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Harjoittelun ja
palautumisen seurannalla
tuloksekkaampaa
kestavyysharjoittelua

Harjoittelun kokonaiskuormitus on
suurta.Systemaattisella seurannalla
kartoitetaan tavoitteellisen
ylikuormituksen ja liiallisen
kuormittumisen rajaa, jotta harjoittelu
olisi mahdollisimman tuottavaa.
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aadukkaan  valmennusprosessin  tulisi
sisaltda yleisen kehittymisprosessin nelja
paatekijai: tarveanalyysin, suunnittelun,
toteutuksen ja arvioinnin (Kuvio 1). Val-
mennukseen liittyen tarveanalyysi tarkoittaa laji-
vaatimuksien ja urheilijaprofiilin (mm. vahvuudet ja
heikkoudet) selvittamistd harjoittelusuunnitelmien
pohjaksi. Tarkein tekija on luonnollisesti itse
toteutus eli harjoittelu. Harjoittelun seurannan tulee



Tarveanalyysi

Lajivaatimukset,
urheilijaprofiili
(vahvuudet,
heikkoudet

Suunnittelu

Harjoittelu-
suunnitelma

Toteutus Arviointi

Harjoittelu

Seuranta

KUVIO 1. Seuranta osana valmennusprosessia.

puolestaan olla seka tarveanalyysin ja harjoittelun
suunnittelun pohjana, eli siten linkittyy tiiviisti itse
harjoitteluun.

Huippukestavyysurheilijoiden harjoittelu

Huippukestavyysurheilijatharjoittelevatméarallisesti
paljon. Harjoittelumaarat vaihtelevat lajista riippuen
noin 500 tunnista yli tuhanteen tuntiin (Sandbakk
& Holmberg 2014). Kestavyysjuoksussa vuotuinen
harjoittelumaara on huipuilla noin 500-600 tuntia ja
lajeissa, joissa on vaihemman mekaanista kuormitusta
kuten esimerkiksi pyoriily, soutu, triathlon, uinti,
harjoittelumaara voi olla yli tuhat tuntia. Tonnesen
ym. (2014) tutkimuksen mukaan Norjalaisten
olympiavoittajien ja maailmanmestareiden harjoit-
telumaara maastohiihdossa ja ampumahiihdossa
oli noin 800 tuntia, josta yli 90 prosenttia oli kesté-
vyysharjoittelua.

Kestavyysharjoittelusta suurin osa (91%) oli puo-
lestaan matalatehoista harjoittelua, tehokkaamman
(vauhti- ja maksimikestavyys) kestavyysharjoittelun
osuuden ollessa noin yhdeksan prosenttia. Lisaksi
kestévyysurheilijoiden harjoitteluohjelmaan siséltyi
voima- ja nopeusharjoittelua kuusi prosenttia koko-
naisharjoittelumaarasta.

Suomen maastohithdon A-maajoukkueen harjoit-
telumaarit (noin 800 tuntia) ovat samalla tasolla
Tonnesen ym. (2014) raporttiin verrattuna. Myds-
kain tehokkaamman kestavyysharjoittelun (7%)
sekd voima- ja nopeusharjoittelun osuudet (5-8%)
eivat juuri poikkea Norjalaisten arvokisavoittajien
harjoittelusta. Lajinomaista harjoittelua on suurin
osa (65-70%), joka on tyypillistd huipputason kesti-
vyysurheilijoilla. Koska harjoittelua on maarallisesti
paljon ja harjoittelu sisiltda myds kovatehoista har-
joittelua, harjoittelun kokonaiskuormitus on suurta.
Harjoittelun ohjelmoinnin kannalta keskeisiksi te-
kijoiksi nousee harjoittelun rytmittdiminen kuormi-
tuksen ja palautumisen séatelyn ja kilpailusuoritusta
maarittavien ominaisuuksien kehittamisen suhteen.

