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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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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

	MITEN KUNTOILIJANA VOIN SEURATA KUORMITTUMISTA JA PALAUTUMISTA?�Kuntoilijan ilta – Mikä on sopiva kuormitustaso omassa arjessasi?�(to 24.1.2019 klo 18-20 Varalan Urheiluopisto)
	Tausta
	Sisältö
	1. JOHDANTO
	Ylikuormitus
	Ylikuormitustilan vaiheet
	Kuormittavat ja palauttavat tekijät
	Ylikuormituksen oireita
	2. KUORMITTUMISEN JA PALAUTUMISEN SEURANTA: MIKSI, MITÄ JA MILLOIN?
	Miksi kuntoilijan olisi hyvä seurata kuormittumista ja palautumista?
	Kuntoilijan seurantasykli
	Kuormituksen seurantamenetelmät
	Sisäisen kuorman subjektiiviset kuormituksen seurantamenetelmät
	Sisäisen kuorman objektiiviset kuormituksen seurantamenetelmät
	Ulkoisen kuorman subjektiiviset kuormituksen seurantamenetelmät
	Ulkoisen kuorman objektiiviset kuormituksen seurantamenetelmät
	Ulkoisen ja sisäisen kuorman suhde
	3. ESIMERKKEJÄ
	Firstbeat Hyvinvointianalyysi
	Dia numero 20
	Dia numero 21
	Dia numero 22
	Dia numero 23
	4. SUOSITUKSET
	Take Home Message:�Suositus kuormittumisen ja palautumisen seurantaan
	Dia numero 26
	Dia numero 27
	Dia numero 28


<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


