Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus KIHU
Jyvdskyld

Harjoittelun optimointi
palautumisanalyysin
avulla

Heikki Ruskon juhlaseminaari 15.5.2007

Sykettd tyohon ja urheiluun
Esa Hynynen, KIHU

www. kihu.fi



Harjoittelun optimointi?
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Erot ovat joskus pienid...




Palautuminen (1/5)

YOn aikana autonominen saately palauttavaa,
parasympaattista.

Maajoukkuehiintgjan yoseurantaa Vuokatin
harjoitusleiriltd 19-27.8.2004. Taustalla
palautumisongelmia.

Keraykset aloitettu nukkumaan mennessa ja
pysaytetty aamulla heraamiseen.

Ensimmainen kuvaaja kolmen "kevyen”
leiripaivan jalkeisen yon voimavararaportista.




Palautuminen (1/5)

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Stressia ja palautumista kuvaavien reaktioiden voimakkuus mittausjakson eri aikoina. Koko mittausjakso on jaettu kahdeksaan osaan.
Prosenttiosuudet pylvdiden kohdalla kuvaavat ndiden reakticiden osuutta kullakin jaksolla.
Voimavaratasapaino
Stressi Palautuminen
100 -80 -60 40 -20 0 20 40 60 80 100
Voimavaroja kuvaava suhdeluku mittausjaksolla on 27.




Palautuminen (2/5)

Toinen esimerkki on seuraavasta y6sta, hyvin
kevyen paivan jalkeen.




Palautuminen (2/5)

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Stressia ja palautumista kuvaavien reakticiden voimakkuus mittausjakson eri aikoina. Koko mittausjakso on jaettu kahdeksaan osaan.
Prosenttiosuudet pylvdiden kohdalla kuvaavat naiden reaktioiden osuutta kullakin jaksolla.
Voimavaratasapaino
Stressi Palautuminen
100 80 60 40 -20 O 20 40 60 80 100
Voimavaroja kuvaava suhdeluku mittausjaksolla on 92.




Palautuminen (3/5)

Kolmas esimerkki on jalleen seuraavasta
yosta, nyt kovan treenipaivan jalkeen.




Palautuminen (3/5)

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Stressid ja palautumista kuvaavien reaktioiden voimakkuus mittausjakson eri aikoina. Koko mittausjakso on jaettu kahdeksaan osaan.
Prosenttiosuudet pylvdiden kohdalla kuvaavat ndiden reaktioiden osuutta kullakin jaksolla.
Voimavaratasapaino
Stressi Palautuminen
100 -80 60 -40 20 0 20 40 60 GO 100
Voimavaroja kuvaava suhdeluku mittausjaksolla on -24.




Palautuminen (4/5

Stressin ja palautumisen osuudet jaksoittain
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Stressid ja palautumista kuvaavien reaktioiden voimakkuus mittausjakson eri aikoina. Koko mittausjakso on jaettu kahdeksaan osaan.
Prosenttiosuudet pylvdiden kohdalla kuvaavat ndiden reaktioiden osuutta kullakin jaksolla.



Palautuminen (5/5)

Kuormittumis-palautumissuhde




kehittyminen

Kuormittumis-palautumissuhde

Kuormittumis-palautumissuhde

\larmastiliianikovaa!

Kuormittumis-palautumissuhde



Syke ja Voimavaraindeksi
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| Esimerkki B, Val Senales, ltalia

2-13.10.2005
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Vihredn tyypin” kuormittuminen
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Alkuéiden retrospektiivistd analyysid

 Katsotaan siis tarkemmin alkuydn tunteja:
(A) samanlaisten harjoituspdivien jélkeen
(B) kovan ja kevyen harjoituspdivan jalkeen

(C) ylikuormitustilassa (overreach-overtrain)

Hynynen E., Nummela A., Rusko H., Hamalginen 1., and Jylha R. (2006):
International Congress on Science and Nordic Skiing.

June 18.-20. 2006, Vuokatti, Finland




Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti
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Samanlaisten harjoituspdivien
jalkeen

e Samanlaisten harjoituspdivien jalkeisissé
palautumisanalyyseissd ei havaittu eroja

(N=8, kaikki p-arvot > 0.20).

Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti



Helpon ja kovan harjoituspdivéan
ialkeiset palautumisanalyysit (N=8)

Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti



Helpon ja kovan harjoituspdiva

dlkeiset palautumisanalyysit (N=8)
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* ** tilastollisesti merkitsevét erot helpon ja kovan harjoituspaivan
jalkeisissa palautumisanalyyseissa (p<0.05, p<0.01). Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti



Palautumisanalyysit hyvassa
palautumistilassa ja ylikuormitustilassa (N=7)
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Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti



Palautumisanalyysit hyvassa
palautumistilassa ja ylikuormitustilassa (N=7)
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* & *x* tilastollisesti merkitsevat erot palautumisanalyyseissa hyvassa
palautumistilassa ja ylikuormitustilassa (p<0.05, p<0.01, p<0.001). Hynynen ym. 2006 ICSNS Vuokatti




Kurkistus autourheilijan sydédmeen
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Yhteenveto
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e Sadnndllinen seuranta ja omat “viitearvot
ovat avainasemassa kuormituksen ja
palautumisen mittaamisessa/hallinnassa.

 Mittaustulosten avulla voidaan nghda
kuormittumisen ja palautumisen vaikutukset
autonomisessa sadtelyssa.

e Vaihtelua kaivataan

— Kuormituksessa

— Palautumisessa
~ Autonomisessa séatelyssa
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