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Palveluskoiria (suojelu ja jalki)
Agilitya

Greyhoundeja kolmessa maassa
Suomen menestynein kilpakennel

Katiskan luoja ja yllapitaja

e Suomen suurin koira-aiheinen
artikkelipankki

« |Laajin koirien ruokinta-aiheinen

NORDIC-KATISKA
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« Antaa vinkkeja, ideoita ja vastauksia
— Mita, miksi, milloin
— Milla, miten
— Kaytanto

« Herattaa kysymyksia ja ajatuksia
— Voiko asiat tehda toisin
— Miksi teen jotain?
— Teorlia, soveltaminen ja hyoty ﬂ
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« Anaerobinen tal sprinttisuoritus

— Aina kun mennaan hetken aikaa lujaa
— Aina kun kaytetaan paljon raakaa voimaa

— Agi, PK, toko, weight pulling, vintit, vepa, rauniot...
myQOS canicross, noutajat

« Aerobinen tal kestavyyssuoritus

— Vain soveltuvin osin, kaytannossa osa palautuksesta
— Valjakot pitkilla matkoilla, osa ajavista metsakoirista
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* sprintti
* Nopeaa voimaa
* energia hapetta, sokerit

;‘ anaerObinen . pa|jon kuonaa
\ » maksimaalinen lihaskasvu
\ * ei laihduta
T * nopeat lihassolut
4
.
* kestavyys

* pitkdkestoinen rasitus
* energia hapella, rasva
~ + kuonaa vahan

* maksimaalinen
sydéan/verisuoniston kunto

* laihduttava

« hitaat lihassolut Q
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Voima, kunto ja
ketteryys
kehittyvat vain
tyon jalkeisessa
levossa sen
jalkeen kun
elimiston
katabolinen tila
on muuttunut
anaboliseksi

anabolia

Kun aineenvaihdunta
rakentaa uutta.
Esimerkiksi kun
rasituksen jalkeen
aletaan korjaamaan
vaurioituneita
lihassoluja ja
rakentamaan uusia.

Kun aineenvaihdunta \

purkaa jotain.
Esimerkiksi soluja
rikotaan energian
tuottoa varten tai
rasituksen jalkeen
lihassolut hajoavat.
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"lkkuna", jona aikana kehittyminen
elimistdé mukautuu 6

tehokkaimmin rasitusta
vastaan. Alkaa kun
katabolia loppuu, siksi 2
tarvitaan nopeaa

palautumista. Kesto & & & 4 &
tuntematon Koirilla, mutta g 245 & & &
24 — 48 h. S 4 & é\@@ v

Jos uusi rasitus tulee liian 6 2

aikaisin, niin palautuminen .

jaa vajaaksi, josta seuraa

ylirasitus. Jos uusi rasitus -10

tulee liian myohaan, niin L

superkompensaatiota ei Alka

tapahdu ja pysytaan
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"Sadepaivat ja juoppo treenari
tekee hyvan hevosen”

— tallisanonta

Lepoa ei ole

* neljan tunnin metsalenkki

* puolen paivan riehuminen koirapuistossa
 tottelevaisuus- ja hallintaharjoitukset
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« LihaskunnonitarkemmmerKitys El ole

— Menestyminen kilpailuissa
— Mahdollisuus treenata enemman

— Suojata koiran elimistoa
— Pitaa se terveena
— Auttaa jaksamaan
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~ kunto, e

epo @) Vvoima, madraa
nopeus e
rytmitys ‘
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* Tehdaan toita, vasytaan ja hengastytaan
« Lihakset, luusto ja nivelet vaurioituvat RASITUS
» Energiaa kuluu

 Korjaa rasituksessa saadut vauriot

* Energia- ja muut varastot ovat normaalit PALAUTUMINEN

* Elimist6 on taysin valmis uuteen rasitukseen

» Palautumisessa elimistd kehittaa korkeamman
» valmiuden tulevaisuuden varalle

* Pyrkii suojaamaan pahempaa rasitusta vastaan: MUKAUTUMINEN

 kunto, voima, kestavyys, nopeus paranevat
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Toipuminen
Katabolian Anabolian ja kehitys
lopettaminen aloittaminen uuteen
rasitukseen

« Palautuminen on prosessi
« Palauttaminen miten se tehdaan
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« Palautuminen on kokonaispaketti, johon kuuluu

— Treeni kokonaisuutena
— Valmistautuminen rasitukseen
— Rasituksesta palauttaminen
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* lepokausi
asteittaiset treenikaudet

treenin rytmittaminen per
Kilpailu

Laajasti

valittomasti per rasitus
enintaan viiden paivan
jaksotus
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Herkistaminen

