TABLE 3 Risk and Protective Factors for Burnout
Risk Factors Preventive and Protective Factors
Pressure or extrinsic motivation Intringic motivation
Perceived stress Supportive parental relationship
Prinritizing short-term gnals Lnng—ierm athlete development models
Perfectioniam Higher levels of autonomy, optimism, and mental toughness
Focus on performance outcomes from peers, coaches, or parents Frioritization of effort and intrinsic gﬂala over extrinsic gnals
Ehrersnheduling and high chronic 1raining loads Adequate rest and breaks from participation
Eh chranic Lraining loads
Intrateam conflict

Brenner ym. 2024
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T timy

Unexplainable performance drop

Yes

|

Persistent Faligue of exhaustion
Lasting >4 weeks

Yes

|

= Primary viral diseases
(prirnary EBY, CMY, Hepatits 478, HI'V)

- Orther physical conditions
(&g, diabeies meilitus, hyperthyreosis)

Performance and training

- Max. perfformance reduced (= 10%)7
= Drap in 3erchic performance

« Reguced trainamg wolume (> 20%)7
- Detenorated recovery?

Confounder (supperting the evidence)

- Viral diseases
{EBV, CMV, herpes simghes)

- Burdening psycho-social factors?

- Nulritional disturbance of disonders?

= Unfamiikar envirenmental conditions?
{heat, cokd, altitusde?)

« Sagnificant iNCrease i waning oad?

Meeusen et. al.
Med Sci Sports Exerc 2013

(8.9, Myocandts systemic MAAMMaton dibeases)

{Cneygen consumpbon, anasrobic threshokd "7

Diseases associated with a performance drop

No[]

Mo

No[]

Yes
s

oo o

Yas

[m[m|
—  a— —

OTS IS LIKELY

Completion of diagnostic work up
Infrmation about the mood, skeeping, stress and
recovery (e.g. RESTO-Sport questonnaire)

Poissuljettavia sairauksia

* Anemia/raudan puute

* Astmaja allergiat
Tulehdussairaudet/Infektiot, myokardiitti
Kilpirauhasen liika- ja vajaatoiminta
Sukurauhasten primaari vajaatoiminta

-

Primaari unihairio

L]

Dopingaineiden kaytto

-

L]

Krooninen vasymysoireyhtyma ja POTS

TUTKIMUKSET OHJELMOITAVA OIREEN MUKAAN
URHEILUJALLA VOI OLLA USEAMPIKIN SAIRAUS

URHEILIJAN
YLIKUORMITUSTILAN
DIAGNOSTINEN POLKU

Ravitsemukselliset hairiét ja puutokset mm. keliakia ja Gl-kanavan sairaudet, RED-5
Masennus ja ahdistuneisuushairiot ja muut psykkiset syyt

Muut sydan- ja verenkiertoperdiset sairaudet esim. kardiomyopatiat

TAULUKKO 1 Ylikuormittumisen oireita (7, 15).

Aina (edellytys diagnoosille) suoritus- ja harjoittelu-
kyvyn heikkeneminen

Miltei aina vasymys, voimattomuus

Unettomuus, unihdiriét, ruokahaluttomuus tai ruokaha-
lun lisé@ntyminen, kehon painon muutokset

Toistuvat infektio-oireet

Tykytys ja rytmihdiridtuntemukset, rintakivut, hengen-
ahdistus etenkin rasituksessa

Lihasvoiman puute, lihasten huono hallinta, lihaskivut,
tahattomat lihassupistukset

Reaktiivisuuden ja koordinaation heikkeneminen

Mieliala: negatiiviset tuntemukset liséantyvit ja posi-
tiiviset vahenevit: esim. apaattisuus, masentuneisuus,
ahdistus ja haluttomuus lisaéntyvét ja iloisuus ja pirteys
véhenevit

Keskittymiskyvyttdmyys, usein esiintyva paansarky,
kuulo- ja nakohairiot

Kuukautiskierron hairidt, seksuaalitoimintojen hairiot

Ruoansulatuskanavan toiminnan hairiot, pahoinvointi




MIELEN HAIRIOT HUS

FIGURE 2
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* Work-life interface
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VAMMA

Toistuvat mikrotraumat

- Kasvulevyalueet pitkien luiden pdissd, janteiden kiinnityskohdat ja nivelten rustopinnat

-

N

il

N. 430 00 n. 50 % lasten ja nuorten TULE vammoista on rasitusvammoja

LIKUNTAS TUKIHARJOITTELU/valmistava harjoittelu!

VAMMAA/ - 1-2 vapaapdivad viikossa
VUOSI . - 2-3kk vapaata vuodessa?

valmentajan merkitys!
-ENITEN
I_A PS ET JA Lﬁ?ﬁ%v‘:ruse Injuries in Young Athletes

*®

NUOREI o

Common Locations

Calcaneus (Sever's disease), tibial tuberosity (Osgood-Schlatter disease), medial epicondyle

. Apophysitis

Bone stress injury (stress reaction, stress fracture)

Tibia, metatarsals, lumbar spine

Tendinopathy

Patellar tendon (jumper's knee)

Epiphysiolysis

Proximal humerus (little league shoulder), distal radius (gymnast’s wrist)

Patellofemoral pain syndrome

Anterior knee

Osteochrondritis dessicans or Panner's disease

Capitellum
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VAMMOJEN ILMAANTUVUUS - LIITU 2024
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Urheiluseuralilkkunta  Muu vapaa-ajan liikkunta
(Us)* (VA)

Koululiikunta (KL)

H11-v.
B 13-v.
" 15-v.

