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•  Tässä	esityksessä	käydään	läpi	useita	asiakokonaisuuksia:	
–  Harjoittelun	periaatteita	
–  Palautumista	
–  Rasitustasojen	arviointia	
–  Painopisteharjoitteluohjelmaa	
–  Harjoitusesimerkkejä	
–  Valmistautumista	pitkiin	kilpailuihin	

•  Ohjelmassa	sovelletaan	painopisteharjoittelua	joka	tapahtuu	noin	4	
viikon	jaksoissa	(kuukausittaiset	teemat)	
–  Elimistö	totutetaan	uusiin	ärsykkeisiin	ja	siirrytään	seuraavaan	

•  Ohjelmarungon	keskiössä	on	vauhtikestävyys-juoksun	(VK)	
kehittäminen	ja	samalla	se	myös	palvelee	muita	juoksun	osa-alueita	

•  Juoksukilometreillä	tai	harjoittelutuntien	määrällä	ei	ole	väliä	
–  Kyky	sietää	määrä-	ja	tehoharjoittelua	riippuu	harjoitushistoriasta	
–  Vuositasolla	kannattaa	tehdä	maltillisia	korotuksia		harjoitusmäärissä	(<	15%)	
–  On	parempi	sovittaa	harjoitukset	oman	arjen	mukaisesti	ja	optimoida	asioita	

kuin	runnoa	väkisin	tunteja/kilometrejä	

Johdanto	



•  Painopisteharjoittelukuukausia	on	helppo	siirrellä	omien	kisojen	
perusteella	itselleen	sopivaksi	
–  Kropan	sopeutuminen	ärsykkeisiin	

•  On	haasteellista	suoriutua	vuodesta	ilman	takaiskuja	ja	vaivoja.	Ilman	
harjoittelun	jatkuvuutta	kuukausittaisista	teemoista	ei	ole	hyötyä	
–  Hoidata	kehoa	ja	mieltä		
–  Älä	passivoidu	vaivojen	iskiessä	
–  Kuuntele	elimistöä	
–  Uskalla	levätä	

•  Kilpaile	säästeliäästi	
•  Lopuksi:	harjoitusmäärillä	ja	kilometreillä	ei	ole	suurta	merkitystä.	

Merkityksellistä	sen	sijaan	on	hyvällä	energialla,	fiiliksillä,	
onnellisuudella	ja	olemalla	freesinä	lähtöviivalla	

Harjoittelun	periaatteet	



•  Talven	harjoituskausi	on	nousujohteinen	tehojen	ja	
vauhtien	puolesta	
–  Tietoinen	kuntopiikin	haku	vasta	kevääksi	

•  Tarkoituksena	on	talvikuukausina	parantaa	voimatasoja,	
rakentaa	peruskestävyys	(PK)	ja	nostaa	tehoja	
progressiivisesti	kesää	kohti	

•  Rata-/maantietavoitteet	asetetaan	polkujuoksun	
kilpailukauden	ulkopuolelle	
–  Tavoiteellinen	sileän	juoksun	kilpailukausi	huhtikuu-toukokuun	alkupuoli	

ikkunassa	VK-harjoittelujaksojen	päätteeksi	
–  Toissijaiset	sileän	juoksun	tavoitteet	asetetaan	Loka-Marraskuulle	

•  Viileä	sää	suosii	esimerkiksi	maratonin	juoksemista	loppusyksystä	

•  Polkujuoksun	kilpailukausi	jaetaan	kahteen	osaan	joiden	välissä	on	
noin	kuukauden	peruskestävyyskausi	(PK):	
–  Kilpailukausi	#1	Touko	-	Kesäkuu	
–  Peruskestävyysjakso	ja	kehon	huolto		
–  Kilpailuun	valmistava	kausi	tai	kilpailukausi	#2	
–  Kilpailukausi	#2	Syyskuu	-	lokakuu	

Harjoitukselliset	tavoitteet	



Tavoitteiden	asettelu	
•  Aseta	tavoitteita	–	mikä	on	tavoitteesi?		
•  Mitä	olet	valmis	tekemään	sen	saavuttamiseksi?	
•  Onko	tavoitteeni	realistinen?	
•  Miten	saavutat	tavoitteesi?	
•  Kauanko	tavoitteen	saavuttaminen	kestää?	
	
