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Science Meets Practice é&*‘é
e Tavoitteena "lukuplirin” tapaamisissa on
oman osaamisen kehittaminen syventymalla
oman alan tiedonlahteisiin (esim.
kansainvalinen tutkimustieto, kirjallisuus) ja
tuon osaamisen jakaminen muille

kaytannonlaheisella tavalla.



Kaytannon ja teorian ero

"Kaytanto on sita, etta kaikki toimii, mutta kukaan
el tieda miksi.”

“Teoria on sita, etta kaikki tiedetaan, mutta
mikaan el toimi.”
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Aihe: Terveyden edistaminen L
kuormitusseurannan avulla -
e Tavoite: tamanhetkisen kansainvalisen

tutkimusnayton perusteella selvittaa miten

kuormituksen seurantaa voidaan hyodyntaa

vammojen ja sairauksien ennaltaehkaisyssa.



HARJOITUSKUORMAN, OMINAISUUKSIEN, SUORITUSKYVYN JA VAMMOJEN YHTEYS
Hypothetical relationship between training loads, fitness, injuries and performance.
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Tim J Gabbett Br J Sports Med doi:10.1136/bjsports-2015-095788 m
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Urheilijan seurantasykii S

s VARALA i
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1. ULKOINEN KUORMA (external workload) 2. SISAINEN KUORMA (internal workload)
= ulkoinen tyo = fysiologinen tai koettu kuormittuminen

Mitd urheilija teki? Minkdilaisia vasteita harjoitus sai urheilijassa aikaan?
Esim. edetty kokonaismatka, nostettu kuorma, Esim. sykemuuttujien ja oman tuntemuksen hyoédyntaminen
kiihdytysten/jarrutusten/hyppyjen/tormaysten maara ja
intensiteetti Menetelmia mm. sRPE
*  Harjoituskuorma = intensiteetti * volyymi

Menetelmia mm. e Training Load = Session-RPE (1-10) * session duration (min)
e GPS (paikka, matka, vauhti) e  Matala teho = 300-500

Kiihtyvyysanturi + gyroskooppi (lajispesifisyys: hypyt, *  Korkea teho = 700-1000

kiihdytykset, jarrutukset, tormaykset)
HUOM!

*  Reaaliaikaisuus (harjoitukset, kilpailut) I|

4. VALMIUSTILA UUTEEN HARJOITUKSEEN 3. URHEILUJAN HYVINVOINTI

Onko urheilija valmis uuteen harjoitukseen tai kilpailuun? Miten urheilija reagoi kuormitukseen ja siité palautumiseen?

P4atos tehdaan edeltivissd harjoituksissa mitattujen ulkoisen Menetelmana kyselyt (5-, 7- tai 10-asteikko)
kuorman ja sisdisen kuorman muuttujien seka yksilollisen Kokonaisvaltainen yksiléllinen hyvinvointi:
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin arvioinnin perusteella. * Mieliala

* Stressitaso

HUOM! Mahdolliset harjoitusvalmiutta kuvaavat testit * Uni

(kontrolloitu alkuverryttely) * Ravinto
 Lihasarkuus (ylavartalo, etu/takareisi, nivunen, pohje...)
mukaeltu Gabbet 2017 Vastausten summa = urheilijan kokonaisvaltainen hyvinvointi




Ulkoisen ja sisaisen kuorman suhde

ULKOINEN KUORMA

Suunniteltua alhaisempi Suunniteltua korkeampi
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Ulkoisen ja sisaisen kuorman
korrelaatio
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Ulkoinen kuorma ja vammariski

Table 1 Relationship between external workloads and risk of injury in elite rugby league players

Risk factors

Relative risk (95% Cl)

Transient

Time lost

Missed matches

Injury history in the previous season (no vs yes)
Total distance (<3910 vs >3910 m)

Very low intensity (<542 vs >542 m)

Low intensity (<2342 vs >2342 m)

Moderate intensity (<782 vs >782 m)

High intensity (<175 vs >175 m)

Very high intensity (<9 vs >9 m)

Total high intensity (<190 vs >190 m)

Mild acceleration (<186 vs >186 m)

Moderate acceleration (<217 vs >217 m)
Maximum acceleration (<143 vs >143 m)
Repeated high-intensity effort bouts (<3 vs >3 bouts)

1.4 (0.6 to 2.8)
0.6 (0.3 to 1.4)
0.6 (0.2 to 1.3)
0.5(0.2 to 1.1)
0.4 (0.2 t01.1)
0.8 (0.2 to 3.1)
2.7 (1.2 t0 6.5)*
0.5 (0.1 to 2.1)
0.2 (0.1 to 0.4)t
0.3 (0.1 to 0.6)t
0.4 (0.2 t0 0.8)*
0.9 (0.4 to 2.0)

