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FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN, KUORMITUKSEN JA
VAMMARISKIN VALISET YHTEYDET

Science Meets Practice Tampere
TO 19.8.2021 klo 8:30-9:15

Marko Haverinen, LitM

Testauspaallikko | Varalan Urheiluopisto | Tampereen Urheiluakatemia
Tohtorikoulutettava | Liikuntatieteellinen tiedekunta | Jyvaskyldn yliopisto
Puhelin: +358443459957

Sahkoposti: marko.haverinen@varala.fi 1
Twitter: @Varala_TestLab ‘




Alustavat ajankohdat ja aiheet (30 min esitys + 15 min keskustelu)

Teams-tapahtuma tallennetaan ja lahetetdaan verkostolle yhdessa luentomateriaalien kanssa jalkikateen.
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Science Meets Practice Tampere

Varalan valmennuskeskuksen ja Tampereen urheiluakatemian tutkimus-, kehittamis- ja innovaatioyksikkd (TKI-keskus)
jarjestaa "Science Meets Practice Tampere” -tapaamisia kerran kuukaudessa Teamsin kautta.

Tutkittu tieto
valmennuksen
tueksi

Tavoite: Ta‘:()aamisten tarkoituksena on yhdistaa tutkittua tietoa kdytannon valmennukseen. Tapahtumiin kutsutaan Varalan
valmennuskeskuksen ja Tampereen urheiluakatemian akatemia-, lajiliitto- ja seurakumppaneiden valmentajat ja asiantuntijat.

to 19.8. klo 8:30-9:15 "Fyysisten ominaisuuksien, kuormituksen ja vammariskin valiset yhteydet”
Marko Haverinen, Varalan valmennuskeskus & Jyvaskylan yliopisto

to 23.9. klo 8:30-9:15 "Fyysisten ominaisuuksien pysyvyys harjoitustauon aikana”
Eeli Halonen, Varalan valmennuskeskus & Jyvaskylan yliopisto

to 7.10. klo 8:30-9:15 “Eksentrisen flywheel-harjoittelun vaikutus hermolihasjarjestelman suorituskykyyn — case jadkiekko”
Jari Puustinen, Ita-Suomen yliopisto

to 18.11. klo 8:30-9:15 ”Sensoriteknologian hyédyntaminen tekniikkavalmennuksen tukena — case melonta” Ndéyttéon
Antti Lopponen, Jyvaskylan yliopisto

o : . o . perustuva
to 16.12. klo 8:30-9:15 "PEACE & LOVE — pdivitetty urheiluvammojen ensiapu- ja hoito-ohje”
Olli Kattilakoski, Tampereen Urheiluldadkariasema & UKK Instituutti valmennus
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Tausta

 Vaitostutkimus (Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan

yliopisto) ”Fyysisten ominaisuuksien, pelikauden aikaisen
kuormittumisen ja terveysprofiilin valiset yhteydet
jaakiekkoilijoilla”

* Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan, Varalan
Urheiluopiston valmennuskeskuksen ja Tampereen
Urheilulaakariaseman tutkimushanke yhteisty6ssa SM-liigan,
Suomen Jaakiekkoilijat ry:n (Pelaajayhdistys) ja Suomen
Jaakiekkoliiton kanssa. X 1TK
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Kirjallisuuskatsaus

Johdanto

Fyysiset ominaisuudet ja kuormitus

Kuormitus ja vammariski

Fyysiset ominaisuudet, kuormitus ja vammariski

Al

Yhteenveto ja “Take Home Message”




1. JOHDANTO
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HARJOITUSKUORMAN, OMINAISUUKSIEN, SUORITUSKYVYN JA VAMMOJEN YHTEYS +
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Hypothetical relationship between training loads, fitness, injuries and performance. 099

High Team Performance

Moderate -

Team Fitness

Low

Hypothetical Fitness, Injuries, and Performance

Ihadequate Low Optimal High  Excessive

Hypothetical T raining Load ‘..‘
Gabbett 2016. Br J Sports Med doi:10.1136/bjsports-2015-095788 . ‘

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved. '




2. FYYSISET OMINAISUUDET JA
KUORMITUS
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Fyysiset ominaisuudet ja kuormitus @
\6’

* Fyysisten perus- ja lajiominaisuuksien yhteiksié lajin suorituskykyyn ja
kuormitukseen on selvitetty useissa eri joukkuepeleissa:
* Rugby: paremmat nopeuskestédvyys- ja alavartalon maksimivoimaominaisuudet

vhteydessa suurempaan pelin aikana juostuun kokonaismatkaan ja korkeaintensiteettisen
Juoksun maaraan (Gabbett ym. 2013; Gabbett & Seibold 2013)

* Jalkapallo: aerobiset kestavyysominaisuudet ja toistettu nopeussuorituskyky yhteydessa
Ié(())rlkze)aintensiteettisen juoksun maaraan pelissa (Rampini ym. 2007; Mohr & Bangsbo

* Australialainen jalkapallo: paremmat nopeus- ja kestavyysominaisuudet yhteydessa
korkeaintensiteettisen juoksun maaraan pelissa (Black ym. 2018).