Harjoittelu	
•  Miten	harjoittelet?	Tukeeko	harjoittelusi	tavoitteitasi?	
•  Treenaatko	vai	käytkö	lenkillä?	
•  Onko	harjoittelu	määrällisesti	tai	laadullisesti	riittävää?	
•  Tarjoatko	keholle	ja	mielelle	tarpeeksi	ärsykkeitä?	
•  Osaatko	tasapainottaa	harjoittelun,	työn	ja	levon?	
•  Miten	syöt?	Voisiko	sitä	parantaa?	

Heikkoudet	ja	vahvuudet	
•  Mitkä	ovat	heikkouteni	ja	vahvuuteni	polkujuoksijana	
•  Miten	hyödynnän	vahvuuksia?	
•  Miten	vältän	heikkouksiani?	
•  Miten	kehitän	heikkouksiani?	Vai	kehitänkö	vahvuuksiani?	
•  Voinko	omilla	valinnoillani	kilpailun		aikana	(tuntien	heikkoudet	

ja	vahvuudet)	optimoida	suoritusta?	

Kysy	itseltäsi	

Itsetutkiskelu	
kannattaa	



•  Ultrajuoksu	on	rankka	laji	ja	vuositasolla	on	
löydettävä	kestävä	tasapaino	kilpailun,	harjoittelun	
ja	levon	välillä	
–  Tärkeää	jos	lajia	aikoo	harrastaa	yli	5	vuotta	

•  Löydä	itsellesi	sopivat	harjoitusmuodot	ja	
arkirutiineihin	sopivat	aikataulut	
–  Valmentaja	auttaa	löytämään	ongelmia	ja	erityisesti	

ratkaisuja	ongelmiin,	mutta	vain	sinä	tunnet	kehosi,	sen	
välittämiä	signaaleja	ja	kontrolloit	(?)	arkeasi.	

•  Seuraa	miten	muut	treenaavat	mutta	mieti	sopiiko	
se	sinulle	
–  Lihaksiston	tyyppi	ja	siihen	purevat	harjoitukset	

•  PK-,	VK-	vai	voima-painotus	–	et	voi	tietää	ellet	kokeile	
•  Ihmisille	ei	kannata	monistaa	samaa	harjoitusohjelmaa	

–  Ruumiinrakenne	–	kestääkö	kroppa	kilometrejä	vai	ei	
–  Vertailu	muihin	ei	ole	samalla	viivalla;	geneettinen	

perimä	
•  Kehittyäkseen	treeneistä	pitää	palautua	

–  Niin	lihas-	kuin	hermojärjesteltelmätasolla	

Harjoittelu	yleensäkin	



•  Aseta	itselle	1-3	avainharjoitetta	joihin	valmistaudut	hyvin	ja	
lähdet	tekemään	niitä	palautuneena	
–  Avainharjoitukset	ovat	kehittäviä	harjoitteita	jotka	vievät	sinua	

eteenpäin	–	maksimoi	niiden	määrä	J	
–  Avainharjoitukset	palvelevat	usein	jakson	teemaa	
–  Yleensä	avainharjoitusten	välissä	on	päiviä	ellei	harjoitukset	satu	

trimmaamaan	erityisen	hyvin	peräkkäisinä	päivinä	

•  Fyysisesti	kuormittavat	avainharjoitteet	eivät	yleensä	sovellu	
pitkien	työpäivien	päätteeksi	tai	aamutreeneiksi	ennen	
elimistön	heräämistä	tai	aamupalaa	

•  Joskus	avaintreenit	voivat	olla	konfliktissa	kivojen	
yhteistreenien	kanssa	joissa	on	väärä	teema	–	tee	valinta	
arvojesi	ja	fiilistesi	mukaan	ja	sopeudu	tilanteisiin	

Viikoittaiset	avainharjoitukset	



•  Kunnon	nosto	perustuen	jatkuvaan	harjoitusmäärien	nostoon	
ilman	punaista	lankaa	vie	tiettyyn	tasoon	asti	ilman	kunnon	
tehokasta	jalostamista	

•  Painopisteharjoittelu	tähtää	nimenomaan	tähän	
•  Miten	vaihtaa	vaihdetta	harjoituksellisesti?	

–  Elimistön	stimulointi	

Miten	vaihtaa	vaihdetta?	



•  Kunnon	nosto	perustuen	jatkuvaan	harjoitusmäärien	nostoon	
ilman	punaista	lankaa	vie	tiettyyn	tasoon	asti	ilman	kunnon	
tehokasta	jalostamista	

•  Painopisteharjoittelu	tähtää	nimenomaan	tähän	
•  Miten	vaihtaa	vaihdetta	harjoituksellisesti?	