B 16-20-v.**

Edeltdavan vuoden aikana liikuntavamman raportoineiden osuus ikaryhmittdin kolmessa eri

liilkuntaymparistossa (%). Vastaajien lukumaara ikaryhmittdin 11-v,, 13-v,, 15-v,, 16-20-v.: US=1581, 1275,
780, 1722, VA=1991, 1943, 1540, 4075, KL=1948, 1933, 1496, 4085. *Urheiluseuraliikunnassa %-osuus
laskettiin urheiluseurassa harrastavista nuorista, muussa vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa

kaikista vastanneista. **Lukiolaiset.
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HUS

ULTRAMARATON/ERITTAIN RUNSAS KESTAVYYSTYYPPINEN
HARJOITTELU/INTENSIIVISET LEIRIT TAI TURNAUKSET ILMAN RITTAVAA PALAUTTAVAA
AIKAA

12 v ja alle vammariski on suuri, 12-15 v
vammariski on kohtalainen

Muut riskite Ei riittGvad tietoa esim.
luusto, kardiovaskulaarinen adptaatio,
hormonaalinen/sukukypsyminen,
henkinen kypsyminene —
spesifioituminen ultakestdvyysurheiluun
myohemmalle idlle?
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Table 2. HUS

Injury reduction strategies

Athlete Parent/community Coach VA‘ v “ u \ O J E N
* Sports readiness ¢ Appropriate fit and use of * Preseason conditioning/activity E H KA I SY

equipment
* Aerobic and * Appropritate fit and use of » Appropriate training frequency, intensity,
anaerobic fitness footwear and duration Parkkari ja Leppdnen
* Strength * Enforcement of safety rules * Limiting increases in training volume to VA-FINISH-PARIPRE-recommendations-FINAL.odf
training 10% weekly
* Flexibility ¢ Adjustment for environmental e Insuring proper form/technique
conditions
* Proper rest eEducation of coaches (training, ¢ Implementation of appropriate
e Proper first aid, CPR/AED) strengthening and conditioning program
hydration
* Proper nutrition * Incorporation of warm-up and cool-down

phases for practice and competition

@arjauusitalo  28.10.2025
Merkel, J Sports Med 2013
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Hormonaalis

Ammattiurheilijat/Olympiaurheilijat

= PRIMAARI AMENORRHEA rytminen voi

=  SEKUNDAARINEN AMENNORRHEA py

- OLIGOMENORRHEA nyrkkeily (55 %),

Gimunova ym. Review. Int. J. EnVIron Res P blic |
2022, 19, 14243 —
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REDs DIAGNOSIS WITH 1t §

GREEN + YELLOW t REDt

Severity/Risk Severity/Risk Severity/Risk
None to very low Mild = i Very High/Extreme

Clinical Criteria Clinical Criteria 8 Clinical Criteria
Mo primary indicators 1 or 2 primary indicators i =4 primary
A maximum of 1 secondary indicator + max 1 secondary indicator | se OR

OR 3 primary and 22 secondary indicators
Treatment, Training & =2 secondary indicalors ary and 22 secondary
Competition Recommendations ators
+ No treatment required Treatment, Training & C
* Full training and competition Competition Recomimetidatishis eatment, Training & _ )

clearance « Treatment, monitoring and on Recommendations

regular follow-up at appropriate ent, close monitoring

Treatment, Training &
ompetition Recommendations
Immediate treatment
(+ hospitalisation) reguired by
frequent monitoring at ~daily ta
monthly intervals depending on

intervals. ' h "':EI;;T"E"" severity.

Significant training and competition
modifications required, and in the
majority of cases, remaval from all
training and competition is indicated.

Full training and competition.
spects of fraining and/
etition may need to be

Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2023;57:1073-1097.
doi:10.1136/bjsports-2023-106994




Table 4 10C REDs CAT2 Severity/Risk Assessment tool that
Implemen 3 ndary 2nd potential indicators Imto 2 traffi
rion outiined In figure &

Referend

Indikaattoreita

not scored, emergingjtt
Inicamy fow BCF-1 (within or Delow The [owes!

Low EMI




HUS
TAKE HOME

El yksiselitteistd rajaa liialle likkumiselle. Yksilollista.

Lilka fyysinen aktiivisuus ja/palattavien tekijdiden epdtasapaino saattaa johtaa

* Ylikuormittumiseen ja/tai burnoutiin: unettomuus, toiminnalliset oireet

 Sairastumiseen/somaattiseen oireiluun (allostaattinen teoria): aineenvaihdunnalliset, psyykkiset, hormonaaliset,
hermostolliset

* Tuki- ja liikuntaelinvammoihin

Tyypilliset merkit ja/tai riskitekijat on hyva tiedostaa/tunnistaa. Vaatii kokonaisvaltaista
otetta.

Lilkkaa likkuvaa on vaikea hoitaa/liikuntariippuvaisuus. Usein laaja-alaisia terveydellisia
vaikeuksia litdnndisend
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