
Sykeanalyysi urheilijan ja valmentajan 
työkaluna:

Kunnon loikka Sapporoon!

Sprinttihiihtäjä Kalle Lassila & valmentaja Aki Pulkkinen



Sapporo MM 2007, alkuerä

”...koko porukan ohi!”



Lähtökohdat
Etävalmennusta

Useita kertoja viikossa puhelin / email
Valmentaja harvoin harjoituksissa
Paljon vastuuta urheilijalle

Kommunikoinnin haasteet
Urheilijan oma kertomus: toteutus, tuntemus
Valmentajan tulkinta ja johtopäätökset 
harjoitusohjelma
Subjektiivinen tuntemus ja kokemus ohjaavat 
harjoittelua

Miltä pohjalta päätöksiä harjoittelusta oikeasti 
tehdään???
Sykeanalyysin kautta käytännönläheistä
lisätietoa?
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Kolmen kauden seuranta 2004-2007

Kukin piste kuvaa yksittäistä yömittausta
Stressi (punainen) ja palautuminen 
(vihreä)
Kukin piste kuvaa keskiarvoa (4h) 
skaalaamattomasta stressistä ja 
palautumisesta 30min nukkumaanmenon 
jälkeen
Absoluuttinen, henkilökohtainen lukuarvo 
(vrt. perinteiset sykevaihtelumuuttujat)
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Kausi 2004-2005, esimerkki 1/4

yo-vuosi lukiossa
Harjoittelujakso alkaa 
järkyttämään elimistöä

Palautuminen laskee
Stressi nousee

Koeviikko koulussa
Stressi korkealla, vaikka 
palautuminen nousee
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Kausi 2004-2005, esimerkki 2/4

Syksyn tiivistä leiritystä
Varmistus palautumisesta 
leirien välillä 21.10.



40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

16
.9

.
18

.9
.

19
.9

.
22

.9
.

23
.9

.
26

.9
.

30
.9

.
2.

10
.

7.
10

.
10

.1
0.

13
.1

0.
21

.1
0.

23
.1

0.
24

.1
0.

25
.1

0.
10

.1
1.

11
.1

1.
6.

12
.

7.
12

.
16

.1
.

25
.2

.
19

.7
.

21
.7

.
22

.7
.

26
.7

.
27

.9
29

.9
.

30
.9

.
2.

10
.

6.
10

.
21

.6
.

18
.7

.
8.

8.
28

.8
.

29
.8

.
31

.8
.

11
.1

0.
13

.1
0.

4.
3.

5.
3.

7.
3.

55

60

65

70

75

80

85

90

95

100

105

110

115

120
Kausi 2004-2005, esimerkki 3/4

Säännölliseen lumilla 
hiihtäminen nostaa 
harjoituskuormaa lähes 
huomaamatta

”Ennätysmonttu”
palautumiseen

Palautumiskontrolli 
lumileirien jälkeen 7.12.
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Kausi 2004-2005, esimerkki 4/4

16.1. kilpailuun 
valmistautuminen

Palautuminen ok
Stressi ok?

25.2. 
tuplakisaviikonloppu 
takana

Palautuminen lähes 
”ennätysmontussa”
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Kausi 2005-2006, esimerkki 1/2

Armeijavuosi
Tiivis leiri

Uusi 
”ennätysmonttu”
palautumiseen

Palautumiskontrolli 
leirin jälkeen

Palautuminen Ok
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Kausi 2005-2006, esimerkki 2/2

Leiri Ramsaussa: 
Sopeutuminen ja hyviä
treenejä

Jälleen uusi ”ennätysmonttu”

Palautuminen leirin lopussa 
lepopäivän ja yhden treenin 
päivän jälkeen 6.10.

Hyvä harjoitusvaikutus!
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Kausi 2006-2007, esimerkki 1/4

Liikuntaneuvojakoulutus huhti-kesäkuu, paikka 
maajoukkueen sprinttiryhmässä
21.6. normiharjoittelua koulun lomassa

Palautuminen ok, stressi ok

18.7. määräharjoittelupainotus
saadaan palautuminen vähän heilahtamaan

8.8. kevyt jakso takana, ei muuta stressiä
”ennätyspalautuminen” ja stressi alhaalla
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Kausi 2006-2007, esimerkki 2/4

Palautusjakson jälkeen intensiivisiä harjoituksia
Stressi nousussa (palautuminen ok) vaikkei muita 
”häiriötekiöitä”...