Kuormittumisen ja palautumisen saately

Ylikuormitusteorian mukaan harjoittelun vaikutta-
vuus perustuu harjoittelun kuormittavuuden ja le-
von saitelyyn. Sithen voidaan vaikuttaa saitelemal-
la harjoitustapaa, kestoa, tehoa ja harjoitustiheytta.
Miten sitten osaamme saadelld ko. tekijoitd niin,
etta harjoittelu olisi mahdollisimman tuottavaa? Se
vaatii seurantaa seka harjoittelun kuormittavuuden,
urheilijan palautumistilan, etta suorituskyvyn kehit-

Norjalaisten olympiavoittajien ja maailmanmestareiden
harjoittelumaara maastohiihdossa ja ampumahiihdossa oli noin
800 tuntia, josta yli 90 prosenttia oli kestavyysharjoittelua.

Suomen maastohiihdon A-maajoukkueen harjoittelumaarat
(noin 800 tuntia) ovat samalla tasolla.
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Suorituskyky

Alka

L

Akuutt] ylikuormitus Teiminnallinen Ei-toiminnallinen
ylikuormitus Ylikuormitus
[Acute overioad) (Functional (Non-functional
averreaching) overreaching)
Palautuminen | Plivid, yleenss 24-48h Plivid — viikkoja (<2 vka) Viikkoja - kuukausia Kuukausia - vuosia
Harj. vaste Positiivinen Paositiivinen [hetkellinen El valkutusta, negatiivinen Megatiivinen
lasku esim, leirin jSlkeen)

Tavoltteellinen tila

El-toivottu tila

KUVIO 2. Harjoitusvaikutus perustuu ylikuormitusteoriaan. Mukailtu Halson&Jeukendrup 2004 ja

Meeusenym. 2013.

tymisen suhteen. Pitkdaikainen ylikuormittuminen
voi johtaa negatiiviseen harjoitteluvasteeseen (Non-
functional overreaching, Overtraining syndrome),
joka on wvalitettavan yleista huippu-urheilijoiden
keskuudessa (Kuvio 2). Systemaattisella seurannalla
pyritdan kirkastamaan tavoitteellisen ylikuormituk-
sen (Functional overreaching) ja liiallisen kuormit-
tumisen rajaa, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman
tuottavaa. On lisaksi huomioitava, etta urheilijaa ei
kuormita ainoastaan harjoittelu vaan kuormitusta
voivat aiheuttaa useat eri tekijat esimerkiksi opis-
kelu/tyot tai sosiaaliset suhteet (Kuvio 3). Haas-
teet ja ongelmat palautumista edistavissa tekijoissa
(esimerkiksi uni, ravinto) saattavat myos olla syyna

Harjoittelu ja kilpailut k&
Univaje, unen hueno laatu Perima
Psykologinen stressi Terveys
Opiskelu, tyd Sukupuoli
Sairaudet Harjeittelutausta
Valmentaja ja muut sosiaaliset suhteet Voimavarat, stressin sietokyky,
Matkustus asentest

Ymparistd (korkeus, lampdatila)

kuormittumisen ja palautumisen suhteen epatasa-
painoon. Taman takia seurannan tulee sisaltaid har-
joittelun kuormittavuuden lisaksi urheilijan palautu-
mistilan seurantaa.

Harjoittelun seuranta

Yksi tarkeimmista tekijoista harjoittelun kuormituk-
sen seurannassa on urheilijan subjektiivinen tunte-
mus. Tarkeaa on myos valmentajan havainnointi. On
tarkeia, ettd subjektiivisten tuntemusten seuranta on
systemaattista, jotta kuormittumista voidaan tarkas-
tella myos retrospektiivisesti.