–  Harjoitteluteeman	muutos;	harjoitustapa,	-teho,	-nopeus,	voima	jne…	
–  Harjoitusmäärän	lisääminen	tai	vähentäminen	
–  Päivittäisten	harjoituskertojen	lisääminen	tai	pienentäminen	
–  Päivittäisten	rutiinien	muutos	
–  Lepo	tai	keventäminen	
–  Lihashuolto	-	hieronta,	venyttely,	kiropraktikko	jne.	
–  Päivittäiset	ruokailut	–	ruuan	tyyppi	ja	ruokailuintervallit	
–  Hormonaaliset	ja	hermostolliset	muutokset	
–  Miten	unen	puute	tai	alkoholi	vaikuttaa	elimistöön?	

Miten	vaihtaa	vaihdetta?	



•  Suunnittele	itsellesi	sopiva	referenssitesti	jolla	voit	säännöllisesti	
mitata	omaa	kehittymistäsi	

•  Suomen	sääolosuhteiden	vuoksi	hyvä	vaihtoehto	on	3000m/5000m	
radalla	(talvella	hallissa)	
–  Testin	ei	tulisi	olla	herkkä	olosuhteille	ja	sen	vuoksi	rataharjoitus	sisätiloissa	

on	hyvä	treeni	talvisin.	Kesäisin	juostaan	toki	ulkona.	
•  Testit	saattavat	aiheuttaa	monille	urheilijoille	jännitystä	etukäteen	

joka	heijastuu	kohonneina	syketasoina.	Tämä	on	täysin	luonnollista.		
–  Idea	on	kuitenkin	tehdä	harjoituksia	säännöllisesti,	jotta	turha	jännitys	

väistyy.	
•  Kesäisin	ja	talvisin	voi	soveltaa	sopivia	testilenkkiä	josta	löytyy	

mäkiäkin.	Juokse	aerobisella	kynnyksellä	~40	–	60	min	
•  Tilastoi	ajat	esimerkiksi	Exceliin	tai	harjoituspäiväkirjaan	/	Stravaan	

–  Aika,	väliajat,	keskisyke	ja	max	syke	
–  Älä	unohda	kirjata	fiiliksiä	J	
–  Tilastoiduista	ajoista	saattaa	olla	paljon	hyötyä	vuosien	kuluttua	

Referenssitestit	



•  Varaa	treeneihin	mukaan	pientä	purtavaa,	juomaa	ja	kuivaa	vaatetta	
–  Nauti	nesteet,	hiilarit	ja	proteiinit	(10	–	25	g)	välittömästi	tiukan	treenin	jälkeen		
–  Eväiden	avulla	käynnistät	palautumisen	seuraavaan	treeniin	välittömästi	

treenin	jälkeen;	erittäin	tärkeää	kahden	treenin	päivinä	
–  Kuivat	ja	lämpimät	vaihtovaatteet	pelastavat	sinut	monelta	flunssalta	

•  Juo	ja	syö	energiaa	pitkien	treenien	aikana	
–  Selviät	helpommalla	ja	pääset	harjoittelemaan	paremmin	tulevina	päivinä	
–  Kropan	rankaisustrategiat	kovemman	kuntoutumisen	toivossa	ovat	

kyseenalaisia	
•  Dynaamisilla	venyttelyillä	(ns.	aktivoinneilla)	valmistat	lihaksesi,	

jänteesi	ja	nivelesi	harjoituksia	varten	
–  Erityisen	hyödyllistä	ennen	kovia	treenejä	ja	kisoja	
–  Samalla	pienennät	riskejä	treenien	aikaisten	vammojen	osalta	

•  Venyttelyrutiinit	ovat	suotavia	
–  Yhdistä	esimerkiksi	uutisten	katselu	iltaisin	venyttelysessioon	–	ota	venyttely	

tavaksi!	

•  Opettele	uusia	juttuja	ja	mieti	mikä	soveltuu	itsellesi;	muista	myös	
kyseenalaistaa	asioita	

Haluatko	tehdä	asiat	paremmin?	



