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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 (nuorisopaallikkd)
— Seuravalmentaja 1996-2013: LahdA, JKU, Tikkakoski, PaltU (valmennuspaallikko)
Joukkuelajit (yksilotason fysiikkavalmennus: jalkapallo, jaakiekko) 2013 -
*  Koulutus
— Tohtorikoulutettava, Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto 2018 -
— LitM (valmennus- ja testausoppi), Jyvaskylan yliopisto 2005
 Tyoura
— Varalan Urheiluopisto ja Tampereen Urheiluakatemia: testauspaallikké 2013 -
— Pajulahden Urheiluopisto: urheilijatestaus ja koulutuksen johtaja (VAT) 2005-2013
— Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU: tutkimusapulainen 2002-2005
— Jyvaskylan yliopisto: tutkimusapulainen 2002-2003

« Osaaminen
— Harjoittelun ohjelmointi, testaus ja seuranta
— Kuormittuminen ja palautuminen
— Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen
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1. Johdanto

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

3. Esimerkkeja
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Ylikuormitus
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Ylikuormitustilan vaiheet
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Toiminnallinen Ei-toiminnallinen
ylikuormitus Ylikuormitus
(Functional (Non-functional
overreaching) overreaching)
Palautuminen Paivid, yleensd 24-48h Paivid — viikkoja (<2 vko) Viikkoja - kuukausia Kuukausia - vuosia
Harj. vaste Positiivinen Positiivinen (hetkellinen Ei vaikutusta, negatiivinen Negatiivinen
lasku esim. leirin jalkeen)
Tavoitteellinen tila Ei-toivottu tila

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



Kuormittavat ja palauttavat tekijat

Fyysinen harjoittelu

Psyykkinen stressi

Sosiaaliset suhteet (ldheiset, perhe,
ystavat, tyo)

Opiskelu, tyo, harrastukset
Sairaudet, vammat
Matkustus
Ymparistotekijat (lampétila...)
JNE.

Uni, lepo
Ravinto
Fyysinen kunto

Psyykkiset keinot (esim.
rentoutumistaidot- ja tekniikat)

Sosiaaliset suhteet (ldheiset, perhe,
ystavit, tyo)

Opiskelu, tyo, harrastukset
JNE.

Ika
Perima
Terveys
Sukupuoli
Harjoittelutausta
Voimavarat, asenteet

Temperamenttipiirteet
(esim. stressinsietokyky)

mukaeltu Vesterinen 2018



Ylikuormituksen oireita

_ Akuutti (sympaattinen) Krooninen (parasympaattinen)

Vireystila Jannittyneisyys /rauhattomuus / artyneisyys Vasymys / masentuneisuus

Uni Unihairiot: vaikea nukahtaa, herdaminen yolla Nukahtaa helposti, suuri unen tarve

Vatsa llman kertyminen suoleen, vatsakipu Vilkastunut vatsan toiminta

Leposyke Kohonnut, sydamen tykytys Matala, vaihtelee

Syke rasituksessa Kohonnut, hidas palautuminen Matala (myo6s maksimissa), nopea palautuminen
Laktaattitaso Kohonnut submaksimaalinen taso Madaltunut maksimitaso

rasituksessa

Verenpaine Kohonnut, hidas palautuminen

Muuta Hikoilu, kilpailuvietin vahentyminen Verensokerin lasku rasituksessa, libidon lasku,
kuukautiskierron hairiét

Yhteista Heikentynyt suorituskyky, energisyyden lasku, keskittymiskyvyn lasku,

ruokahalun muuttuminen, lihakset vasyvat nopeasti, kohonnut infektioriski

Vesterinen 2018




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



Miksi kuntoilijan olisi hyva seurata
kuormittumista ja palautumista?

Fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyt ja -haitat

4 TERVEYSHYODYT

LIKLINTA

AKTIIVINEN
ELAMANTAPA

Fyysisen aktiivisuuden maars ja kuormittavuus

TERVEY'S-

URHEILU=
HARJOITTELU

VAARAT JA HAITAT

AKTIIVINEN
ELAMANTAPA

TERVEYS-
LIKUNTA

KUNTO-
LIKUNTA

URHEILU-
HARJOITTELL

Kevyttd,
kohtuullista
Paivittdin
Kymmenid
minuutteja,
jopa tunteja

Kohtuullista
Lahes paivittain
Vahint. 30 min

Kohtuullista,
reipasta

3 krt vilkossa
Vahint. 20 min

Rasittavaa
Useita kertoja viikossa

Vaihtelevaa

Vuori 1997



Kuntoilijan seurantasykli S

VARALA '

‘\/’

1. ULKOINEN KUORMA (external workload) 2. SISAINEN KUORMA (internal workload)
= harjoitusarsyke (ulkoinen tyo) = reagointi harjoitusarsykkeeseen (fysiologinen elinjarjestelmien
reagointi ja psykologinen koettu kuormittuminen)

Mitd tehtiin?
Esim. keskivauhti, edetty kokonaismatka tietyssa ajassa, Minkdilaisia akuutteja vasteita ulkoinen kuorma sai aikaan?
nostettu kuorma jne. Esim. sykemuuttujien ja oman tuntemuksen hyédyntaminen

Menetelmia mm. Menetelmia mm. omaan tuntemukseen perustuva session-RPE
*  GPS (aika, matka, vauhti) *  harjoituskuormitus = intensiteetti * volyymi
kiihtyvyysanturi (esim. tehontuotto) = oma kuormitustuntemus (1-10) * harjoituksen kesto (min)
matala teho = 300-500
HUOM! korkea teho = 700-1000

. reaaliaikaisuus

4. VALMIUSTILA UUTEEN HARJOITUKSEEN 3. ADAPTOITUMINEN

Oletko valmis uuteen harjoitukseen? Reagointi kuormitukseen ja siité palautumiseen pitkdllé
aikavdlillé?

Paatos tehdaan edeltavissa harjoituksissa mitattujen ulkoisen

kuorman ja sisdisen kuorman muuttujien seka yksil6llisen Menetelmia mm.

kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin arvioinnin ja kuormituksen * kokonaisvaltaiset hyvinvointikyselyt (5-portainen asteikko:

seurannan perusteella. vasymys, unenlaatu, lihasarkuus, stressitaso, mieliala >
vastausten summa = kokonaisvaltainen hyvinvointi)

HUOM! Mahdolliset harjoitusvalmiutta kuvaavat testit kuormittumisen ja palautumisen seuranta

(kontrolloitu alkuverryttely) kehittymisen seuranta (kestavyys- ja voima-
nopeusominaisuudet)

mukaeltu Gabbet 2017




Kuormituksen seurantamenetelmat

SISAINEN

Sykemuuttujat:

Leposyke (RHR)

Sykevilivaihtelu (HRV)

Harjoituksenaikainen keski- ja maksimisyke (HR-ex)
Palautumissyke (HRR)

Esim. Firstbeat Sports Cloud

A

Itsearviointi- & hyvinvointikyselyt:

*  Vasymys, unenlaatu, lihasarkuus, stressi, mieliala

*  5-portainen asteikko (vastausten summa =
kokonaisvaltainen hyvinvointi)

Esim. SYKE-mobiilisovellus

OBJEKTIIVINEN <

> SUBIJEKTIIVINEN

Suorituskykytestit ja kehittymisen seuranta:

Aerobiset kestavyysominaisuudet
Anaerobiset nopeuskestdavyysominaisuudet
Voima-nopeusominaisuudet

Kuormituksen ja palautumisen seuranta:

Hermolihasjarjestelman 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

v

ULKOINEN mukaeltu Thorpe et al. 2017




Sisaisen kuorman subjektiiviset

kuormituksen seurantamenetelmat

Esimerkki: Kokonaisvaltainen hyvinvointikysely (SYKE-mobiilisovellus)

SUORITETTAVA TEHTAVA

Hyvinvoinnin itsearviointi

Hyvinvoinnin itsearviointikyselyyn vastataan joka aamu heraamisen
jalkeen.