Uni, lepo
Ravinto
Fyysinen kunto
Rentoutumistaidot, -tekniikat
Luanta

Liheiset, perhe, valmentaja ja muut
sosiaaliset suhteet

KUVIO 3. Urheilijan kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijoita.
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Harjoitusten kuormittavuus- ja palautuneisuus-
tuntemusten seurannassa voidaan hyodyntaa esi-
merkiksi Borgin (1998) 10-portaista RPE-taulukkoa
(Kuvio 4). Tuntemusten kirjaaminen harjoituspai-
vikirjaan antaa hyvan pohjan urheilijan seurantaan.
Koska ylikuormittuminen on urheilussa yleista,
on selvaa, etta pelkat subjektiiviset tuntemukset ja
nakemykset eivat yksin riitd. Harjoituspaivakirjan
tulisi sisaltda myds harjoitustiedot, kuten harjoi-
tusmuodon, keston, matkan, tehon ja sykkeen.
Harjoituksen kesto, kuljettu matka, nopeus ja teho
kuvaavat ulkoista harjoituskuormitusta, kun taas
syke, hapenkulutus, veren laktaattipitoisuus ja sub-
jektiivinen kuormitustuntemus kuvaavat elimiston
kokemaa sisaista kuormitusta. Ulkoisen ja sisdisen
harjoituskuormituksen suhdetta voi kayttaa hyviksi
myos palautumisen seurannassa. Kyseiset tiedot ovat
saatavissa nykyaikana helposti suoraan sykemitta-
reista, jotka linkittyvdt moniin eri harjoituspéiva-
kirjasovelluksiin. Harjoituspaivakirjan tulisi sisaltaa
tiedot myos mahdollisista muista stressitekijoista
esimerkiksi opiskelu-/tyostressin, unihairiot yms.
Harjoituspaivakirja onkin tarkein tyokalu urheilijan
seurannassa ja siksi jokaisen tavoitteellisesti harjoit-
televan urheilijan tulisi kayttaa sita.

Esimerkkina maastohiihdon
A-maajoukkueen seuranta

Maastohiihtomaajoukkueen leireilld Kilpa- ja huip-
pu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) urheilu-
fysiologian asiantuntija on vastuussa urheilijoiden
kuormituksen ja palautumisen seurannasta. Harjoi-
tuksissa varmistetaan syke- ja laktaattikontrollein,
etta harjoitusteho vastaa suunniteltua ja sita kautta
pyritdan kohdistamaan harjoittelua yhi tarkemmin
halutulle tehoalueelle. Leirien harjoitustiedot tallen-
netaan pilvipalvelimelle, josta henkilokohtaiset val-
mentajat ndkevat harjoitustiedot ldhes reaaliajassa,
vaikka eivat olisi leirilla mukana.

Urheilijoiden palautumistilan seurantaan on
useita eri menetelmia. Erilaiset kyselyt urheilijan
subjektiivisista tuntemuksista ovat laajalti urhei-
lijoiden ja valmentajien kaytossa. Kaytetyimpia
kyselyja ovat Rest-Q Sports, DALDA ja POMS.
Kyselyt sisaltavat useimmiten kymmenia kysymyk-
sia, joten ovat péivittaiseen kayttoon liian tyolaita.
Kuukausitasolla tai muutaman kerran vuodessa
kéytettyina ovat toimivia niin palautumisen kuin
henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin seurantaan
(Saw ym. 2016). DALDA (Daily Analyses of Life
Demands of Athletes) on suunniteltu urheilijoiden

Miten kuormittavalta harjoitus tuntui?
Miten palautuneeksi koet itsesi? (Borg 1998)

Ei lainkaan / lepo

Erittain heikko (Veryweak)
Heikko/kevyt (Weak / Light)

Kohtalainen (Moderate)

Voimakas (Strong / Heavy)

Hyvin voimakas (Verystrong)

CloIN|[loja|lh|lWINMN]|=]O

-
o

Maksimaalinen (Maximal)

KUVIO 4. Borgin RPE-taulukko harjoitusten
kuormittavuuden ja palautuneisuustuntemuk-
sen arviointiin ja seurantaan.

péivittaiseen kayttoon sisaltden noin 30 kysymysta
eldman stressilahteistd ja tuntemuksista, joten sita
on mahdollista kayttad subjektiivisena seuran-
tatyokaluna esimerkiksi viikoittain. Maastohiih-
tojoukkueen urheilijoilta kerataan leireilld paivittain
tuntemukset palautuneisuustilasta ja yleisfiiliksesta
asteikolla 0-10. Kysely on osoittautunut hyvin vai-
vattomaksi ja hyodylliseksi.