•  Flunssan	oireiden	noustessa	pintaan	ota	lepopäivä	
–  Parempi	levätä	1-2	päivää	ja	välttää	flunssa	kuin	kärsiä	viikkoja	sairaana	

•  Lataa	C-vitamiinia	ja	sinkkiä	koneeseen	useamman	päivän	ajan	
–  Erota	vitamiinien	ja	sinkin	nauttimisajankohda	toisistaan	

•  Ajattele	muita	ja	yritä	välttää	ympärillä	olevien	ihmisten	
tartuttamien	

•  Flunssan	jälkeen	aloita	kevyellä	liikunnalla,	ei	tehoilla	
–  Riski	takapakin	ottamisesta	on	suuri	ja	kova	treeni	järkyttää	elimistö	enemmän	

kuin	kevyt	liikunta	

•  Krapulaa	ilmassa	juhlimisen	takia?	
–  Älä	kuormita	kroppaa	turhaan	koska	elimistö	ei	ota	vastaan	harjoittelua	–	

joskus	on	hyvä	olla	tekemättäkin	mitään	
–  Unohda	”krapulantappolenkit”	–	ei	tee	hyvää	sydämmelle.	Moraalinen	krapula	

on	hirveä	lenkin	kun	lenkki	jää	väliin,	mutta	se	on	hyväksyttävä	
–  Ota	kevyesti	ja	siirrä	menetetyt	harjoitukset	tuleville	päiville	(et	käytännössä	

menetä	mitään)		

Flunssa-	/	krapulatilat		



•  Harjoittelusta	ei	ole	hyötyä	jos	elimistö	ei	palaudu	
–  Täyteen	lasiin	ei	voi	sisällyttää	enempää	nestettä	kuin	se	vetää	

•  Aseta	maltillisia	korotuksia	tavoitteisiin	vuosittain	ja	varo	tehojen	lisäystä	
–  Mopolla	ei	pääse	kuuhun	asti	;-)	

•  Kehittävät	harjoitukset	vievät	eteenpäin	ja	niitä	tehdessä	elimistön	pitää	olla	
vastaanottavaisessa	tilassa	

•  Kilpailumaisesti	juostut	polkumaratonit	jättävät	2-3	viikon	väsymyksen	elimistöön	
–  Juha	Jumiskon	teoreema	antaa	konservatiivis-realistisen	kuvan	palautumisajasta;	

”palautuminen	on	0.5	x	juostu	kilpailumatka”	(esimerkiksi	42	km	kisa	à	21	päivää	
palautumista)	

•  Lihaksisto,	lihasten	kiinnittymiskohdat,	hermojärjestelmä	jne.	vaativat	viikkojen	
kevennyksen	harjoitteluun.		
–  On	varmaa	ettei	yhdessä	viikossa	voi	palautua	kovaa	juostusta	maratonista	oli	fiilikset	

kuinka	korkealla	tahansa	kisan	jälkeen!	

Palautuminen	-	1	



Maraton	– ennen	ja	jälkeen	

-14	pv																				-7	pv																			kisa	päivä																			+7	pv																						+14	pv																		+21	pv	
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•  Yksi	esimerkki	tavoitekilpailuun	valmistautumisesta	ja	siitä	palautumisesta	
•  Punaiset	palkit	kuvaa	rasitustasoa	ja	vihreä	viiva	suorituskykyä	



-14	pv																				-7	pv																			kisa	päivä																			+7	pv																						+14	pv																		+21	pv	
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Tä
sm

ät
re
en

i	

Ki
lp
ai
lu
	

Hi
er
on

ta
	

•  Palautumisprosessi	monimuotoinen:	sydän-	ja	verenkiertoelimistö,	energiat,	elimistön	
väsymys,	lihaksiston	väsymys/vauriot,	kiristyneet	lihaskalvot	ja	niiden	kiinnittymiskohdat	
pitää	nollata	

•  Tavoitteellinen	kilpailu	syö	4	–	5	viikkoa	hyvää	harjoitteluaikaa	ja	asettaa	rajotteita	
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•  Palautuminen	vs.	näennäinen	palautuminen	
•  Lepää,	syö	ja	juo	
•  Jos	yksi	osa-alue	pyhässä	kolminaisuudessa	pettää,	tiukka	

treenauksesi	menettää	merkityksensä	
•  Kevyesti	liikkeelle	pitkien	kilpailujen	jälkeen	

–  VK-harjoitus	(jos	on	aivan	pakko	tehdä)	on	kevyet	20	s	–	60	s	rullailut	
maltillisilla	VK-vauhdilla;	repiminen	on	riskialtista…	

•  VK2-alueen	harjoitus	noin	2	viikkoa	pitkän	kilpailun	jälkeen	kertoo	
missä	mennään	
–  Esimerkiksi	2	km	vedot.	Sakkaako	kroppa	vai	ei?		

