Sykeanalyysi urheilijan ja valmentajan
tyokaluna:

Kunnon loikka Sapporoon!

Sprinttiniihtdja Kalle Lassila & valmentaja Aki Pulkkinen



Sapporo MM 2007, alkuera
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Lahtokohdat

m Etdvalmennusta
Useita kertoja viikossa puhelin / email [\
Valmentaja harvoin harjoituksissa LRI
Paljon vastuuta urheilijalle

m Kommunikoinnin haasteet
Urheilijan oma kertomus: toteutus, tuntemus

Valmentajan tulkinta ja johtopaatokset -
harjoitusohjelma

Subjektiivinen tuntemus ja kokemus ohjaavat
harjoittelua

m Milta pohjalta paatoksia harjoittelusta oikeasti
tehdaan???

m Sykeanalyysin kautta kaytannonlaheista
lisatietoa?
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Kolmen kauden seuranta 2004-2007
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Kukin piste kuvaa yksittaista yomittausta

Stressi (punainen) ja palautuminen
(vinred)

Kukin piste kuvaa keskiarvoa (4h)
skaalaamattomasta stressista ja
palautumisesta 30min nukkumaanmenon
jalkeen

Absoluuttinen, henkilékohtainen lukuarvo
(vrt. perinteiset sykevaihtelumuuttujat)
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_ Kausi 2004-2005, esimerkki 1/4
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_ Kausi 2004-2005, esimerkki 2/4
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Kausl 2004-2005, esimerkki 3/4
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Kausl 2004-2005, esimerkki 4/4
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Kausl 2005-2006, esimerkki 1/2
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Kausl 2005-2006, esimerkki 2/2
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Kausl 2006-2007, esimerkki 1/4
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_ Kausi 2006-2007, esimerkki 2/4
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Kausl 2006-2007, esimerkki 3/4
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Kausl 2006-2007, esimerkki 4/4

m Sapporon jalkeen kipeana

m Tuntemukset: tohtiiko harjoitella vaiko ei?

Lepoa ja kevyttd harjoittelua, Salpausselan kisat avaavana
harjoituksena nuorten MM-kisoja kohti

Tauti el likkkunut parempaan eikd huonomaan, tulosta ei
tullut
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Opetukset palautumisen nakokulmasta

= Muu elaman stressi vaikuttaa erittain merkittavasti
palautumiseen
Harjoittelu ja erityisesti palautuminen ei ole optimaalista

Palautuminen pitaa mydskin ohjelmoida huolellisesti siten, etta se
oikeasti on mahdollista

Jarjesta asiat siten, ettd on aikaa ammattimaiselle harjoittelulle ja
palautumiselle

m Leiriolosuhteissa keskittyneena hyva harjoitella kovaa, kun
palautuminen ja huolto toimii
Leirin jalkeen huolehdittava riittavasta tilasta palautumiselle
m Mittausten kautta kantapaan kautta oppimisen prosessi
ollut huomattavasti nopeampi
Mika riittaa palauttamaan ja mika ei, mika stressaa ja mika ei

m Jatkossa "montuista” tehdaan syvempia ja”huipuista” _
korkeampia, jarkytetdan enemman, palautetaan riittavasti
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Lilkennevalomalli:
henkilokohtaiset rajat -
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m Seurannan kautta mittausten tarve vahempi, jo
yksittaisesta mittauksesta saadaan paljon tietoa

m Kumman tahansa indeksin reagoiminen huomioitava ja
tulkittava

m MyOGs urheilija itse osaa tulkita osin mita luvut
tarkoittavat

m Paatokset huomattavasti varmemmalta pohjalta
m Subjektiivista tuntemusta el vaheksyta!



Sykeanalyysin urheilijanakokulma

m Plussat:

Antaa varmuuden omista tuntemuksista ja paatoksista,
eritoten silloin kun epavarma

Opettaa tulkitsemaan omia tuntemuksia

Panee miettimaan harjoittelun vaikutuksia kehoon ja mika

on riittava palautuminen, harjoittelu on lopulta vain omien
rajojen hakemista

m Miinukset:
Vaatii lisdaskartelua
Mittarit el toimi, kone ei toimi (potuttaa)
Mittaaminen unohtuu (jos potuttaa)

Ei ehdi purkaa datoja koneelle saatikka analysoida tuloksia
puhumattakaan siita, etta ne pitaisi lahettaa valmentajalle
(mika potuttaa valmentajaa)
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Sykeanalyysin valmentajanakokulma

m Plussat:
Tuo mitattua lisatietoa harjoittelun suunnitteluun
m Lyhyen aikavalin paatokset = mitd tehdaan nyt
m Pitkan aikavalin paatokset = mita on opittu, mita tehdaan
seuraavalla kerralla toisin

Kuvantaa mitd urheilijan fysiologiassa tapahtuu - mitattua
tietoa paatosten taustalle

Toimii loistavasti tyovalineena urheilijan "kertomuksen” lisana
Asettaa todella pohtimaan harjoituskuormituksen ja
palautumisen suunnittelua

m Miinukset:
Vaatii lisdaskartelua

Alkuvaiheessa oli haasteellista tulkita urheilijalle oikeassa valossa
raportti tarkoittaa, ettei tule vaarinkasityksia

Datoja hankala saada itselle kasiteltavaksi
Vaatii ajoittain urheilijan motivointia mittaamaan
Vaatii etenkin alkuvaiheessa opettelua miten tulkita
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Seuraava harppaus:

Vancouver 2010!

vancouver 2010 Agl
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http://www.vancouver2010.com/en/WinterGames/WinterGamesSports/CCS
http://www.vancouver2010.com/en

KIItos.
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