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Johdanto

• Riittävä fyysinen kuntotaso → 

Teknisten ja taktisten taitojen laadukas 

toteuttaminen kilpailutilanteissa 

(Bangsbo 2015)

• Joukkuepalloilulajeissa olennaista kyky 

toistaa lyhyitä ja maksimaalisia 

työjaksoja lyhyehköillä palautuksilla → 

aerobinen sekä anaerobinen 

kapasiteetti (Girard ym. 2011; 

Phomsoupha ym. 2018)

• Viime vuosina aerobisen kunnon 

merkitystä on voimakkaasti painotettu 

palloilulajeissa → otteluiden aikainen 

fyysinen suorituskyky sekä 

palautuminen
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Johdanto: Kestävyyden tarve palloilussa?

• Lajikuormitus: toistuvat korkeatehoiset työjaksot

• Yksittäisen ottelutapahtuman kesto

• Ottelumäärät ja ottelutahti → NHL: 82 + mahd. 28 playoffs 

ottelua 60 päivän aikana (Neeld 2018)

• + Laji- ja fysiikkaharjoittelu



1) Aerobinen kunto ja toistuva 
sprinttikyky (RSA)
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• Repeated sprint ability (RSA) = Maksimaalisten tai 

lähes maksimaalisten (≤ 10 s) työjaksojen toistaminen 

lyhyillä palautuksilla (Girard ym. 2011; Phomsoupha 

ym. 2018)

• RSA:n fysiologinen riippuvuus hapensaannista 

osoitettu tutkimuksissa (Balsom ym. 1994a; Balsom 

ym. 1994b; Quistorff ym. 1993)

• Aerobisen kapasiteetin merkityksen suuruus kuitenkin 

edelleen kiistanalainen → lajispesifit RSA-testit!



Aerobisen kapasiteetin ja RSA:n yhteys

✓ McNeely et al. (2010), ice hockey

✓ Stanula et al. (2014), ice hockey

✓ Peterson et al. (2015), ice hockey

✓ Lowery et al. (2018), ice hockey

✓ Sanders et al. (2017), football

✓ Daneshfar et al. (2018), handball

✓ Archiza et al. (2020), football

- Wadley & Rossignol (1998), Aust. 
Football

- Bishop et al. (2003), ice hockey

- Edge et al. (2006), women athletes

- Aziz et al. (2007), football

- Carey et al. (2007), ice hockey

- Dardouri et al. (2014), team athletes

• Rodríguez-Fernández ym. (2019): 

→ 45 jalkapalloilijaa jaettiin kahteen ryhmään, rajana 60 ml/kg/min

→Ei eroja RSA:ssa ja merkitsevä yhteys vain alhaisemmassa VO2max 
ryhmässä

→ Tarvitaan riittävä aerobinen kapasiteetti, jonka ylittäminen ei tuo enää 
lisähyötyjä?



2) Aerobinen kunto ja otteluiden 

aikainen liikkuminen
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• Liikkumisen määrä ja intensiteetti laskee usein 
otteluiden loppua kohti (Bueno ym. 2014; Lignell ym. 
2018; Rampinini ym. 2009)

• VO2max:n havaittu olevan yhteydessä liikkumiseen 
otteluissa (Lignell ym. 2018; Narazaki ym. 2009) ja 
kestävyyssuorituskyvyn osoitettu olevan yhteydessä 
sprinttijuoksun määrään ottelun lopussa (Rebelo ym. 
2014)

• Toisaalta Rebelon ym. (2014) tutkimuksessa pelkkä 
VO2 max ei korreloinut liikkumismuuttujien kanssa



Aerobinen kunto ja pelaajien 

liikkuminen otteluiden aikana
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3) Palautuminen otteluista

• Pitkäaikainen palautuminen 
= palautuminen harjoitusten 
tai kilpailuiden välillä 
(Bishop ym. 2008), johon 
vaikuttaa useat tekijät

• Keskeistä on etenkin 
yksilöllinen kuormittuminen 
ottelussa: 
ammattilaisjalkapalloilijoilla 
havaittu ottelun jälkeisten 
päivien suorituskyvyn 
heikkenemisen korreloivan 
ottelun aikaisten 
suunnanmuutosten ja 
sprinttien lukumäärän 
kanssa (Nédélec ym. 2014)
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Aerobisen kunnon merkitys 

palautumisessa?

• Tutkimuksissa toistaiseksi spekulaatiota 

aiheeseen liittyen (mm. kreatiinikinaasi 

kauden aikana, eri sarjatasojen pelaajien 

vertailu)

• Johnston ym. (2015): palautuminen rugby 

league -ottelun jälkeen suhteessa 

aerobiseen kestävyyssuorituskykyyn
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Aerobisen kunnon merkitys 

palautumisessa?

Pre Post 24 hPost 0 h Post 48 h



Oma gradu: fyysisen suorituskyvyn palautuminen 
simuloidun jääkiekko-ottelun jälkeen



Kestävyyden osatekijöistä
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• Maksimaalisen aerobisen energiantuottokyvyn ja 

pitkäaikaisen aerobisen kestävyyden lisäksi 

kestävyyttä määrittää myös:

• Suorituksen taloudellisuus!

