Intervalliharjoittelun seuranta

Runsas mééra muuttuvia tekijoité tekee intervalliharjoittelun seurannasta vaikeaa.
Intervalliharjoitusten teho ylittd4 usein maksimaalisen aerobisen tehon, jolloin sykemittarista
ei ole hyo6tya harjoituksen kuormittavuuden méaérittamiseen. Kun tahan lisataan vielé vetojen
valisten palautusaikojen, tehojen ja vetomatkojen vaihtelut yhden harjoituksen siséll&, niin
saadaan aikaan sellainen vyyhti harjoituksen kuormittavuuteen vaikuttavista tekijoista, etta
sit4 on ldhes mahdoton kontrolloida.

Tahan asti valmentajat ovat selvinneet intervalliharjoittelun seurannasta kyselemélla
urheilijan tuntemuksia ja havainnoimalla vasymysté harjoituksen aikana. Sen lisaksi
valmentajat ovat kehittdneet vuosien mittaan oma tapansa toteuttaa intervalliharjoittelua, jossa
pyritdén vakioimaan harjoittelua harjoittelun jaksottamisen, vetomatkojen, tehojen ja
palautusten suhteen, jotta harjoittelun etenemisen seuranta olisi helpompaa.

Intervalliharjoittelun seurannan vaikeudesta kertoo se, ettd joka vuosi muutamia karkipaan
pika- ja keskimatkojen juoksijoistamme ajautuu yliharjoittelutilanteeseen kevaan
harjoitusjakson aikana. Urheilijan ja valmentajan kannalta ylikunto on erittdin turhauttava,
silla siitd palautumiseen menee véhintdan kuukausi. Kun urheilijan ylikunto havaitaan
loppukevaan testijuoksuissa tai alkukesan kilpailuissa, niin siina vaiheessa ko. kesan
kilpailukauteen nédhden ei ole endd mitdan tehtavissa.

Intervalliharjoittelun kuormitusseurannan vaikeuden vuoksi KIHU ja SUL:n pika- ja
kestavyysjuoksu toteuttivat yhdessa vuosina 2006-07 projektin, jonka tarkoituksena oli
kehittdd menetelmad intervalliharjoittelun seurantaan. Kahden vuoden aikana tehtiin
kuormittavuusmittauksia yhteensé lahes 300 erilaisesta intervalliharjoituksesta yli 60 pika- ja
kestavyysjuoksijalta seka ottelijalta.

Projektin tuloksena kehitettiin intervalliharjoituksiin malli, jonka avulla intervalliharjoitusten
kuormittavuus voidaan maarittdd. Mallin avulla voidaan erilaisiin intervalliharjoituksiin
laskea kuormittavuusindeksi, jolloin erilaisia intervalliharjoituksia voidaan verrata toisiinsa ja
intervalliharjoittelun kuormittavuutta voidaan seurata. Malli on rakennettu siten, ettd sen
kaytto ei vaadi muita mittauksia kuin vetomatkat, vetoajat ja palautusajat. Sen liséksi
kuormittavuuteen vaikuttaa sukupuoli, eri matkojen ennatykset seka harjoittelutausta
(pikajuoksu, keskimatkojen juoksu, kestéavyysjuoksu).

Intervalliharjoitusten kuormittavuusmallin avulla valmentaja voi harjoittelun
suunnitteluvaiheessa verrata erilaisten harjoitusten kuormittavuutta toisiinsa seka suunnitella
harjoitusohjelma, joka pita4 sisallaan riittdva maara kuormittavia ja palauttavia harjoituksia.
Toteutuneen harjoittelun kuormittavuuden seuranta antaa mahdollisuuden seurata harjoittelun
etenemistd ja mahdollisuuden reagoida ylikuormittumiseen.

Kuvassa 1 on verrattu 400 m juoksijan kahta kahdeksan viikon harjoittelujaksoa toisiinsa
kuormittavuusindeksin avulla. Normaali harjoittelun yhteenveto harjoittelun méérien, tehojen
ja vetomatkojen suhteen ei antanut vastausta miksi toinen jakso oli onnistunut johtaen
ennatykseen seuraavalla kilpailukaudella ja miksi toisen jakson harjoittelu johti urheilijan
ylikuntoon. Kuvasta 1 ndhdaan, ettd kehittdvan harjoittelujakson aikana harjoitusten
kuormittavuus vaihteli enemman jakson aikana kuin ylikuntoon johtaneen harjoittelujakson
aikana. Tama nakyy kuvassa erityisen hyvin 25. paivan jalkeen, jolloin kuormittavan
harjoittelujakson aikana kuormittavuusindeksi vaihteli 40 - 65 valilla, mutta kehittdvan jakson



aikana 12 - 99. Harjoittelun kehittdvyyden kannalta on tarkead, etta tehdaan riittdvan kovia
harjoituksia, mutta harjoitusohjelmassa taytyy olla my®os riittavasti kuormittavuusvaihtelua ja
lepoa.

