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T Johdanto

Riittava fyysinen kuntotaso -
Teknisten ja taktisten taitojen laadukas
toteuttaminen kilpailutilanteissa
(Bangsbo 2015)

Joukkuepalloilulajeissa olennaista kyky
toistaa lyhyitd ja maksimaalisia
tyOjaksoja lyhyehkoilla palautuksilla -
aerobinen seka anaerobinen
kapasiteetti (Girard ym. 2011,
Phomsoupha ym. 2018)

Viime vuosina aerobisen kunnon
merkitysta on voimakkaasti painotettu
palloilulajeissa - otteluiden aikainen
fyysinen suorituskyky seka
palautuminen
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 Lajikuormitus: toistuvat korkeatehoiset tydjaksot
+ Yksittaisen ottelutapahtuman kesto

« Ottelumaarat ja ottelutahti - NHL: 82 + mahd. 28 playoffs
ottelua 60 paivan aikana (Neeld 2018)

* + Laji- ja fysiikkaharjoittelu




1) Aerobinen kunto ja toistuva
sprinttikyky (RSA)

+ Repeated sprint ability (RSA) = Maksimaalisten tai
ahes maksimaalisten (< 10 s) tyojaksojen toistaminen
vhyilla palautuksilla (Girard ym. 2011; Phomsoupha
ym. 2018)

- RSA:n fysiologinen riippuvuus hapensaannista
osoitettu tutkimuksissa (Balsom ym. 1994a; Balsom
ym. 1994Db; Quistorff ym. 1993)

» Aerobisen kapasiteetin merkityksen suuruus kuitenkin
edelleen kiistanalainen - lajispesifit RSA-testit!




a

Aerobisen kapasiteetin ja RSA:n yhteys i

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

LN X X X X X

* Rodriguez-Fernandez ym. (2019):

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

—> 45 jalkapalloilijaa jaettiin kahteen ryhmaan, rajana 60 ml/kg/min

—> Ei eroja RSA:ssa ja merkitseva yhteys vain alhaisemmassa VO2max

ryhmassa

—> Tarvitaan riittava aerobinen kapasiteetti, jonka ylittaminen ei tuo enaa

lisahyotyja?



2) Aerobinen kunto ja otteluiden
aikainen litkkkuminen

Lilkkumisen maara ja intensiteetti laskee usein
otteluiden loppua kohti (Bueno ym. 2014; Lignell ym.
2018; Rampinini ym. 2009)

VO2max:n havaittu olevan yhteydessa liikkumiseen
otteluissa (Lignell ym. 2018; Narazaki ym. 2009) ja

kestavyyssuorituskyvyn osoitettu olevan yhteydessa
sprinttijuoksun maaraan ottelun lopussa (Rebelo ym.
2014)

Toisaalta Rebelon ym. (2014) tutkimuksessa pelkka
VOZ2 max ei korreloinut liikkumismuuttujien kanssa
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KUVA 4. Submaksimaalisen Yo-Yo IR I-testin paittymishetken sykkeen (% MAX) yhteys
korkeatehoisesti (A) ja erittdin korkeatehoisesti (B) luisteltuun matkaan sekéd korkeatehoisten

luistelupyrdhdysten lukumaééiriddan (C) NHL-ottelun aitkana (mukailtu Lignell ym. 2018).



Liikkuminen otteluiden aikana

Suorituskyky kenttiitesteissi

Black ym. (2017) Yo-Yo IR1

Korkeatehoinen juoksumatka (m, > 4,15 m/s) r=0.49

Castagna vm. (2010) Yo-Yo IR1 MSFT Hoff
Kokonaismatka (m) r=0.62
Korkeatehoinen juoksumatka (m, = 13 km/h) r=0.73 r=0.75
Sprinttijjuoksumatka (m, > 18 km/h) r=0.76 r=0.72 r=10.70
Rebelo ym. (2014) Yo-Yo IR1 Yo-Yo IE2
Korkeatehoinen juoksumatka (m, = 13 km/h) r=10.56 r=10.57
Sprinttijuoksumatka (m, = 18 km/h) r=0.63

Sprinttijuoksu ottelun lopussa (%o ajasta) r=0.63

Redkva ym. (2018) YET

Kokonaismatka (m) r=0.72

Korkeatehoiset pyrihdykset (15.9-24 km/h) r=0.78

Sprintit (> 24 km/h) r=0.88

Dal Pupo ym. (2020) FIET MST
Kokonaismatka (m/min) r=0.85

Korkeatehoinen juoksu (18.1-25 km/h) (%o

kokonaismatkasta) r=0:60 r=-0.70
Sprinttijuoksu (% kokonaismatkasta) (> 25.1 069

km/h)



3) Palautuminen otteluista

Pitkaaikainen palautuminen
= palautuminen harjoitusten
tai kilpailuiden valilla
(Bishop ym. 2008), johon
vaikuttaa useat tekijat

Keskeista on etenkin
yksilollinen kuormittuminen
ottelussa:
ammattilaisjalkapalloilijoilla
havaittu ottelun jalkeisten
paivien suorituskyvyn
heikkenemisen korreloivan
ottelun aikaisten
suunnanmuutosten ja
sprinttien lukumaaran
kanssa (Nédélec ym. 2014)
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Doeven ym. (2018)

~+—Chatzinikolaou et al19 - NS 48h
Duffield et al21 - NS 2h
-Fatouros et al22 - NS 48h
—Nédélec et al24 - NS longer
—Pliauga et al25 - NS longer
~+Romagnoli et al26 - NS longer
~+-Silva et al10 - NS 48h
-m-Twist & Sykes27 - NS 48h
=»=Average

-m-Chatzinikolaou et al19 - NS 48h
==|spirlidis et al23 - NS 96h
~+Fatouros et al22 - NS longer
—~Pliauga et al25 - NS 48h
—Rampinini et al32 - NS 48h
—Silva etal10 - NS 24h
=¥=Average
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Aerobisen kunnon merkitys
palautumisessa?