* Jadkiekko: korkeampi maksimaalinen hapenottokyky (VO,max) yhteydessa
korkeaintensiteettisen luistelun maaraan jaakiekko-ottelussa (Lignell ym. 2018)

* Korkeammalla tasolla olevat nopeus-, voima- ja kestdvyysominaisuudet, ja sitd
myotd parempi hermolihasjéirjestelmdn sekd aerobinen ja anaerobinen
suorituskyky, mahdollistavat suuremman tyéomddrdn ja ndin ollen myos .
korkeamman kuormituksen pelin aikana (Johnston ym. 2015; Gabbett ym. \ | W
2013), mutta myds paremman palautumisen pelin jélkeen (Johnston ym. 2015). <




R.D Johnston et al. [Journal of Sclence and Medicine in Sport 18 (2015) 200-213 211
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Fig. 1. Changes in countermovement jump peak power following maich-play with
players split into high- and low-fitness groups based on Yo-Yo (A}, back squat (B),
and bench press (C) performance, Data are presented as means =50, "Denotes a
large effect size difference (>1,20) compared with baseline, ® Denates a large effect
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Fig. 2. Changes in plyometric press-up peak power following match-play with play-
ers split into high- and low-fitness groups based on Yo-Yo (A), back squat (B}, and
bench press (C) performance. Data are presented as means -+ 50, “Denotes a large
effect size difference (>1.20) compared with baseline.
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Paremman arvioidun VO,max:n omaavilla
pelin jalkeinen hermolihasjarjestelman
suorituskyvyn (kevennyshyppy) palautuminen
nopeampaa (Johnston ym. 2015).
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Kuormitus ja vammariski &
* Akuutisti (Rogalski ym. 2013; Gabbett ym. 2012) tai kroonisesti ﬁé@

(Colby ym. 2014) korkeat kuormituspiikit lisaavat vammariskia.

* Toisaalta suuret muutokset akuutissa kuormituksessa verrattuna
krooniseen kuormitukseen (Weiss ym. 2017) lisaavat vammariskia.

e Taman akuutti:krooninen-kuormitussuhteen (A:K-kuormitussuhde)
Khteys vammariskiin nakyy paitsi poikkeuksellisen korkeiden
uormituspiikkien (Weiss ym. 2017), niin myos poikkeuksellisen
matalan kuormituksen kohdalla (Caparrdos ym. 2018; Gabbett 2016).

* Alhainen krooninen kuormitus yhdistettyna korkeaan akuuttiin
kuormitukseen lisaa vammariskia, mika korostaa harjoituksista ja
kilpailuista poissaolleiden urheilijoiden kuormituksenhallinnan
tarkeytta harjoitteluun ja kilpailemiseen palaamisen vaiheessa . L,

(Sampson ym. 2018).




Kuormitus ja vammariski p gl - T

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

Relative risk (95% CI)
Risk factors 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 10 2.8)
0.6 (03 t01.4)
06 (0.2 101.3)
05(021t01.1)
0.4 (0.2t01.1)
0.8 (0.2 0 3.1)
2.7(12 10 6.5*
05 (0.1 to 2.1)

0.7 (04 t01.4)
0502 to11)

0.4 (0.2 to 0.9)"

0.5 (0.2 to 0.9)

0.2 (0.1 to 0.4)t
0.3 (0.1 to 0.6)t

0.4 (0.2 to 0.8)"

0.5 (0.2 to 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)*

0.9 (0.4 to 2.0

1.6 (0.8 to 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 10 5.5)
0.5(0.1 to 2.3)

2.9(0.1 to 16.5)

0.6 (0.1 10 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 10 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.™®

2

Lajin tyyppivammojen analyysi: mitka lajispesifit
kuormitusmuuttujat korreloivat vammariskiin?

