Y

Kilpa* ja huippwurheﬂun tutkimuskeskus KIHU
Jyviskyld

Palautumista seurataan myos urheilussa

Esa Hynynen, KIHU

Firstbeatin Stressipdivd, Jyviskyld, 15.5.2012

www.kihu.fi




Yleista rasituksesta ja palautumisesta

- Harjoittelu / kuormittaminen => vasymysoireita.
- Vasymysoireet pyrkivat estamaan suorituskyvyn
ehtymista.

. Harjoittelulla vasymysta voidaan siirtaa pitemmalle,
mutta mita kovempaa harjoitellaan, sita
tarkeampaa riittava palautuminen on.




Harjoittelun optimointi
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Akuutti harjoitusvaikutus
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Figure 1 -Serum GH concentrations during 20
min of constant-load exercise and 45 min of
recovery pre-training, after 3 wk of training, and
after 6 wk of training in one subject.
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WELTMAN, et al. 1997. MSSE. 29(5):669-676.




Harjoittelu-ylikuormitustila -jatkumo
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Palautumisen seurantaa younen
alkaiseen sykevaihteluun perustuen

- YO on kaikkein tarkein vaihe vuorokaudesta seka
fyysisen etta psyykkisen palautumisen kannalta

Levon aikana parasympaattinen aktiivisuus
normaalisti koholla = sykevariaatiot

Eli kuunnellaanpa sydamen aanta yolla!



Palautuminen (voimavarat

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain

Palautuminen

-40%—
-0 %=
-B0 %=

Stressi

Palautuminen

-40%—
50 %
-B0%=

Stressi

0350 o440 0530 0620

S0%—]
E0%—
40%—
20%—

0 %y
-20%~
-40%%—
-60%~
-80%=]
=1 00 Yoy

S1
A48

Palautuminen

[

21

Stressi

| | |
| | |
| | |
| | |
o | ' | TR
_ e | 7
-26
§ | | |
| | |
| | |
| | |
L] T T

0040 01:30 02:20 03:10 0400 04:50 0540 06:30

Stressia ja palautumista kuvaavien reaktioiden voimakkuus mittausjakson eri aikoina. Koko mittausjakso on jaettu kahdeksaan osaan.
Prosenttiosuudet pylvdiden kohdalla kuvaavat ndiden reaktioiden osuutta kullakin jaksolla.



“Vihrean tyypin” kuormittuminen

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Hynynen et al. 2006. ICSNS, Vuokatti.




Hyva palautuminen vs. kasautunut kuormitus (N=7)
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Kestavyysurheilijoiden seurantaa

- 2007-2009 toteutettiin eri kestavyyslajien
kanssa projekti jossa seurattiin nuorten
urheilijoiden kuormittumista & palautumista
seka kuntomuutoksia
— Harjoituspaivakirjat
— Kuntotestit
— YoOsykeanalyysit




Sykevaihteluanalyysit

Palautumisen raportti
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Stressireaktioiden voimakkuus seurannan aikana. Stressireaktioiden voimakkuuden tulisi kasvaa kovien harnoitielujaksojen aikana ja heiketa
palauttavien jaksojen aikana.
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Palautumisen voimakkuus seurannan aikana. Palautumisreaktioiden voimakkuus tulisi kasvaa kewyilla harjoitusjakscilla ja laskea kovien
harjoitusjaksojen aikana




Sykevaihteluanalyysit

Satunnainen keraily el nayta toimivan, vaan
tarvitaan saanndllista analysointia.
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Stressireaktioiden voimakkuus seurannan aikana. Stressireaktioiden voimakkuuden tulisi kasvaa kovien harnoittelujaksojen aikana ja heiketa
palauttavien jaksojen aikana.
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Palautumisen voimakkuus seurannan aikana. Palautumisreaktioiden voimakkuus tulisi kasvaa kevyilld harjoitusjaksoilla ja laskea kovien
harjoitusjaksojen ailkana.




Palautumisen analyysia

Palautumisen indeksi:

Kesto Osuus

Il Stressireaktiot 3h 34min 95 %

O Palautuminen 4 min 2%

Kesto Osuus

I Stressireaktiot 0 min 0%
O Palautuminen 3h 21min 96 %




Osakaan 2007
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Viimeinen kuukausi Osakaan
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Kingiin 2008

Jarkko Kinnunen / palautumisindeksi 2007-2008
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Berliiniin 2009

Jarkko Kinnunen / palautumisindeksi 2008-2009
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Vuosikuvaajat paivina H-hetkeen
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Barcelonaan 2010
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Viimeinen kuukausi kisaan
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Kuormittumisen seuranta joukkueurheilussa

- FC Lahden harjoittelun seuranta kevaalla 2008
- Harjoitteluseuranta (kuormitusanalyysi)

- Testiseuranta (kestavyys- ja nopeusominaisuuksien seuranta
ja kuormittuminen)
— Suora VOynax testi juoksumatolla
— 30 m nopeustesti
- Kontrolliharjoitukset (kestavyyden seuranta ja
kuormittuminen)
— 3 x 1000 m (5:30, 5:00 ja 4:30 min/km)

- YOsyke (kuormittuminen ja palautuminen)
Nummela, 2010



Ylikuormittunut keskikenttapelaaja

Firstbeatin stressianalyysissa nakyi
kuormittumista maaliskuun ajan.
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Ylikuormittunut keskikenttapelaaja

ISyk e 5 min /km

Harjoittelun kuormittavuus nakyi myos
submaksimaalisen testin sykkeessa.

2.1. 21.1. 11.2. 7.3. 10.4.

Nummela, 2010

Syddmen syke (1/min)

Harjoittelun kuormittavuus nakyi myos
nopeuden heikkenemisena huhtikuussa.



Kehittynyt puolustuspelaaja

Harjoittelun kehittavyys nakyi Firstbeatin
yosykeanalyysissa stressireaktioiden
pienenemisena, etta palautumisen kasvuna.

28108 30108 31108 265208 27208 12308 13308 14308 15308 18408 18408 25508 27508 5.6.08 76.08 14.8.

- L ) . . ) . ; ] . .o M Syke 5 min/km
Stressireaktioiden voimakkuus seurannan aikana. Stressireaktioiden voimakkuuden tulisi kasvaa kovien harjoittelujaksojen aika

palauttavien jaksojen aikana.

Sydamen syke (1/min)

erityisesti harjoittelun keventamisen jalkeen
huhtikuussa.
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Palautumisen voimakkuus seurannan aikana. Palautumisreaktioiden voimakkuus tulisi kasvaa kevyilld harjoitusjaksoilla ja lask( =
harjoitusjaksojen aikana
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Nummela, 2010



Taitoluistelijoiden kuormitusseuranta

Palautuneisuus

I Palautumisenindeksi (% max) I Palautussyke (submax) I Palautuneisuustuntemus

9.0




Kotlin vietavaksi:

- Harjoittelu aiheuttaa jonkinasteisen jarkytyksen
elimistdssa
— Teho, kesto, olosuhteet, edeltava tila yms. vaikuttavat

- Kunnon kehittyesséa vaste vaimenee
- Erilaisia seurantamenetelmia on paljon

- Tarkeinta on kayttaa jotain sopivaa
seurantamenetelmaa systemaattisesti

- Vaatii opettelua ja kokeilua erilaisissa
harjoitustiloissa / olosuhteissa
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That s all, folks!
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040-560 4343

"Min& jaksan uupumiseen,
mutta kauemmaksi en.
Missé toiset [0ytaa kliseen,
sind vaistoat ihmisen.”

Pate Mustajarvi
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