Hyvinvointikysely sisaltaa viisi kysymysta (vasymys, unen laatu, yleinen
lihasarkuus, stressitaso ja mieliala), joista jokainen arvioidaan
asteikolla 1-5 (1 = erittain huono ja 5 = erittain hyva hyvinvointi ko. asian
suhteen). Arvicinti tehdaan 0.5 yksikon tarkkuudella.

Kyselyn avulla seurataan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja siina
tapahtuvia muutoksia.

VASYMYS - Kuinka vasyneeksi tunnet itsesi talla hetkell&?
O 5.0 (hyvin palautunut)

O 45

O 4.0 (palautunut)

035

® 3.0 (normaali)

D25

O 2.0 (normaalia visyneempi)
015

O 1.0 (jatkuva vasymys)

UNEN LAATU - Millainen oli unenlaatu viime yén&? STRESSITASO - Kuinka stressaantuneeksi tunnet itsesi

O 5.0 (hyvin levannyt olo)
O 45

O 4.0 (hyva)

O35

@ 3.0 (nukahtamisvaikeus)
025

C 2.0 (levoton uni)

015

O 1.0 (unettomuus)

YLEINEN LIHASARKUUS - Kuinka kipedksi tunnet lihaksesi
talla hetkelld?

O 5.0 (erittéin hyva tunne)

O 45

O 4.0 (hyva tunne)

@35

O 3.0 (nermaali tunne)

@25

O 2.0 (lisaantynyt lihasarkuus / lihaskireys)
Q15

O 1.0 (erittain suuri lihasarkuus)

talla hetkella?

O 5.0 (erittain rentoutunut olo)
O 45

O 4.0 (rentoutunut clo)

O35

® 3.0 (normaali olo)

025

O 2.0 (stressaava olo)

015

O 1.0 (erittdin stressaava olo)

MIELIALA - Miltéd mielialasi tuntuu télla hetkella?

O 50 (erittdin positiivinen mieliala)

045

O 4.0 (yleisesti hyva mieliala)

®35

O 3.0 (védhemman kiinnostunut muista ja/tai harjoittelusta kuin yleensa)
025

O 2.0 (artyisyytta joukkuekavereita, perhetta ja tyokavereita kohtaan)

&5

O 1.0 (erittain harmistunut / artyisa / masentunut mieliala)



Sisaisen kuorman objektiiviset
kuormituksen seurantamenetelmat

Esimerkki: Paivan aikaisen kuormittumisen

ja stressin sekd yopalautumisen seuranta
sykevilivaihtelun kautta (Firstbeat)

STRESSIN JA PALAUTUMISEN RAPORTTI

L]
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CET

s

£ PmsTeEAT

seuranta kehon (mikro)liikkeiden ja
sykevilivaihtelun kautta (Emfit)

EmFIT QS Sleep Periods
i sun on ue Ll Thu

18.03. 19.03. 20.03. .03. 2.03. 23.03. 24.03.
7h22 oh12 5hs3 7h16 7h 2 7h33 7has

Fri sat

Thu 24.03.00:18 — Thu 24.03. 08:06

Sleep Time (i ] Sleep Classes @

REM 1 1h37

|omm 7h 48 T e Light I 4n3e

7h 2 1 In sleep

&

Esimerkki: Yopalautumisen ja unenlaadun
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Ulkoisen kuorman subjektiiviset
kuormituksen seurantamenetelmat

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

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk

257

KOKONAISKUORMITTAVUUS
Kuinka kuormittavalta harjoitus tuntui kokonaisuudessaan?

