Urheilijan kuormittumisen ja
palautumisen seurannan
tiede ja taide — 20 vuotta
jarrumiehena ja piiskurina

Esa Hynynen, LitT, urheilufysiologian asiantuntija

Liikuntalaaketieteen paivat 1.-2.12.2021

8.12.2021



Sisalto

+ Stressiteoria ja sen soveltaminen

+ Autonominen saately ja sen mittaaminen
+ Tutkimuksia

+ Esimerkkeja todellisesta elamasta

+ Entas sitten?




Stressiteoria

+ Sisainen rauhamme , tai dynaaminen
tasapainotilamme jarkkyy
+- Stressiteorian mukaisesti prosessissa on kolme vaihetta:

+ Halytysreaktio

+ Sopeutuminen

+ Uupuminen




Stressin suuruus ja vaikutukset

vahva optimi vireystila ja suorituskyky + Vuosituhannen vaihteessa kiinnostus
v suuntautui pitkittyneeseen stressiin
o=
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2 ;’:Sifn'u?’a + Etukateishuolet (antisipaatio)

E suorituskyky ) )

= <— vireystilan, » + Hidas palautuminen

a huomiokyvyn ja

motivaation nousu + Pysyvat vasteet viela stressitekijan kaikottua
heikko :
matala VIREYSTILA korkea
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Ylikuormitusperiaate urheilussa

+ Harjoitus => halytysreaktio
+ Sopeutuminen => kehittyminen

+ Uupumus => ylikuormitus-/alipalautumistila
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Toiminnallinen Ei-toiminnallinen
ylikuormitus Ylikuormitus
(Functional (Non-functional
overreaching) overreaching)
Palautuminen Paivia, yleensad 24-48h Paivia — viikkoja (<2 vko) Viikkoja - kuukausia Kuukausia - vuosia
Harj. vaste Positiivinen Positiivinen (hetkellinen Ei vaikutusta, negatiivinen Negatiivinen
lasku esim. leirin jilkeen)
Tavoitteellinen tila Ei-toivottu tila

Halson & Jeukendrup 2004; Meeusen et al. 2013

8.12.2021




Kuinka kaytannodssa seurata kuormittumista?

+ Kuormittumisen mittareita on vuosien  + Esim. ”pikkumattotesti”

varrella kaytetty monenlaisia, mm. + Ax4’ nousevalla kuormalla
+ Syke + Syke, laktaatti ja RPE kuormien
+ Laktaatti lopussa

+ Viittaako poikkeava(t) vaste(et)
kuormittuneisuuteen?

+ Koettu kuormitus, esim. RPE + Tai muu vakioharjoite

+ nopeus
+ tehontuotto

+ Hormonivasteet
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Enta palautuminen?

+ Pystyyko suoriutumaan harjoituksista?
+ Subjektiivinen, koettu palautuneisuus
+ Levon (palautumisen aikaiset) mittaukset

+ Syke
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Autonominen hermosto ja homeostaasi

+ Autonominen hermosto pitaa huolta monien
elimistdn toimintojen saatelysta ja siten myods
"homeostaasistamme”

+ Syketta (sykevariaatiota) on helppo mitata ja
siksi se on noussut aktiiviseen kayttoon
edustamaan autonomisen saatelyn tilaa
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Laboratoriosta kenttakelpoiseen mittaamiseen
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Seurannoissa siirrytty paljolti yomittauksiin

AP

+ Ei tarvitse "suorittaa testia” \"“““'
+ Y6 on tarkein palautumisen vaihe Lm F_
+ Ulkoisia hairiéita on helppo valttaa k\’

+ Erilaisia kayttokelpoisia tuotteita kehitetty tahan tarpeeseen

+ Mittaus on helppo, mutta entapa tulkinta...
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Syke ja sykevariaatio yolla
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Kokeiluja vuosina 2004-2005




“Vihrean tyypin” kuormittuminen

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Seurantaa kohti paakisaa (tapering)

Sopeutumista, 8 x 1km Kiihtyva 8 x 400m MM-50k
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Pari esimerkkia ajatusten vaihdosta urheilijan ja

urheilufysiologin valilla

Moro!

Aika mielenkiintoinen juttu. Talla viikolla on
tullu selkeesti kaksi tiukempaa reenia, eika
kappyrat oo heilahtanu juuri minnekaan. Noh,

Huomenna on vuorossa kova.

F.sa Hynynen wrote:

Moro!

Oletko tosissasi, etta tata yota edelsi kova
treeni? On nimittdin aika erikoinen vaste -

nayttaisi silta, etta tassa kerayksessa oli

nakysalla parasta palautumista Jja matalinta

stressia 1% kuukauteen!

Terv Esa

taytyy ilmeisesti teha viela tiukempia reenaja.

Moil

Indeksi kaantyi jo nousuun, mutta onhan sita
kokonaiskuormaa tosiaan kertynyt melkoisesti. Niinpa
tuo nousu ei viela kroppaa herkista, mutta ehkapa
auttaa selviamaan siita pitkasta!l

-Esa-
Tervel

a. ver. 5k kl + lihask.+ ver. 5k ki
i. 10k Kl

Taas oli vaihteeksi hiukan vasynytt4 meininkié.
Huomenna ku jaksaa vield murjasta pitkan, ni son
siin&.




Taitoluistelua
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Kohti EM-kisoja (25.-26.1.2013)
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Psykofysiologiaa
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. Psyykkisen valmentajan tapaaminen
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Kuvio 17. Esimerkkiluistelijan palautumisen indeksissd tapahtuva muutos psyykkisen stressiteki-
jén helpottaessa.
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Hakusessa hyva apulainen palautumisen /
kuormittumisen seurantaan:

+ Luotettava, toistettava menetelma
+ Riittavan herkka muutoksille
+ Helppo kayttaa
+ Mittaustiheys korkea (useita mittauksia viikoittain)

+ Henkilokohtainen tietokanta havainnoista

+ "normaalivaihtelun ikkuna”
+ Yksittaiset reaktiot ja trendit

+ => Tulkittavat havainnot
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KIHUssa viime aikoina kaytetty seurantakuvaaja
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Stressin monitoroinnilla menestykseen?

Kuormitusseuranta>> Harjoitteluvasteen seuranta >> Kokonaiskuormituksen/palautumisen seuranta >> Suorituskyvyn seuranta

Yksil6lliset tekijat, elaman

muut stressi-
/palautumistekijat

Ulkoinen

harjoituskuormitus

Sisdinen

harjoituskuormitus

1.
(pa

Harjoituspdivakirja / harjoitustiedot
ivittain)
Harjoitusmuoto, teho
Kesto, matka, syke, (laktaatti)
Kuormitustunne (0-10)
Harjoituksen onnistuminen (0-10)
Kommentit mm. unesta, ravitsemuksesta ja/tai
muista eldman kuormitustekijoista

2. Aamu- / yésykevilivaihtelumittaus
(paivittain, minimi 3 krt/vko)

3. Harjoituskontrollit

(1-2 viikon valein)

- Submaksimaalinen, tasavauhtinen kontrolli
tai moniportainen alkuverryttely

- Hyppytesti

4, Testit (2-3 krt vuodessa)

- Maksimaalinen hapenoton testi
kynnysmadarityksin tai tasotesti

- Maksimaalinen anaerobinen kestadvyystesti
(tarvittaessa)

- Voima-tehontuoton testit

5. Kilpailuseuranta (kilpailukaudella)

Kuvio: KIHU/Vesterinen
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Stressin hallintaa / summa summarum

Mita on tapahtunut ja
minkalainen vaikutus
silla on ollut?
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