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=> RuilnkRa sisdinen Rello
synkRataan uudelleen?



Vuorokausirytmi

* Monet elimiston toiminnat
noudattavat vuorokausirytmia

e Tarkein ulkoinen synkronoija on
auringon valo:

—valon ajoitus, kirkkaus ja spektri
(lyhyempi sininen valo erityisesti)

* Muita synkronoijia:

— fyysinen aktiivisuus, ruokailut,
melatoniini, kehon [ampg, uni

External 24h
light-dark cycle

Photic zeitgeber

Non-photic zeitgeber
+ Sleep-wake cycle
« Physical activity
- Social time
« Meals
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Endogenous

circadian rhythm

SCN (Master clock)
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Bone marrow,

Van Rensburg ym. 2021
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Jet-lag =

* [Imio, joka johtuu yli kolmen aikavyohykkeen yli
siirtymisesta

* Sisdinen kello ei ole samassa ajassa kuin kohdemaan
kello

* Uudelleen tahdistus/synkronointi vie aikaa
— itdan noin 1vrk /1 h, lanteen 1 vrk / 1%5-2 h

— (aamuvirkuille itddén, iltavirkuille Iénteen siirto
helpompaa)

* Vain noin joka kolmannelle tulee huomattavia
haasteita

* Oireina uneliaisuus ”"vaaraan aikaan”, keskittymiskyky -

hukassa, ruuansulatuksen hairiot, nukahtaminen
vaikeaa, heraily yolla
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A Time Zone Shift of 3 h East
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Roach & Sargent 2019



Mita tehda ennen lahtoa / matkalla? KIHU

* Huolehdi nukkumisesta etukateen => "nuku pankkiin”
* Lennolla (n. 8% tuntia) kannattaa nukkua, jos mahdollista.

e Ensimmainen paiva perilla on pitka (saapuminen 5:20)

— Valta pitkia paivaunia, 20 min paikkarit ennen klo 14:3a on OK

* Nyt ei tarvetta, mutta yleisesti ottaen itdédn pdin matkustaessa
voi muutamina viimeisind pdivind ennen lGhtod pyrkid
aikaistamaan omaa rytmiddn %-1 tuntia péivéassa

— Vaatii etenkin illalla nukkumaan mennessdé kurinalaisuutta
— Jos mahdollista, hakeudu aamuisin kirkkaaseen valoon

— Huolehdi hyvadstd unihygieniasta
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Syyskuu on todennakoisesti
kuuma (jopa >»35°C) ja kostea
New Delhissa




Menneisyyden sddtiedot syyskuu

- KIHU

https://www.sddennuste.com/asia/india/delhi?page=m
onth&month=September




Lampotilan ja kosteuden yhteisvaikutus

“tuntuu Ruin” Lampotilat

Ilman
kosteus
(%) 26 27 28
90 28 31 34
85 28 30 33
80 28 30 32
75 28 29 31
70 27 29 31
65 27 29 30
60 27 28 30
55 27 28 29
50 27 27 29
45 26 27 28
40 26 27 28
35 26 27 27 28
30 26 26 27 28
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Hynynen 2022
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Kuumuus ja juoksukyky KIHU

KUVI0 9.1 Lampdtasapainon ylldpito urheillessa (mukailtu Racinais ym 2019).

Urheilijan l@mpdtasapaino on
monen tekijén summa
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Racinais ym 2019a
Hynynen 2022



Kuumuuden vaikutus suorituskykyyn, KIHU
kun oleskellaan (sopeutumattomana) : —

kuumassa pitkaan?

 Kehon lampotila nousee jopa ilman pitkaan
kestanytta intensiivista lihastyota

Available

* Nestetasapaino?

%)

ost of heat

e Kun kuumuus koetaan tukalana, _ Gompiex tashs ave
1 H H Heat increase SI;::;E::_'SEZS (;atrll be impaired as there
i d L is no sufficiant
keskittyminen heikkenee B et sty oo g s no suffice

cerebral activity

cognitive tasks heat + tasks

* ”“Miten pddsen tdadlta pois?”

o ” ” Fig. 4.2 Increasing task complexity increases cerebral activity such as theta wave (blue).
G IO bal WO rkspa ce Th eo ry However, hyperthermia (orange) also increases cerebral activity, limiting the amount of available
* Rajallinen kapasiteetti tietojen Racinais ym 2019b

kasittelyyn



Erilaisia malleja sopeutumiseen KIHU

2 weeks acclimatisation before traveling

Kuuman heinakuun
myota sopeutuminen
on tapahtunut,
yllapida sopeutumista
vahintaan 1 krt/vko