Bufferien lataus

Koirasta
rippuva. On Happamuuden

opeteltava neutralisointi Vi

opet | - iretason nousu.
Jokflsen kohdalla | Energiatankkaus | Koiralla on oltava
erikseen. taysin turhaa. | jokin siséinen

tarve tehda
tyota.
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Tarkeimmat syyt:

« nestehukka ja elimiston lampeneminen

energiavarastojen tyhjeneminen

nappamoitumisesta eli maitohapon, laktaatin,
Kertymisesta

nermoston vasymisesta (lihaksen kaskytys ja
tietoisemmalla tasolla motivaation lasku)
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Maitohappo ja elimiston happamuus pahinta

Anabolia alkaa vasta kun happamuus on
poistettu

Neutralisointi alkaa heti rasituksen loputtua
Varastot oltava taynna

Kalium, birkarbonaatti ja kalsium (elektrolyytit)
Beeta-alaniini

N
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Kahtena paivana ennen jos helletta, muutoin
paiva ennen

Riippumatta ruuasta n. 20 mg/kg = 600 mg/30 kg

Mieluummin hitaasti imeytyva kuin nopea, esim.
banaanista

Elektrolyytti

- Lammonkesto

- Nesteytys

- Kuivuminen

- Lapivirtsaaminen (ns. wash-out)
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Paivaa ennen

Maitohapon neutralisoinnin kolme tarkeinta
puskuria ovat bikarbonaatti, fosfaatti ja protelinit

Bikarbonaatti neutralisol 92% maitohaposta
Mahaa arsyttava, kokeile ennen kilpailuja

El suuria maaria, ehka teelusikallinen /30 kg
Ei dopingia koirilla, kyllakin hevosilla

N
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Paivaa

ennen Isompi annos

Parantaa lihaksiston hermotuksen toimintaa

Tarvitaan energia-aineenvaihdunnassa

Estaa kramppeja

Lihastonus, kaytetaan jumeissa

Elektro
10 mg/
Muodo

yytti
Kg — yliannostus on laksatiivi

la on merkitysta: el magnesiumoksidia
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Ei varsinainen palauttava lisaravinne, mutta
tehostaa anaboliaa

« Lisda voimaa lihassolujen kasvulla

» Pitkakestoinen, vaikutus nakyy n. 1kk
opettamisesta

Teho todistettu

Keraa nestetta, nostaa painoa

Hyodyllisin peruskuntokaudella

Saattaa auttaa kramppaavilla ja kuivuvilla
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Lisaa maitohappokestavyyitta
Puskurol happamuutta
Teho todistettu

Hyodyllinen anaerobisessa, |os
"maitohappovasyminen” on ongelma

Kallis kayttaa
Yhdistettyna
Kaytetaan jat

Kreatlinin kanssa lisaa anaboliaa
Kuvasti

ANNos epase

va — 30 kg usein teelusikallinen
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Amuo_l:_(_iJl lzierrlhe

e Saattavat estaa rasituksen aiheuttamia
happiradikaaleja

« Ei valitonta ja nakyvaa hyotya
« C-vitamiini saattaa nopeuttaa palauttamista

e Erittain suuret annokset E-vitamiinia hidastavat
valjakkokoira ja vinttikoiria
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_isilla el saada nopeampaa tal vahvempaa (paitsi
peeta-alaniini ja kreatiini)

_isilla el saada koulutettua

_isat tukevat tyota ja vahvistavat vaikutusta

Koulutuksessa fysiikka on unohdetuin — ruokinta ok,
mutta lihakset jumissa tai el kuntoa

Tarkein on palautuminen: kipea ja vasynyt el jaksa
eika viitsi
Palautuminen on monisaikeinen

Tarkeinta on happamuuden neutralisointi
(katabolia/anabolia)

N
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Pieni nalan tunne el syo energiavarastoja. Se
valmistaa koiraa toimintaan ja lisaa vireytta seka

valppautta.

Jos kilpaillaan sunnuntaina:
— Perjantaina kolmasosa ruuasta pois, mutta energia
normaalina, esim. rasvalisalla

— Lauantaina enintaan kolmasosa, energia puolet
normaalista

— Sunnuntalaamuna vain juotto, elektrolyytit

— Eli rasitusta keskiviikon jalkeen, mutta riippuu koirasta

]

2115

© Jakke Lehtonen 2014






Kun suoritus on valmis:

— Ensimmainen palauttava lenkki, ihmiselle reipasta
kavelya ehka 10 min. Tarkein maitohapon poistaja.

— \Vetta

— Lepo

— Palautusjuoma

— Toinen palauttava lenkki
— Lepo, vetta, kotiin
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JOs on
useampi
SUoritus,
palauttaminen
aloitetaan Ei ruuansulatusta
viimelsen
jalkeen. EI
suoritusten
valissa.