Subjektiivisten tuntemusten lisdksi urheilijoiden
palautumistilaa on hyva seurata myds objektiivisilla
menetelmilla. Ylikuormitukseen liittyvissa tutki-
muksissa on havaittu, etta tietyt immunologiset ja
hormonaaliset muuttujat ovat yhteydessa kuormittu-
neisuuteen. Kyseiset mittaukset ovat kuitenkin mo-
nesti melko kalliita, aikaa vievii ja epakaytannollisia
urheilijoiden péivittaiseen seurantaan.

Sykevalivaihtelumittaukset ovat viime vuosien
aikana yleistyneet urheilijoiden palautumisen
seurannassa. Nykyteknologian avulla mittauksia
on yha helpompi suorittaa esimerkiksi puheli-
men mobiilisovelluksien avulla, joka on varmasti
lisannyt mittausten suosiota. Lisaksi sykevili-
vaihtelun kaytosta stressin-/palautumisen seuran-
nassa on yhd vahvempaa tutkimusnayttoa. Syke-
valivaihtelumittauksia voidaan suorittaa joko nuk-
kuessa tai aamuisin herdamisen jalkeen. Se kuvastaa
autonomisen hermoston siditelya ja sitd kautta
elimiston kokonaisvaltaista kuormitus-/stressitilaa.
On todettu, ettd sykevalivaihtelu on herkempi

Harjoituspaivakirja on tarkein tyokalu urheilijan seurannassa.

Jokaisen tavoitteellisesti harjoittelevan

urheilijan tulisi kayttaa sita.
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Parasympaattinen yiaktiisweus wikuormituksessa (Le Mour et al, 2013, Bellenger of al, 2015)
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Lisisnnynyt sympastiinen aktimdsuus ylikuormituksesss [Pichot et al. 2000, 2002, Bawment ef al, 2006, Hynynen &1 al. 2007}

KUVIO 5. Sykevalivaihtelumittausten tulkintaa.

kuormitustilan muutoksille kuin leposyke.

Yleisen sykevalivaihtelun tulosten tulkinnan mu-
kaan, suuri sykevalivaihtelutaso tarkoittaa hyvaa
palautumistilaa ja on yhteydessa hyvian aerobiseen
kuntoon. Sen sijaan pienentynyt sykevalivaihtelu
kuvastaa kuormittunutta/stressaantunutta tilaa. On
kuitenkin todettu, ettd etenkaan kestavyysurheili-
joilla ei ole aina nain. Kuormittava kestévyysharjoit-
telu voi nimittdin myos vahvistaa parasympaattista
aktiivisuutta nidkyen suurentuneena sykevalivaihte-
luna (Bellenger ym. 2015, LeMeur ym. 2013). Ta-
man takia urheilijoille tulee muodostaa yksilollinen
viitearvosto ja verrata arvoa aiempaan mittaushisto-
riaan (Kuvio 5). Normaalialueesta poikkeavat arvot
kuvastavat poikkeavaa autonomista saatelya ja liit-
tynevat stressiin/kuormittuneisuuteen.

Sykevalivaihtelua on kiytetty tutkimuksissa myos
suoraan kestdvyysharjoittelun  ohjelmoinnissa.
Vesterinen ym. (2016) tutkimuksessa kesti-
vyyskuntoilijat tekivat vauhti- ja maksimikesta-
vyysharjoituksia paivina, jolloin sykevalivaihtelu
oli normaalitasolla. Mikali arvot olivat poikkea-
vat, harjoittelu oli palauttavaa. Kontrolliryh-
massd tutkittavat tekivat 2-3 vauhdikkaampaa
harjoitusta viikossa valmentajan ennakkoon laa-
timan harjoitusohjelman mukaan, muun harjoit-
telun ollessa peruskestiavyytta. Kahdeksan viikon
harjoittelujakson aikana sykevilivaihtelun perus-
teella harjoitellut ryhma teki vahemman vauh-
dikkaampia harjoituksia kuin kontrolliryhma
(13 vs. 18 harjoitusta), mutta paransi enemmain
3000 m juoksusuoritusta. Tulosten mukaan syke-
valivaihtelua on mahdollista kayttad harjoittelun
ohjelmoinnissa optimoimaan kuormittavien har-
joitusten ajankohtaa. Ennakolta ohjelmoitu kuor-
mittava harjoitus ei valttamatta ole tuottava, mikali
elimistdo on jo valmiiksi kuormittuneessa tilassa.
Urheilijoiden seurannassa menetelméia ei yleensa
kéyteta niin yksioikoisesti.