[
[
[l

10 Maksimaalinen

9
8
7
[
5
4
3
2
1
0

Hyvin paljon

Paljon

Melko paljon
Kohtuullisesti
Vihin

Hyvin vahin

Ei ollenkaan

Likelihood of subsequent injury (%)
3 7

0
e A 100 150 200
Acute:Chronic Werkload Ratio

Gabbett 2016




Ulkoisen kuorman objektiiviset
kuormituksen seurantamenetelmat

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

Singie jump fesl

= Record the fes! from the front

= |lse the shidar (o navigalta
through thevideo and press s
arrows o move frame-by-frame
lor hatter accuracy

o Selac! mke-off in tha first frame
in which no foot touches tha
arono

= Salect landing in the first frama
m wimnch at least one l&al
Conlact agail

DB




Ulkoisen ja sisaisen kuorman suhde

ULKOINEN KUORMA

Suunniteltua korkeampi

Suunniteltua alhaisempi

A 14[}[] oo oo
| ADAPTAATIO VAHENNA
| 1300 - (& KUORMITUSTA
:Elzuﬂ -
I e High Output High Output
1 .£1100 .
' E Low Cost ®| High Cost
I & 1000
I E Low Output @ Low Output
I' 2 900 Low Cost oo o8 High Cost
12 LISAA 5
| =2
/= 90 KUORMITUSTA ®
|
700 -
| @ EI ADAPTAATIOTA
I 600 - : ' : 1 . : :
| 65.00% 70.00% 75.00% 80.00% 85.00% 90.00% 95.00% 100.00%
' % Max Heart Rate
T >
Suunniteltua alhaisempi Suunniteltua korkeampi

SISAINEN KUORMA

Burgess 2017
Gabbet 2017
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Firstbeat Hyvinvointianalyysi
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FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI

LA SLEE.

ul ’\nur fitness
15 min with the
xlrnnqr t 1trr 55 TR HIn s

" e .":c'-'l niE |I'|r
'I ' I||iI

dpm
SYKEVALIMITTAUS HENKILOKOHTAINEN ASIANTUNTIJAN TOIMENPITEET JATKUVUUS
RAPORTTI PALAUTE
10 68
henkiloa osallistui Osallistujat oppivat hyvinvointia edistavas Osallistujille annettiin Seurantamittauksella voit
palveluun tunnistamaan tavoitetta asetettiin konkreettisia nahda ovatko muutokset
15.01.2019 henkilckohtaiset palvelun aikana. toimenpidesuosituksia pysyvid.
o ) tydhyvinvaintiin vaikuttavat hyvinvoinnin
21.01.2019 tekijat. edistamiseksi.
&\J FIRSTBEAT Kutolisita 2412010



(®) STRESSI — MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu stressi Ll Stressi ja palautuminen Toimenpiteet
80% Kokee olevansa stressaantunut B 0%  Hyvissi tasapainossa 50% Osallistujista asetti
stressinhallintaan liittyvan
tavoitteen

80% Kohtuullisessa tasapainossa

B 20% Heikossa tasapainossa

4 o N

lshl Stressi ja palautuminen - Ryhmaén tulos Stressid hallitseva tydntekijd on
tehokkaampi ja tekee vahemman
virheita. Stressin vastapainoksi
PV ARALY SR KRR tarvitaan palautumista edistdmaan
Heikko Kohtalainen Hywa tydssdjaksamista ja vahentdmaan
ylikuormittumisen riskia.
Kuntoilijailta 24.1.2019

10 hlsé \ _/

S\J FIRSTBEAT Kurtolita 212013




() UNI = MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu uni [l Mitattu uni
60% Nukkuu mielestaan riittavast B 20%  Palautui unen aikana hyvin

70% Palautui unen aikana kohtalaisesti

B 10% Palautui unen aikana heikosti

lshl Mitattu uni - Ryhmaén tulos

HY¥IRVOINTIANALYYSIN KESEIARYD
-

Heikko Kohtalainen Hyvd
Kuntoilijailta 24.1.2019
10 hlaa
\J FIRSTBEAT Kurtoliita 2412013

Toimenpiteet

50% Osallistujista asetti uneen ja
palautumiseen liittyvan tavoitteen

/‘

o

i

Riittava uni ja palautuminen unen
aikana parantavat tytntekijan kykyé
selviytya kuormittavista tilanteista.
Kehittdmalld palautumista
rakennetaan voimavaroja seuraavaa
pdivaa varten.