•  Elimistön	monitorointi	

Palautuminen	-	2	
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•  On	hyödyllistä	tiedostaa	oman	sykkeen	
käyttäytyminen	ja	kerätä	dataa	siitä	vuosien	
varrelta	
–  Esimerkkinä	omia	sykkeitä	todellisista	starteista	
–  Edellinen	max	syke:	1/2017	
–  Pystyn	juoksemaan	polkumaratonin	163	–	165	

BPM	sykealueella	
–  Pystyn	juoksemaan	tiemaratonin	168	-	170	BPM	

sykealueella	
–  Pystyn	juoksemaan	yläkynnyksellä	noin	45	min	
	

“Mun	syke”	
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•  On	hyödyllistä	tiedostaa	oman	sykkeen	
käyttäytyminen	ja	kerätä	dataa	siitä	vuosien	varrelta	
–  Edellinen	max	syke:	1/2017	
–  Pystyn	juoksemaan	polkumaratonin	163	–	165	BPM	

sykealueella	
–  Pystyn	juoksemaan	tiemaratonin	168	-	170	BPM	

sykealueella	
–  Pystyn	juoksemaan	ayläkynnyksellä	noin	45	min	
–  Hyvässä	kunnossa	ala-	ja	yläkynnysvauhdit	ovat	4:05	per	

km	&	3:30	per	km	
–  Sykkeeni	on	erittäin	herkkä	kehon	lämpötilalle	
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•  Suuri	merkitys	elimistön	toimintaan,	voimantuottoon,	nopeuteen,	kestävyyteen	ja	
kaikkeen	liikkumiseen	

•  Aivot	säätelevät	lihaksiin	ohjattavaa	tehoa	ja	vaikuttavat	väsymyksen	tunteeseen	
•  Lyhyet	intensiivisillä	vedoilla	ja	nopeusvoimalla	on	suuri	vaikutus	hermotukseen	
•  Viritettynä	järjestelmällä	merkittävä	vaikutus	urheilusuoritukseen	
•  Keskushermosto	suojelee	elimistöämme	ja	asettaa	rajoja	tekemisellemme	

Lihas-hermojärjestelmä	

Source:	https://www.slideshare.net/MuscleTechNetwork/neuromuscular-plasticity-in-
quadriceps-functions-in-response-to-training/3	



•  Pitkät	polkujuoksut	eivät	rassaa	hermostoa	samalla	tavalla	kuin	nopeat	
spurtit,	mutta	lihasten	toiminnan	ylläpito	hyvin	pitkään	on	suuri	
koettelemus	sille,	vaikka	emme	sitä	huomaa:	
–  Hermosto	ohjaa	yksittäisten	lihasten	”moottori-hermoja”	millisekunti-tasolla	ja	pitkä	

altistaminen	juoksulle	aiheuttaa	neurologista	väsymistä	
–  Pitkien	kisojen	aikana	ja	jälkeen	hormonitoiminta	ohjaa	energian	tuottoa	–	stressitila	

tämäkin!	
–  Seurauksia:	sympaattisen	hermoston	ylikuormittuminen	ja	stressihormoonin	(kortisoi)	

vapautuminen	
•  Aivot	säätelevät	lihasten	tehoja	ja	toimintakykyämme	

–  Pitää	pystyä	välttämään	periksiantamisen	tunnetta	kisoissa	(tiedostettu	tekijä)	
–  Kuumassa	ilmassa	kilpaillessa	aivot	ajaa	tehoja	alas	kehon	ylikuumenemisen	

välttämiseksi	(tiedostamaton	tekijä)	
–  Väsymys	liittyy	aivoihin;	väsymyksessä	aivot	aktivoivat	heikommin	lihaksia	

(tiedostamaton	tekijä)	

Lihas-hermojärjestelmä	

Heiluri	kuvaa	elävästi	
lihas-hermojärjestelmän	
toimintaa	– mitä	jos	
ajoitus	ei	ole	synkronoitu?	



•  Elimistö	kapasiteetti	sietää	stressiä	on	rajallinen	ja	se	pätee	kaikkiin	ihmisiin	
•  Suorituskyvyn	romahdus	johtuen	liian	kovasta	treenikuormasta,	

riittämättömästä	levosta	ja	psyykkisestä	stressistä	
•  Liika	kokonaiskuormitus	johtaa	ylirasitustilaan	

–  Tehotreenit	lisäävät	riskiä	ajautua	ylikuormitustilaan	merkittävästi	
•  Vaativat	merkittävästi	pidemmän	palautumisen	kuin	PK-alueen	treenit	(hermostollinen	toiminta)	