Sykevalivaihtelumittaukset tulee aina tulkita
yhdessa harjoituspaivikirjatietojen ja urheilijan
tuntemusten kanssa, jotta mahdolliset syy-yhteydet
selviavat ja harjoittelua osataan muokata tarpeen-
mukaisesti. On kuitenkin huomioitava, etti aina
sykevilivaihteluarvot eivit ole linjassa urheilijan
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tuntemusten kanssa. Sykevalivaihtelu ei valttamatta
kuvaa paikallista hermo-lihasjarjestelmén kuormi-
tusta esimerkiksi voimaharjoituksen jalkeen. Télloin
urheilijan omat tuntemukset voivat poiketa hyvinkin
paljon sykevilivaihteluarvojen perusteella arvioidus-
ta palautumistilasta.

Maastohiihtomaajoukkueen leireilla urheilijat
tekevat joko yosykevilivaihtelumittauksia kéyt-
taen Firstbeat Sports- tai Emfit QS -jarjestel-
mia tai aamumittauksia Polarin tai Omegawaven
palautumisen seurantatyokaluilla. Sykevilivaihte-
lumittausten jalkeen, aamulla mitataan myos
kehon paino ja happisaturaatio (korkeassa ilman-
alassa). Mittausten ja tuntemusten perusteella
arvioidaan urheilijan tilanne, onko tarvetta
muuttaa harjoitussuunnitelmaa. Jos muutostarvetta

Hyva palautumisen seurantamittari

Antaa harjoitteluun ja muuhun elamaan
vaikuttavaa tietoa

- On tieteellisesti validi ja toistettava

- On tarpeeksi herkka reagoimaan kuormitustilan
muutoksiin

On vaivaton kayttaa paivittain

- Mittausten saannollisyys (suosituksena vahin-
tédan 3 mittausta viikossa, Plews ym. 2014)

- Normaalitason/-vasteiden tunnistaminen ja
yksil6llisten viitearvojen luominen

- Mittaushistoria opettaa ja hyoty paranee pitka-
janteisessa toiminnassa

Selva tulosten tulkinta

- Tulosten osaava tulkinta yhdessa urheilijan
tuntemusten ja harjoitustietojen kanssa

- Yksinkertaistettu ja selkea viestinta urheilijan/
valmentajan kanssa

- Uskallus muuttaa harjoittelua ja muuta
tekemista




Seurannan tulee olla saanno

llista ja vaivatonta niin ettei

se tuo ylimaaraista stressia urheilijalle ja valmentajalle.

ilmenee, yleensa se tarkoittaa harjoitusohjelman
keventamista liiallisen kuormituksen valttamiseksi.
Palautumismittauksilla voidaan myos arvioida, onko
kuormittava harjoitus ollut riittavan kuormittava
positiivisen  harjoitusvasteen aikaansaamiseksi.
Palautumisanalyyseja voi tehdd myos eténa ja leirien
valilld onkin tarkeaa nahdé, miten leirin jalkeinen
palautuminen on sujunut.

