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Kilpakavely ja vanha kuninkuusmatka 50 km
Kilpakavelija Jarkko Kinnunen

Kestavyysominaisuuksien testausta

Kuormituksen ja palautumisen seurantaa

Kuinka nama seurannat tukevat toisiaan?

Mita tapahtui vuosien varrella?
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Kilpakavely

”Kilpakavely on etenemista askelia ottaen niin,
etta kavelija sailyttaa kosketuksen maahan
siten, ettei ihmissilmalla havaittavaa
kosketuksen irtaantumista esiinny. Etummaisen
jalan taytyy olla suorana (ei taivutettuna
polvesta) maakosketuksen alkamishetkesta lahtien
siihen asti, kun se on pystysuorassa asennossa.”

TN /,-—’_‘\
\
(M)J Puutteellinen maakosketus f\< j Koukkupolvi
— —”



| N

#193.82 (NeckAnkle| (o))

L
-59.0° [HipAngle]
4:6° [TrunkAngle)
M63.6° (Hipilvert) -
-22.8" [Hip:Ankle|[vert]]

(Eneehngle)
\



50 km kilpailu

Arvokisamatkana Tokion (2020) olympialaisiin
saakka

SE 3:39:34 Valentin Kononen (25.3.2000)
ME 3:32:33 Yohann Diniz (15.8.2014)
Arvokisamitalille vaadittiin kykya edeta noin

2800 m Cooper-testia vastaavalla keskinopeudella
(vajaat 18 cooperia perdkRdin ilman vdlipalautuksia)



Kilpakavelija Jarkko Kinnunen

« Huippukestavyysurheilija
— lka seurannan aikana 23-37 v
— VO, YIi 70 ml/kg/min reilun 15 km/h kavelynopeudella
— AnK reilun 14 km/h kavelynopeudella

— AerK reilun 13 km/h kavelynopeudella
— Nelinkertainen olympiaurheilija (2008, 2012, 2016, 2021)

— PB 3:46:25 @ 50 km kilpakavelyssa (keskimé&arin 4:32 min/km)
— Harjoitusmaarat noin 700-800 tuntia vuodessa
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Kuntotestaus !(I I-! L{

« 7 x 1000 m testi portaittain nousevalla ]
nopeudella (200 m sisaradalla) o |
— 2-4 kertaa vuodessa f 1 1 T2
— Laktaattikynnykset (AerK/LT1 ja AnK/LT2) S A
— Viimeinen tonni aikakokeena (VO,,.,) 3 %{
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Jarkko asetti vaatimustason korkealle




Kokonaiskuormituksen ja
palautumisen monitorointia

« Sydamen syke ja sykevariaatio (sykevalivaihtelu)
heijastelevat (etenkin levossa) sydamen autonomista
aktivaatiota

« Korkea fyysinen kunto on yhteydessa korkeaan
sykevariaatioon

» Stressivasteina tyypillisesti syke nousee ja
sykevariaatio laskee viitaten laskeneeseen
parasympaattiseen/vagaaliseen aktivaatioon

« Vasteita on pyritty hyodyntamaan myos kuormituksen
ja palautumisen monitoroinnissa

Umetani 1998, De Meersman & Stein 2006, Buchheit 2014
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Syke, sykevariaatio ja
harjoituskuorma

» Syke ja sykevariaatio levossa auttaa
arvioimaan

— Akuutteja stressivasteita
— Palautumista niista
— Stressin kasautumista

* Yksilollinen tietokanta => viitearvot
— Yksiloiden valiset erot suuria
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Jarkon sykeseurannat KIHU

* YOn aikaiset sykevalit talteen (Suunto, Firstbeat, Oura)

tavan pitkaan, mutta
verran

— Tallennus kayntiin nukkumaan mennessa
— Tallennuksen pysaytys aamulla heraamiseen Bl R

« Vahintaan nelja tuntia puhdasta dataa analyysiin (Firstbeat Sports ver. 4.7.3.1)

— Keskimaarin 283 puhdasta keraysta vuodessa
— yht. 4242 keraysta 15 vuodessa = yli 50 miljoonaa sykevalia analysoitu

— Naissa keskimaarin 2 % mittausvirhetta

« Kommentit urheilijalle ja valmentajalle valilla paivittain, valilla harvemmin

Syke RMSSD Recovery index

. * daily HR —7 days HR o0 « daily RMSSD —7 days RMSSD o daily RI —7 daysRI
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Analyysia & havailntoja
vuoslikeskiarvoilsta
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Y6n keskisyke KIHU
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Yon RMSSD KIHU
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Yon RMSSD verrattuna ‘“normivaestoon’ KIHU
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ENTAS SITTEN?
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Pohdiskelua havainnoista

Sykkeessa aavistuksen nouseva & sykevariaatiossa selvasti
laskeva trendi

— Viittaa ian myota madaltuneeseen parasympaattiseen aktiivisuuteen
(Umetani 1998, De Meersman & Stein 2006)

Fyysinen kunto kuitenkin nousi samaan aikaan
— Parhaat tulokset 30+ iassa (Jones 1998)

Kunnon ja sykevariaation yhteys nurinkurinen? (Umetani 1998)
— Selittaako poikkeuksellisen pitka seuranta tata?
— Vai urheilun ulkopuoliset vastuut (perheen perustaminen yms.)?

Joka tapauksessa ikaisiinsa nahden selvasti korkeampi
sykevariaatio (ja etenkin fyysinen suorituskyky!)




Pohdiskelusta kiytintdon KIHU

* Pitkissa seurannoissa

— Normaalin vaihtelun ikkuna voi muuttua ilman, etta suorituskyvyssa
tapahtuu muutoksia

— Lyhyen aikavalin muutokset heijastelevat silti ajankohtaista
kuormittumista / palautumista

— Omat viitearvot paivitettava parin vuoden valein?

« Kuntotestista apua sen hetkisen tilan tulkintaan

— Harjoituskauden kuntotestin tulos ei valttamatta ennusta
Kilpailutulosta
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Other road race athletes
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Core temperature during the race | Jarkko Kinnunen
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Ja vireda vanhenemista, kanssaelajat!
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