Gabbett T). Br J Sports Med 2016;0:1-9. doi:10.1136/bjsports-2015-095788
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Viikkokuormituksen muutosten ‘L;'
vhteys vammariskiin
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Pidemman aikavalin kuormitusmuutosten‘ot@‘ URHEILUAKATEMIA
vhteys vammariskiin

‘Sweet Spot’ ‘Danger Zone’
| injury risk 1 injury risk

5

*  Akuutti kuormitus = edeltdvan viikon harjoituskuormitusten liukuva summa &
. Krooninen kuormitus = edeltdvan 4 viikon harjoituskuormitusten liukuva viikkokeskiarvo L] 5
*  Akuutti : krooninen -kuormitussuhde = edeltdvan viikon summa / edeltivin 4 viikon viikkokeskiarvo 7

* <1 =urheilijan valmiustila hyva
*  >1 =urheilija vasynyt ’ f
e  Suhde kertoo urheilijan toteuttamasta viikkokuormasta verrattuna siihen mihin han on valmistautunut v

e Vammariskin minimoidakseen akuutti : krooninen kuormitussuhde tulisi olla 0.8 — 1.3 (suhde > 1.5
vammariski seuraavan viikon aikana kasvaa 2-4-kertaiseksi)

KUINKA KUORMITTAVALTA HARJOITUS TUNTUI?
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4. FYYSISET OMINAISUUDET, KUORMITUS
JA VAMMARISKI
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Fyysiset ominaisuudet, kuormitus ja vammariski

* Korkeampi VO,max (Malone ym. 2017a; Malone ym. 2017b; Gabbett
2004) ja maksimivoimataso (Malone ym. 2019) auttavat sietamaan
korkeampaa harjoituskuormitusta ja alentavat vammariskia.

* Korkeampi lajinomainen nopeus- ja nopeuskestavyysominaisuuksien
taso suojaa urheiluvammoilta (Malone ym. 2019).

* Riittavan korkean kroonisen harjoituskuormituksen kautta kehitetty
fyysinen kapasiteetti, ilman liian suuria heilahteluita akuutissa
kuormituksessa krooniseen verrattuna, valmistaa urheilijoita
kovakuormitteista harjoittelua ja kilpailemista varten suojaten

urheiluvammoilta (Malone ym. 2019). g Ny
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HYVA MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY AUTTAA KESTAMAAN KOVEMPAA
KUORMITUSTA JA EHKAISEE VAMMOJA

Influence of reductions in preseason training loads on injury rates and changes in aerobic
fitness in team sport athletes.
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Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.
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“Spikes” in load are a risk, bur higher intermittent aerobic 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 Gabbeit (2016). The acute:chrome workload ratio i relation to mjury nsk m professional soccer. s VARALA &,
J. Sei. Med. Sport., in press. littp://nt Iv/2i7XiLa ‘v




Relationships between training load, training phase, and likelihood of injuu(+n_elit teampereen
sport athletes. URHEILUAKATEMIA

Q%
1.0 - Pre-Season
o = === Early Competition seansrsenees
= esecseee | ate Competition ORI
- p— ..
< 0.8 -
=
8 Harjoituskaudella pelaajilla 50-80 % riski saada
&, vamma viikkokuormalla 3000-5000
E’ 0.6 - Harmaalla alueella pienetkin muutokset
= viikkokuormassa lisadvat vammariskia
= merkittavasti harjoituskaudella
: 04 - Vammariskin “raja-arvo” tippuu pelikaudella
(=} viikkokuormalle 1700-3000 (nuoli)
'8 Samalla harjoituskuormalla vammariski on
=) suurempi pelikaudella harjoituskauteen
é 02 A verrattuna. Riski kasvaa varsinkin pelikauden
§ loppupuolella.
. Harjoitus-/pelikauden vaiheella on vilia!
0.0 . . .

0 2000 4000 6000 8000
Training Load per Week (units)

Tim J Gabbett Br J Sports Med doi:10.1136/bjsports-2015-095788

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.



Tampereen

URHEILUAKATEMIA

+_

Suorituskyvyn kehittamisen ja vammojen ehkaisyn tasapaino s

Harjoittelun paradoksi

* Toisaalta riittavan korkean kroonisen
harjoituskuorman (Hulin ym. 2016; Veugelers ym.
2016) seka harjoittelun myota kehitetyn lajin
kannalta riittavan nopeus-, voima- ja
kestavyysominaisuuksista muodostuvan fyysisen

kapasiteetin (Gabbett ym. 2005; Gastin ym. 2015)
on todettu suojaavan urheiluvammoilta.
 Toisaalta kuormitukseltaan liian kovan (Hulin ym. Liian kova

harjoittel
2014) tai kevyen (Cross ym. 2015; Dennis ym. arjoittelu
2003) harjoittelun tiedetdan lisddavan vammariskia.