Urheilijan suorituskyvyn seuranta

Fyysisen suorituskyvyn testauksen avulla on tarkoi-
tus arvioida urheilijan fyysisten ominaisuuksien sen
hetkista tilaa ja sita, miten harjoittelu on vaikutta-
nut suorituskykyyn. Fyysistd suorituskykya voidaan
arvioida seka laboratoriotesteilla etta kenttatesteilla/
kontrolliharjoituksilla. On tarkeéa kartoittaa urheili-
jan yksilolliset vahvuudet ja tekijat, jotka rajoittavat
kilpailusuoritusta. Pelkastaan kilpailusuorituksen
tuloksen perusteella ei valttamatta saa tietoa, miksi
urheilijan tulos ei ole toivotulla tasolla. Harjoittelun
suunnittelun pohjalla tulee olla tietoa, miten aiempi
harjoittelu on vaikuttanut urheilijan ominaisuuksiin
ja sen pohjalta on mahdollista ohjata tulevaa harjoit-
telua suorituskyvyn kehittymisen kannalta oleelli-
siin asioihin.

Testausta pystytaan hyodyntamaan myos urheili-
jan kuormitus- ja palautumistilan siatelyssa. Mak-
simisuorituskyky# mittaamalla on mahdollista saada
tietoa urheilijan kuormittuneisuudesta, silla se on
ainoa oire, joka liittyy aina ylikuormitustilaan. Tes-
titulokset tulee tulkita suhteessa aiempiin tuloksiin
ja harjoitteluun, joten testeja tulee suorittaa saannol-
lisesti.

Maastohiihtomaajoukkueella on KIHUn toimesta
kaksipaivaiset laboratoriotestit kolme kertaa harjoi-
tusvuoden aikana (kesa-, elo- ja lokakuussa). Testeis-
sa selvitetadn monipuolisesti suorituksen taustalla
vaikuttavia ominaisuuksia. Aerobista kestavyytta mi-
tataan maksimaalisen hapenoton testissa, joka suori-
tetaan rullahiihtien juoksumatolla. Anaerobisen kes-
tavyyden ja suorituskyvyn selvittdmiseksi tehdaan
anaerobiset tasatyontotestit ja voima- ja tehontuoton
ominaisuuksia mitataan penkkipunnerrus--, jalka-
kyykky ja hyppytestein. Testien lisaksi leirien aikana
suoritetaan erilaisia kontrolliharjoituksia muun mu-
assa submaksimaalinen juoksumattokontrolli (4x4
min nousevalla teholla) kestdvyysominaisuuksien
ja aerobisen aineenvaihdunnan tilan selvittamiseksi
sekd hyppytestit hermo-lihasjirjestelman tilan sel-

vittdmiseksi. Kokemusten myotd systemaattisella
testauksella on mahdollista lisata harjoittelun laatua
ja vahentaa virheita mahdollistaen paremmat kilpai-
lutulokset.

Harjoittelu on yha se tarkein asia

Urheilijan seurannan tulee sisaltaa harjoittelun vai-
kuttavuuteen keskeisesti liittyvat tekijat; harjoitte-
lun kuormittavuus, palautuminen ja suorituskyky.
Lisdksi on hyva huomioida ravitsemuksen suuri
merkitys kokonaisyhtalossa, joten myos sita puolta
on syyta seurata huipputasolla. Kuviossa 6 on esi-
tetty yhteenvetona maastohiihtomaajoukkueen seu-
rantamenetelmat. Urheilijan/valmentajan tulee vali-
ta sopivat menetelmatitselleen. Tarkeda on se, etta
seuranta on saannollistd (mitd enemman mittauksia,
sitd enemman saa apua harjoitteluun) ja vaivaton-
ta, jotta se ei tuo ylimaaraista stressid urheilijalle ja
valmentajalle. Nuoremmilla urheilijoilla riittda har-
joituspdivakirjan lisaksi oman tuntemuksen seuran-
ta. Testaus ja palautumisen seuranta on hyvi ottaa
tueksi, kun harjoittelu on systemaattisempaa ja ta-
voitteellista (kestavyyslajeissa usein lukioikéisena).
On kuitenkin muistettava, etta vaikka harjoittelun,
palautumisen ja suorituskyvyn seuranta on tirkeaa
menestyksen kannalta, harjoittelu on yha se tarkein
asia.

VILLE VESTERINEN, LitT

Asiantuntija, Urheilufysiologia

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
Sahkoposti: ville.vesterinen @kihu.fi
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KUVIO 6. Maastohiihtomaajoukkueen seurantamenetelmat.
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