0.7(0.4t0 1.4)
0.5(0.2 t0 1.1)
0.4 (0.2 to 0.9)*
0.5 (0.2 to 0.9)*
0.5(0.2 t0 1.0)
0.9 (0.3 to 3.4)
0.7 (0.3 to 1.6)
1.8(0.4 to 7.4)
0.5(0.2 to 1.1)
0.4 (0.2 to 0.9)*
0.5 (0.2 to 0.9)*
1.6 (0.8 t0 3.3)

0.9 (0.2 to 4.1)
1.1 (0.2 t0 6.0)
0.4 (0.1 to 2.8)
1.2 (0.2 to 5.5)
0.5 (0.1 to 2.3)
2.9 (0.1 t0 16.5)
0.6 (0.1 to0 3.1)
0.7 (0.1 to 30.6)
1.5 (0.3 to 8.6)
1.4 (0.3 to 7.5)
1.8 (0.4 to 8.8)
1.0 (0.2 to 4.4)

All injuries were classified as a transient (no training missed), time loss (any injury resulting in missed training) or a missed match (any injury resulting in a subsequent missed match)

injury. *p<0.05; tp<0.01.
Reproduced from Gabbett and Ullah.?®

Gabbett T). Br J Sports Med 2016;0:1-9. doi:10.1136/bjsports-2015-095788

« HUOM! Lajispesifisyys: miten ulkoista kuormaa
mitataan ja mitka tekijat korreloivat vammariskiin!



SISAINEN KUORMA JA VAMMARISKI
Relationship between training load and injury rate in team sport athletes.
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Sisainen kuorma ja sairastumisriski
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 Omaan tuntemukseen perustuva sisaisen
kuormituksen arviointi korreloi vamma- ja
sairastumisriskiin!



Syketiedon hyodyntaminen harjoittelun

seurannassa
Leposyke ++ J J tai b
Sykevilivaihtelu +++ (y0) 4 Jtai
levossa ++ (aamu)
Submax syke ++ J J tai
Sykkeen (+) ™ ™ tai b
palautuminen
Maksimisyke ++ = J
Koettu vasymys +++ J tai = N voimakkaasti
Suorituskyky +++ T J




Syketiedon hyodyntaminen harjoittelun
seurannassa
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Bucheit, M. Front. Physiol., 27 February 2014



sport athletes.
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Vammojen ennakointi

Table 2 Accuracy of model for predicting non-contact, soft-tissue injuries

Actual status
Injured Not injured
Predicted injury True positive False positive Positive predictive value
IR Predicted no injury Falsf ngltive TrueNnezg(;tive Negative f:e?i:/:tlve value
N=18 N=1589 98.9%
Sensitivity Specificity
87.1 (80.5 to 91.7)% 98.8 (98.1 t0 99.2)%
Likelihood ratio positive
70.0 (45.1 to 108.8)
Likelihood ratio negative
0.1 (0.1 t0 0.2)

"True Positive'—predicted injury and player sustained injury; ‘False Positive'—predicted injury but player did not sustain injury; 'False Negative'—no injury predicted but player sustained
injury; ‘True Negative'—no injury predicted and player did not sustain injury. ‘Sensitivity'—proportion of injured players who were predicted to be injured; Specificity—proportion of
uninjured players who were predicted to remain injury-free. ‘Likelihood ratio positive'—sensitivity/(1—specificity); ‘Likelihood ratio negative’—(1—sensitivity)/specificity.

While there were 91 players in the sample, injury predictions based on the training loads performed by individual players were made on a weekly basis, so that within the total cohort,
there was a total number of true positive and negative predictions, and a total number of false positive and negative predictions. Sensitivity and specificity data, and positive and
negative likelihood ratios are expressed as rates (and 95% Cls).

Reproduced from Gabbett.*’

4 Gabbett TJ. Br J Sports Med 2016;0:1-9. doi:10.1136/bjsports-2015-095788

 Vammoja on mahdollista ennakoida kuormitustuntemuksen kautta,
mikali ennusteyhtalot pohjautuvat kohderyhmalta pitkalla
aikavalilla kerattyyn dataan — yksildllinen seuranta ryhman sisalla



Viikkokuormituksen muutosten
vhteys vammariskiin
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Akuutti : krooninen kuormitussuhde L,

Likelihood of subsequent injury (%)

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
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Lajista riippumaton
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Acute:Chronic Workload
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Vammojen ennaltaehkaisyn ja
suorituskyvyn kehittamisen tasapaino

Liian kova
harjoittelu
= vamma- ja
sairastumisriski
kasvaa
1
L

Liian kevyt
harjoittelu
= ei tapahdu

suorituskyvyn
kehittymista




Hyva VO2max suojaa kuormituspiikeilta

“Spikes” in load are a risk, but higher intermittent acrobic capacity protects against “spikes”
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Keeping players fit and injury-free is worth the effort. It'’s our job...

Malone, Owen, Newton, Mendes, Collins, and Gabbett (2016). The acute:chronic workload ratio in relation to mjury nsk i professional soccer.
J. Sci. Med. Sport., n press, http://bnt ly/2{7XrLa



HYVA MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY AUTTAA KESTAMAAN KOVEMPA
KUORMITUSTA JA ENNALTAEHKAISEE VAMMOJA
Influence of reductions in preseason training loads on injury rates and changes in aer
fitness in team sport athletes.
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Harjoittelu ehkaisee vammoja!