–  Oudot	sykkeet	tai	syketasot	on	treenissä	tippuneet	liian	paljon	ollakseen	totta	
–  Nukkumisvaikeudet	öisin	
–  Treenaus	ei	huvita	eikä	lihakset	tai	juoksu	kulje	
–  Kulkee	käsikädessä	myös	stressaavan	arjen	kanssa	(pitkät	työpäivät,	korkeat	stressitasot	

ja	unen	puute)	
•  Kolme	astetta		(Juoksija-lehti	10/2017)	

–  Toiminnallinen	ylikuormitus	–	ylirasitus	kuitataan	lepojakson	aikana	
–  Ei-toiminnallinen	ylikuormitus	–	krooninen	ylirasitustila	ja	suorituskyvyn	lasku		joka	voi	

kestää	kuukausia	
–  Ylirasitussyndrooma	(ylikunto)	–	yli	2	kk	kestänyt	ylirasitustila	joka	aiheuttaa	

toiminnallisia	muutoksia	ja	muita	stressitekijöitä	urheilun	lisäksi.	Voi	kestää	vuosia…	
•  Mistä	tietää	että	on	palautunut	väsymyksen	jälkeen	

–  Sykkeet	normalisoituu	
–  Aloita	kuluttavat	treenit	vasta	kun	lenkillä	on	toinen	peräkkäinen	hyvän	kulun	päivä	

Ylikuormitus	



•  Ylirasitustilan	ja	ylikunnon	välinen	ero	on	
palautumisaika	– game	over!	

•  ”Hermostollinen	burn	out”	ja	hormonaalisen	
toiminnan	muutos	koska	ylirasitustilaa	ei	
nollattu	
–  Havaitaan	kun	on	jo	liian	myöhäistä	

•  Jos	et	anna	elimistölle	tilaa	palautua,	elimistö	
ottaa	levon	väkisin	

•  Toipumisaika	voi	olla	helposti	6	kk	–	kausi	on	
ohi	

•  Miten	välttää	ylirasitustila	
–  Seuraa	leposykettä,	sykettä	treeneissä,	tee	

sykevälivaihtelutestejä	(ortostaattinen	syke	–	
autonominen	hermosto),		
•  Kun	tilanne	on	päällä,	on	jo	myöhäistä	aloittaa	seuranta	

–  Pidä	tasapaino	syömisen,	levon	ja	harjoittelun	välillä	
•  Rytmitä	harjoittelua,		
•  Älä	tingi	levosta	ja	välttele	myöhäisillan	harjoituksia	
•  Älä	treenaa	jos	ei	tunnu	hyvältä	ja	siirrä	paukut	

seuraavaan	päivään	

Ylikunto	



Kehitys	

Ylikuntoon	ajautuminen	

Väsymys	ja	
toiminnallinen	
ylirasitustila	

(palautuminen	ottaa	
1	–	2	viikkoa)	

Palautuminen	

Superkompensaatio	

Tavoitteen	
saavuttaminen	

Suorituskyvyn	lasku	

Palautuminen	epäonnistuu!	

Ei-toiminnallinen	ylirasitustila	

Ylirasitussyndrooma	
“Burnout”		

Toiminnalliset	
muutokset	kehossa;	
terveys,	hermosto	,	
fysiologia	&	psyyke		

Alla	oleva	käyrä	kuvaa	suorituskykyä	

Suuri	palautumisvelka	

Toipuminen:	
•  Vähennä	treenejä	

ja	karsi	tehot	pois	
•  Ei	mäkitreenejä	
•  Hyvä	ravinto	
•  Nuku	hyvin	
•  Vahva	mieli	

“Kuolema	kuittaa	
univelat”	

Toipuminen:	
•  Lopeta	treenaus	
•  Hyväksy	muutos	
•  Vältä	iskutusta	
•  Syö	hyvin	
•  Nuku	paljon	

Ulkoinen	
stressi	



•  Leposyke,	syke	tietyssä	vauhdissa	
•  Hyvä	kontrollitesti:	Vakiolenkki	aerobisen	kynnyksen	sykkeellä	

–  Juokse	läpi	vuoden	ja	tilastoi	ajat	
•  Ortostaattisen	sykkeen	mittaus	aamulla	heräämisen	jälkeen	

–  Useita	erilaisia	mittausrutiineja	
–  Makuujakso	5	min	(mittaa	30s	–	4min30s	keskiarvo)	-	parasympaattinen	

hermosto	
–  Seisontajakso	vaihe	1:	20s	(mittaa	maksimi	syke)	-	sympaattinen	hermosto	
–  Seisontajakso	vaihe	2:1min	–	3	min	(mittaa	keskiarvo)	
–  Tulos:	Huippusyke	–	makuujakson	keskisyke	