Liian kevyt
harjoittelu

= ei kehittymista

= vammariski
kasvaa

= ei kehittymista

= vammariski
kasvaa




Kuormituksen yhteys pelikaudella ‘t; URHEILUAKATEMIA
menestymiseen

184 R.J. Aughey et al. / Journal of Science and Medicine in Sport 19 (2016) 182-186
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Match result Match result harjoituskuormitusta (ominaisuuksien yllapito,
- 1400 . . . . . .

e " vammariskin pienentaminen), mutta myés
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5. YHTEENVETO JA "TAKE HOME MESSAGE”
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Yhteenveto Take Home Message

Fyysiset ominaisuudet ja kuormitus Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa ja harjoittelun

*  Yleensa kork lla tasolla oleva fyysinen kapasiteetti, ja sitd myote : . : -] : P . LI :
arempi lajin suorituskyky, mahdollisiavat korkeamman kuormituksen . Ohjelmoinnissa huomioitavia asioita suorituskyvyn kehittamisen ja

Eorkeamtensiteettisessé harjoitus- ja kilpailutilanteessa, mutta myos : 2 leA .
paremman palautumisen sen jalkeen. vammojen ehkalsyn ndkokulmasta:

Kuormitus ja vammariski * Kehita pitkalla aikavalilla lajivaatimusten mukaisia perus- ja
* Vammariskia lisdavat akuutisti tai kroonisesti korkeat kuormituspiikit i inai i ii iittava
seka voimakkaat muutokset akuutissa kuormituksessa verrattun% Iajlommalsuuk5|a Iajm kannalta riittavalle tasolle.

krooniseen. Taman akuutti:krooninen-kuormitussuhteen (A:K- e . . L. . .
kuormitussuhde) yhteys vammariskiin nakyy akuutisti seka  Valta isoja heilahteluita harjoituskuormituksessa seka

poikkeuksellisen korkean ettd matalan kuormituksen kohdalla. . . . . . . .
Fyysiset ominaisuudet, kuormitus ja vammariski poikkeuksellisen kovien etta kevyiden jaksojen suhteen.

+ Paremmalla tasolla olevat fyysiset perus- ja lajiominaisuudet auttavat * Nosta harjoituskuormitusta progressiivisesti.
sietdmaan korkeampaa harjoituskuormitusta ja suojaamaan korkeiden

akuuttien kuormituspiikkien seka korkean A:K-kuormitussuhteen ve e gee . . . . .
aiheuttamalta vammariskiltd heikomman fyysisen kapasiteetin o Yllaplda harjo|tuskuorm|tusta myos kevyemmllla

omaaviin urheilijoihin verrattuna. . o . .
. . . o harjoitusjaksoilla.
Harjoittelun merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa ja riskitekijana

* Harjoittelun positiiviset vaikutukset: Riittdvan korkean kroonisen * Varmista riittava harjoituskuormitus mutta myos palautuminen
harjoituskuormituksen kautta kehitetty fyysinen kapasiteetti nostaa . e . . . . . .
lajin suorituskykya ja valmistaa urheilijoita kovakuormitteista fyy5|sten ominaisuuksien Ja suorltuskyvyn kehlttymlsen

harjoittelua ja kilpailemista varten suojaten urheiluvammoilta. varmistamiseksi ja vammojen ehkiisemiseksi.

* Harjoittelun negatiiviset vaikutukset: Liian suuret ja nopeat -
harjoituskuorman nostot tai lilan véhainen harjoittelu nostavat .
vammariskia, mika nakyy erityisesti ilman kontaktia syntyvien ‘ ‘

g

VARALA
A

pehmytkudosvammojen todennakoisyyden lisddntymisena.
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Keep it Simple! ig

Harjoittelu

(monipuolisuus, rytmitys)

(riittdva uni, saannollinen elamanrytmi)

Suorituskyvyn kehittymisen ja terveyden edistamisen kulmakivet: HARJOITTELU — RAVINTO - LEPO

Jos yksi kolmesta ei ole vaaditulla tasolla, kaksi muuta ja kokonaisuus karsivat!

Suorituskyvyn kehittamisen ja terveyden edistamisessa kokonaisuuden hallinta on oleellisinta!

Taikatempuista ei ole hyotya, mikali perusasioissa on puutteita! '.‘
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