1. Riittavan korkea krooninen harjoituskuorma ennaltaehkéaisee vammoja (Hulin
ym. 2103; Hulin ym. 2015)

2. Lajin kannalta riittava fyysinen kapasiteetti (nopeus, voima, kestavyys)
ennaltaehkaisee vammoja (Gabbett & Domrow 2005; Gastin ym. 2015;
Gabbett ym. 2012; Spencer ym. 2005)

3. Seka lilan kova etta lilan kevyt harjoittelu lisda vammariskia (Cross ym. 2015;
Lyman ym. 2001; Dennis ym. 2003)

URHEILIJAA PITAA VALMISTAA SIETAMAAN KILPAILUNOMAISTA
KUORMITUSTA!

SUURET HARJOITUSKUORMAT SINALLAAN EIVAT OLE VAMMARISKI VAAN
SE MITA NE PITAVAT SISALLAAN JA MITEN NE TOTEUTETAAN!



Relationship between physical qualities, training load, and injury risk in team sport at
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Take Home Message
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Korkeiden harjoituskuormien ja vammariskin valilla on selva yhteys, mutta ongelmana ei
ole harjoittelu sindlladn vaan se ettei harjoittelu ole tarkoituksenmukaista (maara,
intensiteetti, tiheys, sisalto)

Harjoittelun negatiiviset vaikutukset:

e Liian suuret ja nopeat harjoituskuorman nostot ovat usein syyna ilman kontaktia
syntyviin pehmytkudosvammoihin

e Viimeisimman nayton mukaan myas liian vahainen harjoittelu lisaa vammariskia

Harjoittelun positiiviset vaikutukset:

e Riittavan korkea krooninen harjoituskuorma suojaa vammoilta

e Riittavan kova harjoittelu kehittaa fyysisia ominaisuuksia, joiden riittava taso suojaa
vammoilta

Kuormituksen seuranta

e Akuutti : krooninen kuormitussuhde ennustaa paremmin vammojen syntymista kuin
akuutti tai krooninen kuormitus erikseen

e Kuormituksen seurannan avulla pystytaan ohjelmoimaan ja varmistamaan riittavan
kovat harjoitusjaksot suorituskyvyn kehittymiseksi ilman liialliseen kuormitukseen
liittyvaa vammariskia




Suositus terveyden edistamiseksi
kuormituksen ja kehittymisen seurannan

keinoin

1. Ulkoisen kuormituksen seuranta
— Harjoitusten ulkoinen kuormitus mitataan lajille sopivin menetelmin
— Kestavyyslajit: aika, matka, vauhti (GPS/kiihtyvyysanturit)
Joukkuelajit: aika, matka, vauhti, kiihdytykset/jarrutukset/tormaykset/ponnistukset/heitot

(GPS/kiintyvyysanturi/gyroskooppi)
— Teholajit: aika, matka, vauhti, kiihdytykset/jarrutukset/tormaykset/ponnistukset/heitot

(GPS/kiihtyvyysanturi/gyroskooppi), nostetut kilot

2. Sisaisen kuormituksen seuranta
» Kestavyyslajit: sykemuuttujat ja SRPE (akuutti / krooninen kuormitussuhde)

*  Joukkuelajit: sykemuuttujat ja SRPE (akuutti / krooninen kuormitussuhde)
* Teholajit: SRPE (akuutti / krooninen kuormitussuhde)

3. Kehittymisen seuranta
— Perusominaisuus- ja lajitestit (ns. laboratoriotestit) 2-4x vuodessa

HUOM! VARALAN VALMENNUSKESKUKSEN JA URHEILIJAN / VALMENTAJAN / SEURAN / LAJILIITON YHTEISTYO.
KAIKKIEN TULOSTEN SIIRTYMINEN LAJIN YHTEISEEN SAHKOISEEN HARJOITUSPAIVAKIRJAAN
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haasteet b4

1. Suomalainen likkuntatieteellinen seké kilpa- ja huippu-urheiluun
liittyva tutkimus on kansainvélisesti korkeatasoista. Haasteena on
ollut taman olemassa olevan tiedon vieminen laajamittaisesti
kaytannon valmennukseen - keinoja asian kehittamiseen?

2. Meilla on huippuluokan osaamista tieteellisen tutkimuksen eri osa-
alueilla ja kaytannon valmennuksessa. Haasteena on tutkijoiden ja
valmentajien vahaiset kohtaamiset ja erilainen kieli/termisto -
keinoja asian kehittamiseen?

3. Kilpa- ja huippu-urheiluun liittyvan tutkimuksen sovellutukset ovat
usein hankalakayttdisia ja hitaita, jotta niista saataisiin valitonta
hyotya paivittaisvalmennuksen seurantaan - keinoja asian
kehittdmiseen?