•  Mikäli	erotus	on	yli	20	pykälää,	se	viittaa	että	plautumisprosessi	on	vielä	kesken	
•  Tulokseen	vaikuttaa:	nestevajaus,	stressitekijät,	sairaus	ja	puutteellinen	palautuminen	

–  Testi	on	ehdottomasti	helpoin	tehdä	sykemittarilla	
•  Sykevälivaihteluvälin	(HRV)	mittaus	
•  Huom!	Yksittäiset	arvot	yksistään	yhdestä	testistä	ei	kerro	totuutta	

palautuneesta	tilasta	–	kokonaisuus	ja	pitkän	aikavälin	seurannalla	
on	merkitystä	

Sykkeiden	perusteella	tilan	ennustaminen	



•  Mitataan	autonomisen	hermoston	(sympaattinen	vs.	Parasympaattinen)	
vuorovaikutteista	toimintaa	
–  Ärsykkeet	(fyysiset	ja	psyykkiset)	kiihdyttävät	sympaattisen	hermoston	toimintaa	ja	sitä	kautta	

myös	hormonaaliseen	toimintaan	
•  HRV	pienenee	à	stressiä	pukkaa	

–  Hyvä	henkinen	ja	fyysinen	tila	ilman	stressiä	lisää	parasympaattisen	hermoston	toimintaa	
•  HRV	kasvaa	à	elimistö	voi	hyvin	

–  Mitataan	rMSSD-arvoa	(Root	Mean	Square	of	the	Successive	R–R	Differences)	millisekunteina,	
joka	on	indikaattori	parasympaattiselle	hermostolle	
•  Suurempi	arvo	on	eduksi	

–  Hyvä	tapa	on	tilastoida	päivittäiset	arvot	ja	laskea	keskiarvo	viimeisille	7	päivälle	
–  Sovelluksia:	

•  Firstbeat,	Omegawave,	ithlete	

•  Linkkejä:	
–  https://www.haataja.eu/hrv-eli-sykevalivaihtelu-osa-1/amp/	
–  https://www.haataja.eu/sykevalivaihtelun-mittaaminen/	
–  http://www.kestavyysurheilu.fi/plus/6682-palautumisen-haasteet-osa-v-mista-tietaa-etta-on-palautunut	

Sykevälivaihtelu	(HRV)	liian	lyhyesti	

Lähde:	https://www.haataja.eu/hrv-eli-sykevalivaihtelu-osa-1/amp/	
	

Huom!	Sykevälivaihtelua	pitää	ymmärtää	
syvällisesti,	pelkkien	numeroiden	
tarkastelu	saattaa	antaa	väärän	kuvan	
palautumisesta!	Pitää	peilata	
harjoitushistoriaa,	dataa	ja	tuntemuksia	
keskenään.	



•  ”	Kontrolliurheilijan	(yllä)	ja	
ylikuormittuneen	urheilijan	(alla)	
sykevaihtelu	80	päivän	seurantajakson	
aikana.	Sykevaihtelua	kuvaava	yleisesti	
käytetty	Ln	rMSSD	lukema	y-akselilla.	7-
päivän	keskiarvoistettu	
sykevaihtelulukema	kuvastaa	tässä	
tilanteessa	hyvin	urheilijan	
palautuneisuutta.	Huomaa,	kuinka	
ylikuormittuneen	urheilijan	Ln	rMSSD:n	
lineaarinen	regressiokäyrä	suuntaa	
alaspäin,	kohti	ylikuormitusta	(Non-
Functionally	Overreached),	kun	taas	
kontrolliurheilija	palautuu	hyvin	ja	
sykevaihtelu	pysyy	tasaisena	tai	jopa	
hieman	nousee	ajan	myötä.	(Plews	ym.	
2012.)”	

Sykevälivaihtelu	(HRV)	liian	lyhyesti	-	esimerkki	

Lähde:	http://www.kestavyysurheilu.fi/plus/6682-palautumisen-haasteet-osa-v-mista-tietaa-etta-on-palautunut	
	



•  Tunne	itsesi	paremmin	ja	kysy	itseltäsi:	
–  Minkälaisia	urheilun	ulkopuolelta	tulevia	stressiä	
lisääviä	stressitekijöitä	sinulla	on?	

–  Mitkä	stressitekijöistä	vaikuttaa	keskimäärin	
enemmän	sinuun	kuin	muut?	

–  Mikä	on	kaikista	stressaavin	tuntemasi	
elementti?	