Veri on lihaksissa

Solut antavat

Ruuansulatus ja
aineenvaihdunta
toimii n. 1-2 h
kuluttua
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Veri on
ruuansulatuksessa

Heikko
lihastoiminta

Solut ottavat

Valmis
taysipainoiseen
fyysiseen tybhon
2-12 h kuluttua
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Aloittaa anabolian
Nesteytys

Happamuuden neutralisointi
Katabolian pysayttaminen
Proteiinit soluille

Tunnin kuluttua
suorituksesta

» Eineutralisol
happamuutta

 Ei auta anaboliassa
 Hukkaa nestetta
* Nostaa ruumiinlampoéa

e Suuret maarat aiheuttavat
vatsaarsytysta

*  Kramppiriski
« Ei hyotya energiassa

100 mg magnesiumia
1 tl beeta-alaniinia
1 tl kreatiinia

15 tl sokeria
1 tl suolaa
max Y2 tl bikarbonaattia

40-60 g proteiinia
nokare lihaa
tilkka 6ljya

Anna kylmana! \
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 Kotona tehdaan varsinainen
palauttaminen

 Palautuminen kestaa 24 - 48
tuntia

* Vain riittava lepo estaa
ylirasitusongelmat

"Greyhoundeilla on jo pitkaan
tolkutettu vahintaén 48 tunnin
palautumisaikaa
kilpailusuorituksesta. Toki
greyhound on omalla tavallaan
koiraurheilun aaripaassa, mutta
sama patee aivan kaikkiin, jotka
tekevat omalle keholleen
aarisuorituksen; huippunopeus ei
ole oleellinen, vaan etta joutuuko
koira laittamaan kaiken peliin. Plus
ettd perakkaiset nopeat suoritukset
lyhyinakin kuormittavat enemman
kuin yksi pidempi taysivauhtinen.
Ihmisilla vastaava palautumisaika
on 24-48 tuntia. Mika tekee sinun
koirastasi nopeammin palautuvan?”

Aikaisintaan 2 — 4 h rasituksesta
_ ruoka

Korkea proteiini, normaali rasva

Palautusjuoman loppu, lisaa
_ kalsiumia

Tarkkaile juomista. Saa rajoittaa, jos
_ juodaan liikkaa

Vapaata, rauhallista liikkkumista niin
_ paljon kuin haluaa
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Anabolinen ikkuna jopa 48 tuntia

Koiran
tarkistaminen
Hihnakavely ' N?Lfl?k%all
Valmis
rasitukseen
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Nnta. jeSivelid

e Pitaisi tehda nimenomaan treenissa

— Superkompensaatio
— Suorituskyvyn vahvistaminen

« Rasituksen saately helpompaa

« Vammojen perusta ja ylirasitus tehdaan
treenissa

Aikataulu vapaampi
Treenin varsinainen ongelma on levon puute

N
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Koiran kuivuminen

— Heikentynyt suorituskyky
— Hidas palautuminen

— Nestetasapainon heittelyt
— Krampit

— Lihasjumit

Lilan vahainen juominen
Laahatys

Elektrolyyttien puute
Rasvan puute ruuassa

Liikkaa hillihydraatteja (tankkaus, maltodekstriini)
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Neste- ja
elektrolyyttitasapainon
ongelma

Johtuu laahatyksesta
— veren pH nousee
emaksisen suuntaa
hiilidioksidin poistuessa
— munuaiset lisaavat
virtsaamista ja poistavat
bikarbonaattia

— janon tunne pahenee

Useimmiten tila johtuu
ylirasituksesta

Valilla syy on
elektrolyyttien
puutteessa

. . * Rajoitetaan
juominen * Usein ja
vahan

liilkunta

© Jakke Lehtonen 2014

*Rauhallista
kavelya
*Usein, ei pitkia
matkoja

elektrolyytit

*Kalium

*Ei natriumia
(suolaa), lisaa
janon tunnetta

]
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 Huomattavan pitka laahatysaika
* Poikkeuksellisen vasynyt
 Lihasjaykkyytta
Riski pahoihin ongelmiin
— Huolellinen jaahdytys vedella/jailla; paa, niskan syrjat,
reiden sisaosat, vatsan alus, hanta, tassut
— Rauhallista kavelya

— Juotetaan vahan ja usein

Johtuu lilan heikosta fysiikasta, ylirasituksesta ja
ylikuumenemisesta Q
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Syita on monia
Iskut (kaatuminen, kolari)
Kuivuminen

— Heikko juominen

— Laahatys

— Elektrolyyttien puute
Suolotasapaino

— Kaliumin ja magnesiumin puute

© Jakke Lehtonen 2014

Rauhallista kavelytysta,
ehka kevytta hierontaa.
Venyttaminen
kyseenalaista, vaikka
ihmisilla toimii:
revahdysriski