» Tutkimuksissa toistaiseksi spekulaatiota
alheeseen liittyen (mm. kreatiinikinaasi
kauden aikana, eri sarjatasojen pelaajien
vertailu)

» Johnston ym. (2015): palautuminen rugby
league -ottelun jalkeen suhteessa
aerobiseen kestavyyssuorituskykyyn
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Aerobisen kunnon merkitys

palautumisessa?
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Oma gradu: fyysisen suorituskyvyn palautuminen
simuloidun jaakiekko-ottelun jalkeen
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Kestavyyden osatekijoista

- Maksimaalisen aerobisen energiantuottokyvyn ja
pitkaaikaisen aerobisen kestavyyden lisaksi
kestavyytta maarittada myos:

* Suorituksen taloudellisuus!

* Hermolihasjarjestelman tehontuottokyky!

(Basset & Howley 2000; Joyner & Coyle 2008;
Paavolainen ym. 1999)




%

Anaerobinen nopeusreservi (ASR / APR) |

+ ASR / APR = Maksimaalinen sprinttinopeus tai teho —
VO2max vastaava nopeus tai teho (MAS / MAP)
/  Se, kuinka 1so osuus reservista kaytetaan, vaikuttaisi olevan hyvin

keskeinen kestavyytta selittava tekija silloin, kun suorituksen
intensiteetti > MAS / MAP (Sandford ym. 2021)

* Blondel ym. (2001): % ASR selitti 69 % ja 88 % havaituista
eroista kestavyydessa 120 % ja 140 % MAS-nopeuksilla
uupumukseen asti suoritetuissa juoksuvedoissa

- Harjoittelussa tarkeaa huomioida molemmat osatekijat
(Sandford ym. 2021)




Speed (m/s)

Athlete
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Hapen kinetiikka

* VO2 nousunopeus fyysisen kuormituksen alkaessa
(Burnley & Jones 2007)

- Havaittu olevan tehokkaampaa kovemman
harjoitustaustan ja korkeamman aerobisen kapasiteetin
omaawvilla urheilijoilla (Bosquet ym. 2007)

* Nuorilla jalkapalloilijoilla korreloi merkitsevasti YoYo-
kestavyysjuoksutestin tuloksen, jalkapallo-ottelun aikaisen
korkeatehoisen juoksemisen seka ottelun aikana liikutun
matkan kanssa (Doncaster ym. 2016)




%
Pohdinta: Aerobinen kunto ja RSA |

- Kokonaisnaytto ristiriitainen:
/ Tutkittavien valisten erojen suuruus

/ RSA-protokolla
= Sprinttien maaran merkitys (Thebault 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 aitkana

- Kokonaisnaytto puoltaa yhteytta etenkin
lajinomaisilla kenttatestellla!

« Suorissa hapenottokykytesteissa suoritustavan
merkitys! - Esim. Durocher ym. (2010)

« Sekoittavat tekijat:

/ 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 sisainen ja ulkoinen
kuormitus!

- Oma gradu: PP-ergometri vs. lajinomainen kestavyystesti -
olisiko voinut vaikuttaa palautumistuloksiin?

*Yksilolliset pelityylit ja lajivahvuudet = kuormituksen
eroavaisuus!

« Esimerkki gradun simuloidusta ottelusta: tasmalleen sama
peliaika, mutta...

/  Luistelumatka 4364 m vs. 3430 m
/  Luisteluaika >20km/h: 296 s vs. 97 s

Since 1863. I 24.4.2024 I 20



Yhteenveto ja johtopaatokset

» Aerobinen kunto el valttamatta erottele
palloilijoita RSA:ssa, ottelun aikaisessa
liikkumisessa eika palautumisessa, mikali

yksiloiden valiset erot aerobisessa kunnossa
ovat vahaisia

- Tehokkaan aerobisen energia-
aineenvaihdunnan edullisuudesta palloilulajeissa
kuitenkin runsaasti nayttoa
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Yhteenveto ja johtopaatokset

tule vaheksya

« Valkuttaisi kuitenkin silta, etta jos
erot ovat vahaisia ja lajin kannalta
riittdva taso on jo saavutettu, eivat
ominaisuudet ole ratkaisevassa
asemassa

- Selvita lajianalyysiin syventyen
tarvittavat tasot ja kyseisen tason
saavuttamisen jalkeen maksimoi
lajitaitojen seka& muiden fyysisten
ominaisuuksien harjoittelu

- Liiallinen aerobiseen
kestavyysharjoitteluun
panostaminen voi esimerkiksi
hairitd nopean voimantuottokyvyn
kehittymista (Wilson ym. 2012)

» Aerobisen kunnon merkitysta ei /

r—
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Tulevaisuuden tutkimustarpeet

* Anaerobisen nopeusreservin merkitys fyysiselle suorituskywvylle eri palloilulajeissa

« Hapen kinetiikka:

/  Erotteleeko urheilijoiden suorituskykya vai meneeko pitkalti kasi kddessa VO2max
kanssa?

/  Erilaisten intervalliharjoitusten vaikutukset?

«  Submaksimaalisten kestavyysominaisuuksien merkitys ja raja-arvot palloilulajeissa?

« Durabiliteetin / vasymyksensietokyvyn merkitys? (Maunder ym. 2021)

* Rohkeus uusiin nakokulmiin kestavyyden tutkimisessa intervallityypisissa lajeissa!
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