• Hermolihasjärjestelmän tehontuottokyky!

(Basset & Howley 2000; Joyner & Coyle 2008; 

Paavolainen ym. 1999)



Anaerobinen nopeusreservi (ASR / APR)
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• ASR / APR = Maksimaalinen sprinttinopeus tai teho – 

VO2max vastaava nopeus tai teho (MAS / MAP)

Se, kuinka iso osuus reservistä käytetään, vaikuttaisi olevan hyvin 

keskeinen kestävyyttä selittävä tekijä silloin, kun suorituksen 

intensiteetti > MAS / MAP (Sandford ym. 2021)

• Blondel ym. (2001): % ASR selitti 69 % ja 88 % havaituista 

eroista kestävyydessä 120 % ja 140 % MAS-nopeuksilla 

uupumukseen asti suoritetuissa juoksuvedoissa

• Harjoittelussa tärkeää huomioida molemmat osatekijät

(Sandford ym. 2021)
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Hapen kinetiikka
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• VO2 nousunopeus fyysisen kuormituksen alkaessa 

(Burnley & Jones 2007)

• Havaittu olevan tehokkaampaa kovemman 

harjoitustaustan ja korkeamman aerobisen kapasiteetin 

omaavilla urheilijoilla (Bosquet ym. 2007)

• Nuorilla jalkapalloilijoilla korreloi merkitsevästi YoYo-

kestävyysjuoksutestin tuloksen, jalkapallo-ottelun aikaisen 

korkeatehoisen juoksemisen sekä ottelun aikana liikutun 

matkan kanssa (Doncaster ym. 2016)
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Pohdinta: Aerobinen kunto ja RSA

• Kokonaisnäyttö ristiriitainen:

Tutkittavien välisten erojen suuruus

RSA-protokolla

Sprinttien määrän merkitys (Thébault ym. 2011)

Sprinttien keston merkitys (Lowery ym. 2018; 

McNeely ym. 2010; Peterson ym. 2015; Stanula 

ym. 2014)
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Pohdinta: Aerobinen kunto ja 

liikkuminen otteluiden aikana

• Kokonaisnäyttö puoltaa yhteyttä etenkin 
lajinomaisilla kenttätesteillä!

• Suorissa hapenottokykytesteissä suoritustavan 
merkitys! → Esim. Durocher ym. (2010)

• Sekoittavat tekijät:
Pelipaikat, pelityylit, lajitaito- ja tekniikka, muut fyysiset 
ominaisuudet

• Otoskoko! Ihannetilanne: suuri n, sama pelipaikka, 
useita otteluita
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Pohdinta: Aerobinen kunto ja 

palautuminen

• Palautumisen tarkastelussa olennaista huomioida ennen 
kaikkea suorituksen aiheuttama sisäinen ja ulkoinen 
kuormitus!

• Oma gradu: PP-ergometri vs. lajinomainen kestävyystesti → 
olisiko voinut vaikuttaa palautumistuloksiin?

• Yksilölliset pelityylit ja lajivahvuudet → kuormituksen 
eroavaisuus!

• Esimerkki gradun simuloidusta ottelusta: täsmälleen sama 
peliaika, mutta…

Luistelumatka 4364 m vs. 3430 m

Luisteluaika >20km/h: 296 s vs. 97 s
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Yhteenveto ja johtopäätökset

• Aerobinen kunto ei välttämättä erottele 

palloilijoita RSA:ssa, ottelun aikaisessa 

liikkumisessa eikä palautumisessa, mikäli 

yksilöiden väliset erot aerobisessa kunnossa 

ovat vähäisiä

• Tehokkaan aerobisen energia-

aineenvaihdunnan edullisuudesta palloilulajeissa 

kuitenkin runsaasti näyttöä

24.4.2024



Yhteenveto ja johtopäätökset

• Aerobisen kunnon merkitystä ei 
tule väheksyä

• Vaikuttaisi kuitenkin siltä, että jos 
erot ovat vähäisiä ja lajin kannalta 
riittävä taso on jo saavutettu, eivät 
ominaisuudet ole ratkaisevassa 
asemassa 

• Selvitä lajianalyysiin syventyen 
tarvittavat tasot ja kyseisen tason 
saavuttamisen jälkeen maksimoi 
lajitaitojen sekä muiden fyysisten 
ominaisuuksien harjoittelu

• Liiallinen aerobiseen 
kestävyysharjoitteluun 
panostaminen voi esimerkiksi 
häiritä nopean voimantuottokyvyn 
kehittymistä (Wilson ym. 2012)
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Tulevaisuuden tutkimustarpeet

• Anaerobisen nopeusreservin merkitys fyysiselle suorituskyvylle eri palloilulajeissa

• Hapen kinetiikka:

Erotteleeko urheilijoiden suorituskykyä vai meneekö pitkälti käsi kädessä VO2max 
kanssa?

Erilaisten intervalliharjoitusten vaikutukset?

• Submaksimaalisten kestävyysominaisuuksien merkitys ja raja-arvot palloilulajeissa?

• Durabiliteetin / väsymyksensietokyvyn merkitys? (Maunder ym. 2021) 

• Rohkeus uusiin näkökulmiin kestävyyden tutkimisessa intervallityypisissä lajeissa!
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