N
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 VVakavat vammat havaitaan viimeistaan 30
minuuttia suorituksesta

« Jumit, vinoudet tai lievemmat revahdykset
seuraavana paivana

* Venyttelyn yksi merkitys on vammojen
havaitseminen

© Jakke Lehtonen 2014 ]
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Mustelma on aina merkki revahdyksesta
Aina vakava
Kolme paivaa: lepoa ja jaata

Siita eteenpain: kipulaake (¥z annos), asteittain
lisaantyvaa rasitusta alkaen kavelysta — ajan ja
vauhdin lisaaminen

Kreatiini, korkea proteiini, sinkki, D-vitamiini

Toipuminen kisakoiraksi riippuu arpeutumisen maarasta.
Kotikoiraksi toipuu aina.

N
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Vilvastynyt rasitusperainen lihaskipu

Merkki tottumattoman lihaksen ylirasituksesta
Sinallaan kiusallinen, mutta vaaraton

Lyhyt lepo, ehka tulehduskipulaake

Kylmaa

Paranee tyolla ja treenilla

Ei ole merkki treenin tehokkuudesta, vaan
ahneudesta

Hoitamattomana johtaa liikevirheisiin ja/tai
revahdykseen

N
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» Kroonisena aina puutteellinen palautus

« Akuuttina (lahes) aina voimien ylittdminen
« Tapatuma voi pahentua

« Voi aiheuttaa tapatuman

Revahtymat Stressi
Rasitusmurtumat Keskittymishairiot
Nivelvammat Aggressio

Jumit Apatia
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Ylikunto (krooninen ylitreenaus) on
suorituskyvyn krooninen, yli kaksi viikkoa
kestanyt, lasku

Ylisuoritus (akuutti ylikunto) akillinen, alle
kahden viikon mittainen, suorituskyvyn lasku

Treenihelkkous on normaalia yhden tai
useamman treenikerran jalkeista heikkoutta tal
lievaa kipuilua

Treenaamaton el mene ylikuntoon. Ei myoskaan
ylirasitukseen llman pakkoa
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Akuutti ylikunto saadaan lilan tihealla ja
Intensiivisella harjoittelulla.

Siita seuraa usein lihasarkuutta, pidentynytta
lihassarkya ja lihaksen heikkouden tunne.

Koira on haluton, el liiku puhtaasti ja saattaa jopa
ontua.

Kipupiste on yleensa loydettavissa maaratysta
lihaksesta tal lihasrynmasta ja se saattaa olla
tulehtunut.

Hoidoksi usein riittaa lepo ja tulenduskipulaakitys
Huom. dopingvaroajat
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v 1 kculpito)
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"Krooninen ylikunto on keskushermoston ongelma. Se on
monimutkainen kokonaisuus, vaikeampi hoitaa ja palautuminen vie
pidemman aikaa. Hermojarjestelmista autonominen hermosto on se,
joka toimii ilman tietoista hallintaa.

Autonominen hermosto jakautuu lisaksi kahtia, sympaattiseen ja
parasympaattiseen. Yksinkertaistaen ja urheilussa pysyen, niin
parasympaattinen hermosto vastaa elimiston menemisesta
jannittyneeseen tilaan, kun taasen sympaattinen hermosto hoitaa
rauhoittumisen. Eraalla tavalla ne ovat toistensa vastavaikuttajia, ja
niiden pitaisi olla tasapainossa.

Kroonisessa ylikunnossa (oikeampi termi on ylitreenaaminen) tama
tasapaino on rikkoontunut ja parasympaattinen hermosto pitda kehon
jatkuvassa jannitystilassa. Yleisesti ottaen ihmisilla sympaattisen
hermoston ylikuntoa esiintyy pikajuoksijoilla ja voimaharjoittelijoilla ja
parasympaattista kestavyysharjoittelijoilla.”
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* Asiat vol tehda kahdella « Omistajan lilka

tavalla.l. 0|ke_|n ja vaarin i aktiivisuus
 Tarkeinta el ole tehda oikein,

vaan valttaa virheita e Odottaminen treenisséa
. Kanssakilpailija kayttaa Ja kilpailuissa

urheilulisia. Annatko tasoitusta
olemalla kayttamatta? Kaannokset,

. lukastumiset, akilliset
. Selvitd tuotteet vaitt et,
M 55 VRIS suunnanvaihdokset,

- OstopalkkOJa on useita, netti ypyista kaantyminen

o apocimeKiah i
P ' a -virheet

 Apteekit ja vahittaiskauppa ‘ _ _
yleensa kalleimpia « Palauttamisen virheet

]
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Nae koirasi

Mieti mita teet

Kysy: miksi, mita hyotya, voiko tehda toisin
Maara el koskaan korvaa laatua!
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www.katis