Kuvassa 2 on esitetty toinen esimerkki erédén toisen 400 m juoksijan harjoittelusta hallikauden
jalkeen helmikuun lopusta heindkuun lopun Kalevan kisoihin asti. Téssa esimerkissé
harjoittelu oli tuloksekas ja johti ennétyksiin kaikilla pikajuoksumatkoilla 100 - 400 m.
Kuormittavuusindeksit vaihtelivat harjoituksissa tallakin urheilijalla paljon ja harjoitusten
kuormittavuus kasvoi kohti kilpailukautta mentéessa.

Kuvan 2 esimerkkiurheilijan harjoittelun onnistuminen nékyy hyvin myos laskemalla
intervalliharjoitusten kuormittavuusindeksien summat viikoittain (Kuva 3A). Harjoittelun
kuormittavuus kasvoi maaliskuun loppuun asti kovimpien viikkojen kuormittavuuden
ylitettyd 200. Huhti-toukokuun aikana harjoitukset kovenivat ja samalla harjoituksen
viikkorytmitys muuttui siten, ett4 joka toinen viikko oli aina kuormittavampi. Ennen
Kilpailukauden alkua oli kolmen viikon kevyempi harjoittelujakso, mink& vuoksi urheilijan
ennatys parani ensimmaisen kerran jo kesén ensimmaisessé kilpailussa. Kesan aikana
Kilpailut olivat kaikkein kuormittavimpia ja kovien harjoitusviikkojen (yli 200) méaara vaheni
entisestaan. Kaikkein kuormittavin harjoitusviikko oli viimeinen harjoitusviikko, mik& johtui
paaasiassa Kalevan kisojen kisastarteista.

Kuormittavuusindeksin kayton etu tavalliseen harjoitusyhteenvetoon harjoitteluméérien ja
tehojen suhteen nakyy kuvissa 3 A-C. Intervalliharjoittelun rytmittdminen ei tule samalla
tavalla esille vetomaarien ja tehojen viikkoyhteenvedoissa kuin kuormittavuusindeksin
kuvassa.

Projektin yhteenvetona voidaan todeta, etté kehitettyd intervalliharjoitusten
kuormittavuusmallia voidaan kayttaa intervalliharjoitusten suunnittelussa ja seurannassa.
Tassa vaiheessa malli on kuitenkin viel& prototyyppi, joka tarvitsee lisaa tutkimusta erityisesti
urheilijan taustaominaisuuksien vaikutuksesta intervalliharjoitusten kuormittavuuteen. Lisaksi
menetelman ympadrille pitéisi rakentaa ohjelma, jotta malli voisi toimia valmentajan tyokaluna
intervalliharjoittelun suunnittelussa ja seurannassa. Talta osin kehitysty6 on vasta alussa.
Taman projektin yksityiskohtaisempi raportti (Nummela ym., Intervalliharjoittelun
kuormitusseuranta, KIHU:n julkaisusarja nro 13, 2008) on saatavissa KIHU:n kotisivuilta
(www.kihu.fi/tuotokset).
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Kuva 1. Kahden kahdeksan viikon harjoittelujakson kaikkien intervalliharjoitusten
kuormittavuus pikajuoksijalla. Toinen harjoittelujakson oli onnistunut ja toinen johti
yliharjoitteluun. Kuvaan on piirretty myds kuormittavuuden keskihajonta (yhtendinen viiva =
kehittdva harjoittelu; katkoviiva = kuormittava harjoittelu).

100 T .

Kuormittavuusindeksi

20 4

I e e

Paivat

Kuva 2. Intervalliharjoitusten kuormittavuus helmikuun lopusta heindkuun loppuun 400 m
juoksijalla. Harjoitusten kuormittavuuden keskihajonta on myds piirretty kuvioon.
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Kuva 3. Pikajuoksijan intervalliharjoittelun viikkoyhteenvedot harjoittelun kuormittavuuden
(A), vetomaérien (B) ja tehon (C) suhteen helmikuun lopusta heindkuun loppuun.



