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Tausta
• Urheilija 1996-2004
• Valmentaja 1996 

Yleisurheilu
– Liittovalmentaja 2003-2005: SUL nuorten maajoukkue Pohjoinen alue ja Keski-Suomi
– Aluevalmentaja 1998-2004: Kainuun Yleisurheilu (nuorisopäällikkö) 
– Seuravalmentaja 1996-2013: LahdA, JKU, Tikkakoski, PaltU (valmennuspäällikkö)
Joukkuelajit (yksilötason fysiikkavalmennus: jalkapallo, jääkiekko) 2013 

• Koulutus
– Tohtorikoulutettava, Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyväskylän yliopisto 2018 
– LitM (valmennus- ja testausoppi), Jyväskylän yliopisto 2005

• Työura
– Varalan Urheiluopisto ja Tampereen Urheiluakatemia: testauspäällikkö 2013 
– Pajulahden Urheiluopisto: urheilijatestaus ja koulutuksen johtaja (VAT) 2005-2013
– Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU: tutkimusapulainen 2002-2005
– Jyväskylän yliopisto: tutkimusapulainen 2002-2003

• Osaaminen
– Harjoittelun ohjelmointi, testaus ja seuranta
– Kuormittuminen ja palautuminen
– Fyysisten ominaisuuksien kehittäminen



Sisältö
1. Johdanto

2. Kuormittumisen ja 
palautumisen seuranta: 
miksi, mitä ja milloin?

3. Esimerkkejä

4. Suositukset



1. JOHDANTO



Ylikuormitus



Ylikuormitustilan vaiheet

Halson & Jeukendrup Sports Med. 2004:34(14):967‐981; Meeusen et al. MSSE 2013: 45 (1): 186-205. Vesterinen 2018.



Kuormittavat ja palauttavat tekijät

Uni, lepo
Ravinto

Fyysinen kunto
Psyykkiset keinot (esim. 

rentoutumistaidot- ja tekniikat)
Sosiaaliset suhteet (läheiset, perhe, 

ystävät, työ)
Opiskelu, työ, harrastukset

JNE.

Fyysinen harjoittelu
Psyykkinen stressi

Sosiaaliset suhteet (läheiset, perhe, 
ystävät, työ)

Opiskelu, työ, harrastukset
Sairaudet, vammat

Matkustus
Ympäristötekijät (lämpötila…)

JNE.

Ikä
Perimä
Terveys

Sukupuoli
Harjoittelutausta

Voimavarat, asenteet
Temperamenttipiirteet 

(esim. stressinsietokyky)

mukaeltu Vesterinen 2018



Ylikuormituksen oireita

Vesterinen 2018



2. KUORMITTUMISEN JA 
PALAUTUMISEN SEURANTA: 
MIKSI, MITÄ JA MILLOIN?



Miksi kuntoilijan olisi hyvä seurata 
kuormittumista ja palautumista?

Vuori 1997

Fyysisen aktiivisuuden terveyshyödyt ja -haitat



Kuntoilijan seurantasykli
1. ULKOINEN KUORMA (external workload)
= harjoitusärsyke (ulkoinen työ)

Mitä tehtiin? 
Esim. keskivauhti, edetty kokonaismatka tietyssä ajassa, 
nostettu kuorma jne.

Menetelmiä mm.
• GPS (aika, matka, vauhti)
• kiihtyvyysanturi (esim. tehontuotto)

HUOM!
• reaaliaikaisuus

2. SISÄINEN KUORMA (internal workload)
= reagointi harjoitusärsykkeeseen (fysiologinen elinjärjestelmien 
reagointi ja psykologinen koettu kuormittuminen)

Minkälaisia akuutteja vasteita ulkoinen kuorma sai aikaan?
Esim. sykemuuttujien ja oman tuntemuksen hyödyntäminen

Menetelmiä mm. omaan tuntemukseen perustuva session-RPE
• harjoituskuormitus = intensiteetti * volyymi                                   

= oma kuormitustuntemus (1-10) * harjoituksen kesto (min)
• matala teho = 300-500
• korkea teho = 700-1000

mukaeltu Gabbet 2017

3. ADAPTOITUMINEN

Reagointi kuormitukseen ja siitä palautumiseen pitkällä 
aikavälillä?

Menetelmiä mm.
• kokonaisvaltaiset hyvinvointikyselyt (5-portainen asteikko: 

väsymys, unenlaatu, lihasarkuus, stressitaso, mieliala 
vastausten summa = kokonaisvaltainen hyvinvointi)

• kuormittumisen ja palautumisen seuranta
• kehittymisen seuranta (kestävyys- ja voima-

nopeusominaisuudet) 

4. VALMIUSTILA UUTEEN HARJOITUKSEEN

Oletko valmis uuteen harjoitukseen?

Päätös tehdään edeltävissä harjoituksissa mitattujen ulkoisen 
kuorman ja sisäisen kuorman muuttujien sekä yksilöllisen 
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin arvioinnin ja kuormituksen 
seurannan perusteella.