-7 -6 -5 -4 -3 -2 -1 Competition

Racinais ym 2019a



Viilennys KIHU

* Nestetasapainosta huolehtiminen tarkeaa, siita Lauran esityksessa
tarkemmin

« Aurinko lammittaa paljon, mutta viela illallakin rakenteista sateilee lampoa

« Erilaisilla viilennystuotteilla on mahdollista tuoda helpotusta tukaluuteen
— Liivit, kaulurit, jaavedessa kastellut pyyhkeet, kylmat juomat
— Vaikka lajisuoritus olisi lyhyt, odotteluaika kuumalla kentalla voi olla pitka
— Oman vireystilan saatelyyn kylman avulla syyta varautua



EP2 Finland -sivusto: KIHU

AIKAA VASTAAN

AN AIKAERORASITUKSEN HALLINTA

AIKANA

YSTA JA JATKA SOPEUTUMISTA

Noudata kohdemaan unirytmia. Kdyta silmésuojia, niskatyynyd ja
korvatulppia unen helpottomiseksi. Harkitse melatoniinia. Lisaa
valonsaantia aamulla ja valta illalla itdan matkustoessa ja tee

z ~\pt':in~.rastoin ldnteen matkustaessa.

, Noudata paikallista

| ruokailurytmid. Kofeiinia voidaan
~ kéyttaa vireyden ja suorituskyvyn
tukemiseksi.

sdtddé ruoka-aikoja 30-60 minfpva kohti

kohdemaan ruokailuaikoja. Sy hiilihydraatteja
1-4 tuntia ennen nukkumaan noa unen N

tukemiseksi. Yllapida hyva energia- ja ( venyttele tai liikuskele 2 tunnin valein hereilla
nestetasapcino. V4lta kofeiinia ja alkoholia 6 ollessa. Tee kevyita isometrisia harjoitteita tai
tuntia ennen nukkumaanmenoa. 4 lilkkuvuusharjoittelua. Jatka harjoittelua supistetulla velyymi
\ja intensiteetilla ensimmaisten 72 tun

_ /ajan. Valta raskasta harjoittelua
déi harjoitusaikaa kohdemaan mukaiseksi. Noudatd:kohcemo s ong i nukkumaanmenoa edeltaving tunteina.

ja yllapida hyva neste- ja

henna harjoitusten kokonaoisvolyymia rasituksen % .
energiatasapaino.

vahentdmiseksi ja immuunipuolustuksen tukemiseksi.

Noudata paikallista unirytmia. Lisaa
valonsaantia aamulla jo valta illalla it@aan
matkustaessa jao tee painvastoin lanteen
Sdadd unirytmia 30-60 min/pva. Aikaista unirytmia itaan ' matkustaessa. Melatoniinia voidoan kayttaa,
n1c:tku~tr=ttu sa ja mya istd lanteen matkustettaessa. Lisaa kunnes unirytmi on normalisoitunut. :
Jlonsaantia aamulla ja valta illalla ité@n maotkustaesso ja tee
pmn‘uuCtmn lanteen matkustaessa

am
SAAPUMISEN JALKEEN
E " " E " MAT KAA VAUHDITA SOPEUTUMISTA JA MAKSIMOI SUORITUSKYKY

VALMISTAUDU UUTEEN AIKAVYOHYKKEESEEN 3-4 PAIVAA ENNEN MATKAA

https://hula.fi/ep2/fi/materiaali/infograafit/



Lahteita / lisdlukemista KIHU

* Hynynen E (2022) Harjoitteleminen ja kilpaileminen kuumassa ja
kylmassa. Teoksessa: Nummela ym. (toim.) Kestavyysharjoittelu -
tutkitulla tiedolla tuloksiin. VK Kustannus, Lahti.

* Racinais S ym (2019a) Beat the heat. IAAF World Athletics
Championships Doha 2019 and the Tokyo 2020 Olympics. AT
* Racinais S ym (2019b) Neural and muscular function in the heat. Kysyttavaa )
Teoksessa: Periard JD & Racinais S. Heat stress in sport and exercise.
Springer Nature Switzerland AG.

| | o esa.hynynen@kihu.fi
* Roach ja Sargent (2019) Interventions to minimize jet lag after
westward and eastward flight. Frontiers in Physiology 10:927. doi: 040-560 4343
10.3389/fphys.2019.00927

* Van Rensburg et al. How to manage travel fatigue and jet lag in
athletes? A systematic review of interventions. Br J Sports Med
2020;54:960-968. doi:10.1136/bjsports-2019-101635
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