Tuntemus ja muut testit
Anaerobinen suorituskyky vallitseva, huolehdittava 
erityisesti aerobisesta perusharjoittelusta
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Kausi 2006-2007, esimerkki 3/4

Takana kova harjoittelujakso 2vko
Palautuminen alhaalla vaikutusta on tullut

Suunnitelma: 2 päivää kevyttä ja vielä 4 päivää kovaa 
(sis. Kilpailu + tehoharjoitus)
Palautuminen nousuuun, vielä on kykyä palautua

Toteutettiin harjoittelu suunnitellusti
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Kausi 2006-2007, esimerkki 4/4

Sapporon jälkeen kipeänä
Tuntemukset: tohtiiko harjoitella vaiko ei?

Lepoa ja kevyttä harjoittelua, Salpausselän kisat avaavana 
harjoituksena nuorten MM-kisoja kohti
Tauti ei liikkunut parempaan eikä huonomaan, tulosta ei 
tullut



Opetukset palautumisen näkökulmasta
Muu elämän stressi vaikuttaa erittäin merkittävästi 
palautumiseen

Harjoittelu ja erityisesti palautuminen ei ole optimaalista
Palautuminen pitää myöskin ohjelmoida huolellisesti siten, että se 
oikeasti on mahdollista
Järjestä asiat siten, että on aikaa ammattimaiselle harjoittelulle ja 
palautumiselle

Leiriolosuhteissa keskittyneenä hyvä harjoitella kovaa, kun 
palautuminen ja huolto toimii

Leirin jälkeen huolehdittava riittävästä tilasta palautumiselle
Mittausten kautta kantapään kautta oppimisen prosessi 
ollut huomattavasti nopeampi

Mikä riittää palauttamaan ja mikä ei, mikä stressaa ja mikä ei
Jatkossa ”montuista” tehdään syvempiä ja”huipuista”
korkeampia, järkytetään enemmän, palautetaan riittävästi



Liikennevalomalli: 
henkilökohtaiset rajat

Stressi-
indeksi

Palautumis-
indeksi

43 - 64 94 - 117

Jos alle ~113Jos yli ~50

Min - max

Keltainen-vihreä raja

Seurannan kautta mittausten tarve vähempi, jo 
yksittäisestä mittauksesta saadaan paljon tietoa
Kumman tahansa indeksin reagoiminen huomioitava ja 
tulkittava
Myös urheilija itse osaa tulkita osin mitä luvut 
tarkoittavat
Päätökset huomattavasti varmemmalta pohjalta
Subjektiivista tuntemusta ei väheksytä!
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Sykeanalyysin urheilijanäkökulma
Plussat:

Antaa varmuuden omista tuntemuksista ja päätöksistä, 
eritoten silloin kun epävarma
Opettaa tulkitsemaan omia tuntemuksia
Panee miettimään harjoittelun vaikutuksia kehoon ja mikä
on riittävä palautuminen, harjoittelu on lopulta vain omien 
rajojen hakemista

Miinukset:
Vaatii lisäaskartelua
Mittarit ei toimi, kone ei toimi (potuttaa)
Mittaaminen unohtuu (jos potuttaa)
Ei ehdi purkaa datoja koneelle saatikka analysoida tuloksia 
puhumattakaan siitä, että ne pitäisi lähettää valmentajalle 
(mikä potuttaa valmentajaa)



Sykeanalyysin valmentajanäkökulma
Plussat:

Tuo mitattua lisätietoa harjoittelun suunnitteluun
Lyhyen aikavälin päätökset = mitä tehdään nyt
Pitkän aikavälin päätökset = mitä on opittu, mitä tehdään 
seuraavalla kerralla toisin

Kuvantaa mitä urheilijan fysiologiassa tapahtuu mitattua 
tietoa päätösten taustalle
Toimii loistavasti työvälineenä urheilijan ”kertomuksen” lisänä
Asettaa todella pohtimaan harjoituskuormituksen ja 
palautumisen suunnittelua

Miinukset:
Vaatii lisäaskartelua
Alkuvaiheessa oli haasteellista tulkita urheilijalle oikeassa valossa 
raportti tarkoittaa, ettei tule väärinkäsityksiä
Datoja hankala saada itselle käsiteltäväksi
Vaatii ajoittain urheilijan motivointia mittaamaan
Vaatii etenkin alkuvaiheessa opettelua miten tulkita



Seuraava harppaus:

Vancouver 2010!

http://www.vancouver2010.com/en/WinterGames/WinterGamesSports/CCS
http://www.vancouver2010.com/en


Kiitos.
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