–  Voinko	keventää	suhtautumistani	kaikista	
stressaavimpiin	asioihin	tai	välttää	asian?	

–  Milloin	tiedät	kun	on	parempi	ottaa	lepopäivä?	
–  Milloin	treeni	kannattaisi	ennemminkin	jättää	
väliin	kuin	tehdä	se?	

	

Kysymyksiä	itsellesi	palautumisesta	



•  Yleensä	lähestulkoon	kaikki	vaivat	johtuvat	jostain	
selitettävästä	lihaskalvojumista,	liikkuvuusrajoitteista,	lihasten	
toiminnallisuus-häiriöistä,	lukoista	jne.	
–  Ongelmat	ovat	ratkaistavissa	~90%	kerroista	jos	apuna	on	hyviä	

asiantuntijoita	
–  Joskus	meille	kaikille	tulee	selittämättömiä	vaivoja	mutta	aina	

kannattaa	kuitenkin	hakeutua	aktiivisesti	hoitoon	à	hyvällä	asenteella	
ongelmia	ratkaistaessa	vaivatkin	hoituvat	alta	pois	nopeammin.	

•  Kerran	kuussa	hierojalla	käynti	
–  Jalat	–	etsi	hieroja	joka	osaa	avata	lantion	alueen	
–  Lisäksi	yksi	selkähieronta	per	2-3	kk	jakso	–	tärkeää	toimistotyöläisille	

Lihashuolto	



•  Tiedosta	hieronnan	vaikutus	lihaksiin	
–  Opi	tiedostamaan	kuinka	paljon	aikaa	kuluu	hieronnasta	

hyvään	kulkupäivään	
–  Älä	tee	kahteen	päivään	hieronnan	jälkeen	VK-harjoittelua	ellet	

ole	varma	että	se	toimii	sinulla		
•  Lihasten	hermotus	häiriintynyttä		
•  Kovat	treenit	menevät	usein	pieleen	ja	olo	on	hapokas	

•  Kiropraktikko	hierojan	tukena:	
–  Erityisesti	hieronta	+	kiropraktikko/osteopaatti	(hieronta	ensin)	

on	toimiva	yhdistelmä	
–  Lukkojen	avaus	ja	lihasten	toimintahäiriöiden	nollaus	

•  Omatoiminen	lihashuolto:	
–  Venyttely,	hieronta,	rullailut	pallolla	tai	rullalla	(jos	siihen	uskoo)	
–  Lihasryhmien	aktivoinnin	opettelu	ennen	treenejä	

•  Saliharjoittelussa	kannattaa	kiinnittää	huomio	
lihastasapainoon	
–  Toimistotyöntekijä	tarvitsee	2x	enemmän	ylävartalon	

vetoja	kuin	työntöjä	kompensoidakseen	huonoa	ryhtiä	
tietokoneen	ääressä	

–  Vahvista	lihas	–	vastalihas	pareja;	lihasten	
kiinnityskohdat	vahvistuvat	kokonaisvaltaisesti	ja	
vammautuminen	vähenee	

Lihashuolto	



•  Erityyppisiä	lihassupistuksia:	
–  Konsentriiviset	–	lihakset	lyhenevät	supistuessaan	
–  Eksentriset	–	lihakset	pitenevät	supistuessaan	
–  Isometriset	–	ei	pituuden	muutosta	supistumisen	aikana	

•  Yleensä	ihmiset	harjoittavat	pääasiassa	konsentriivisiä	
supistuksia;	eksentrisiä	supistuksia	tekemällä	meistä	
tulee	helpommin	voimakkaampia	
–  Polkujuoksijoille	olennaista	alamäkijuoksussa,	jarrutuksissa,	

suunnanvaihdoissa,	hyppyjen	vastaanottamisessa	yms	nopeissa	
reaktioissa	

–  Hae	tukea	polkujuoksuun	punttisalilta	

•  Eksentriset	supistukset	ovat	tutkitusti	20%	
voimakkaampia	kuin	konsentriiviset	

•  Eksentriset	supistukset	kuormittavat	lihas-
hermojärjestelmää	enemmän	kuin	muut	supistukset	
–  Ei	kannata	tehdä	kilpailukaudella	punttisalilla	

•  Tekotapa:	jarrutusliike	on	ajallisesti	2x	–	4x	pidempi	
kuin	konsentrinen	liike	(konsentriivinen	työ	napakasti)	

•  Kevyttä	tietoa	asiasta:	
https://drjohnrusin.com/know-your-contractions-for-
better-training-and-programming/	

Voima	vs.	lihassupistukset	