\

/




(® LIIKUNTA - MITTAUKSEN TULOKSET

& Itseraportoitu liikunta [l Mitattu lilkunta Toimenpiteet
80% Liilkkuu mielestaan riittavasti Bl 60% Liikkui riittavasti terveyden kannalta 50% Osallistujista asetti tavoitteen

terveyden kannalta likunnan lisdamiseen

40% Liikkui kohtalaisesti

B 0% Eiliikkunut riittavasti

[l Mitattu liikunta - Ryhman tulos [l Arvioitu kuntotaso - Ryhmén tulos
=
$ sl Ryhmatuloksen esittamiseen vaaditaan kuntotasoarvio
= vahintaan 10 henkilglta.
HY WIS DIMNT ﬁ.h.:l:"r!-. M EESKIARY 0 g ag—
s 10+
Kuntoilijailta 24.1.2019 5
10 hlga
Hyvin heikko  Heikko Kohtalainen Hywa Erinomainen Ylivertainen
Cﬂf FIRSTBEAT Kuntailijailtz 24.1.2019







Take Home Message:
Suositus kuormittumisen ja palautumisen seurantaan

PYRI KAYTTAMAAN MONIPUOLISESTI KUORMITUKSEN SEURANNAN ERI MITTAUSMENETELMIA:
Ulkoinen kuorma

. Sisainen kuorma

. Subjektiivinen

. Objektiivinen

___________________________________

KEHITTYMISEN SEURANTA I i
2x / vuosi !

KEHITTYMISEN SEURANTA |
2x / vuosi

Kehonkoostumus

Kestavyys (suora VO2max-testi)

Kehonkoostumus
Kestavyys (suora VO2max-testi)

Kuukausi-
taso

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

Piivittiisseuranta: Viikko/
* Subjektiivinen sisdinen kuorma: kokonaisvaltainen hyvinvoinnin arviointi (esim. SYKE-mobiilisovellus) alva-
* Subjektiivinen ulkoinen kuorma: oma kuormitustuntemus (session-RPE) (esim. SYKE-mobiilisovellus) p

* Objektiivinen sisdginen kuorma: sykeseuranta (harjoitukset) + yosyke- tai uniseuranta (Firstbeat / Emfit) taso
* Objektiivinen ulkoinen kuorma: vauhti (GPS) / teho (harjoitukset)




Keep it Simple!

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

Ravinto

(arkiruokailu, ateriarytmi)

(riittava uni, saannollinen elamanrytmi)

» Terveyden kulmakivet: HARJOITTELU — RAVINTO - LEPO
» Jos yksi kolmesta ei ole vaaditulla tasolla, kaksi muuta ja kokonaisuus karsivat!

« Kokonaisvaltaisen terveyden ja palautumisen edistamisessa kokonaisuuden
hallinta on oleellisinta!

» Taikatempuista (esim. lisaravinteet, palautumismenetelmat) ei ole hyotya, mikali
perusasioissa on puutteita!




Osallistujaetu - kuntoiiian iita to 24.1.2019

Firstbeat -hyvinvointianalyysi
+ Varalan valmentajan konsultaatio (60 min) 169 € (ovh 189 €)

Tilaa osoitteesta:
https://www.lyyti.fi/reg/Firstbeat_valmentajankonsultaatio

Firstbeat -hyvinvointianalyysi

+ sdhkdinen tulosraportti 89 € (ovh 99 €) “.‘
i Tilaa osoitteesta: ~ ‘
https://www.lyytifi/reg/Firstbeat_tulosraportti W VARALA ‘

v
N

Koulutus - Urheilu - Yritykset - Vapaa-aika

Varalan Urheiluopisto, Varalankatu 36, 33240 Tampere, p. 03 2631 211, info@varala.f, varala.fi, @varalaofficial, #varala

varala.fi




KIITOS!

Kysymyksia®?
Kommentteja?

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



mailto:marko.haverinen@varala.fi
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