HUOM! Mahdolliset harjoitusvalmiutta kuvaavat testit 
(kontrolloitu alkuverryttely)



Kuormituksen seurantamenetelmät

SISÄINEN

ULKOINEN

OBJEKTIIVINEN SUBJEKTIIVINEN

Itsearviointi- & hyvinvointikyselyt: 
• Väsymys, unenlaatu, lihasarkuus, stressi, mieliala
• 5-portainen asteikko (vastausten summa = 

kokonaisvaltainen hyvinvointi)

Esim. SYKE-mobiilisovellus

Sykemuuttujat:
• Leposyke (RHR)
• Sykevälivaihtelu (HRV)
• Harjoituksenaikainen keski- ja maksimisyke (HR-ex)
• Palautumissyke (HRR)

Esim. Firstbeat Sports Cloud

mukaeltu Thorpe et al. 2017

Suorituskykytestit ja kehittymisen seuranta:
• Aerobiset kestävyysominaisuudet
• Anaerobiset nopeuskestävyysominaisuudet
• Voima-nopeusominaisuudet

Kuormituksen ja palautumisen seuranta:
• Hermolihasjärjestelmän seuranta (esim. kevennyshyppy)

Omaan kuormitustuntemukseen perustuva session-RPE
• Harjoituskuormitus = intensiteetti * volyymi                                   

= oma kuormitustuntemus (1-10) * harjoituksen kesto 
(min)

• Matala kuormitus = 300-500
• Korkea kuormitus = 700-1000

Esim. SYKE-mobiilisovellus



Sisäisen kuorman subjektiiviset 
kuormituksen seurantamenetelmät

Esimerkki: Kokonaisvaltainen hyvinvointikysely (SYKE-mobiilisovellus)



Sisäisen kuorman objektiiviset 
kuormituksen seurantamenetelmät

Esimerkki: Päivän aikaisen kuormittumisen 
ja stressin sekä yöpalautumisen seuranta 
sykevälivaihtelun kautta (Firstbeat)

Esimerkki: Yöpalautumisen ja unenlaadun 
seuranta kehon (mikro)liikkeiden ja 
sykevälivaihtelun kautta (Emfit)



Ulkoisen kuorman subjektiiviset 
kuormituksen seurantamenetelmät

Esimerkki: Omaan kuormitustuntemukseen perustuva session-RPE (SYKE-mobiilisovellus)

Gabbett 2016



Ulkoisen kuorman objektiiviset 
kuormituksen seurantamenetelmät

Esimerkki: Hermolihasjärjestelmän kuormittumis-palautumistilan seuranta
Kevennyshyppy (MyJump-mobiilisovellus)



Ulkoisen ja sisäisen kuorman suhde

SISÄINEN KUORMA
Suunniteltua alhaisempi Suunniteltua korkeampi
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KUORMITUSTA

VÄHENNÄ 
KUORMITUSTA

ADAPTAATIO

EI ADAPTAATIOTA

Gabbet 2017
Burgess 2017



3. ESIMERKKEJÄ



Firstbeat Hyvinvointianalyysi











4. SUOSITUKSET



Take Home Message:
Suositus kuormittumisen ja palautumisen seurantaan

HARJOITUSKAUSI I
(loka-joulukuu) 
12 vko

KEHITTYMISEN SEURANTA I
2x / vuosi
Kehonkoostumus
Kestävyys (suora VO2max-testi)

Kuormitusseuranta (1x / kk)
Kevennyshyppy (MyJump-mobiilisovellus)

Päivittäisseuranta: 
• Subjektiivinen sisäinen kuorma: kokonaisvaltainen hyvinvoinnin arviointi (esim. SYKE-mobiilisovellus)
• Subjektiivinen ulkoinen kuorma: oma kuormitustuntemus (session-RPE) (esim. SYKE-mobiilisovellus)
• Objektiivinen sisäinen kuorma: sykeseuranta (harjoitukset) + yösyke- tai uniseuranta (Firstbeat / Emfit)
• Objektiivinen ulkoinen kuorma: vauhti (GPS) / teho (harjoitukset)

Vuosi-
taso

Kuukausi-
taso

Viikko/
päivä-
taso

HARJOITUSKAUSI II
(tammi-maaliskuu) 
12 vko

HARJOITUSKAUSI III
(huhti-kesäkuu) 
12 vko

HARJOITUSKAUSI III
(heinä-syyskuu) 
12 vko

KEHITTYMISEN SEURANTA II
2x / vuosi
Kehonkoostumus
Kestävyys (suora VO2max-testi)

PYRI KÄYTTÄMÄÄN MONIPUOLISESTI KUORMITUKSEN SEURANNAN ERI MITTAUSMENETELMIÄ: 
• Ulkoinen kuorma
• Sisäinen kuorma
• Subjektiivinen
• Objektiivinen



Keep it Simple!

Harjoittelu

Ravinto Lepo
KEHITYS

(arkiruokailu, ateriarytmi) (riittävä uni, säännöllinen elämänrytmi)

(monipuolisuus, rytmitys)

• Terveyden kulmakivet: HARJOITTELU – RAVINTO – LEPO
• Jos yksi kolmesta ei ole vaaditulla tasolla, kaksi muuta ja kokonaisuus kärsivät!
• Kokonaisvaltaisen terveyden ja palautumisen edistämisessä kokonaisuuden 

hallinta on oleellisinta!
• Taikatempuista (esim. lisäravinteet, palautumismenetelmät) ei ole hyötyä, mikäli 

perusasioissa on puutteita!





KIITOS!
Kysymyksiä?
Kommentteja?

Marko Haverinen
marko.haverinen@varala.fi
044-3459957
@Varala_TestLab

mailto:marko.haverinen@varala.fi
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