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Kuormituksen,




VARALA S1ne

‘ Tampereen
009 URHEILUAKATEMIA

“Maksimointi ei ole optimointia,
mutta optimointi on
maksimointia!”

ilves.fi

uvaton kdytto ja jakaminen kielletty.



VARALA

Kuormituksen seuranta:
= Paivittain / viikottain

Objektiivinen
* GPS-data (ulkoinen
kuorma)
e Sykedata (sisdainen kuorma)

Subjektiivinen
 RPE & sRPE

Palautumisen arviointi:
- Paivittain
* Vireystilakysely

mita ja milloin?

] . ' M
¥ N
¥ S | RE 5K

e PP e =

Datan hyddyntaminen —

Tampereen

|3, URHEILUAKATEMIA

Kehittymisen seuranta:

CMJ = n. 6 vkon valein
Nopeus 10 & 30m =2 8-12
vkon valein
Bronco-Test (MAS-nopeus)
- 8-12 vkon viélein

* Kyykkyteho-testit
(vakiokuormat) = 8-12
vkon valein

* OK:n
Harjoitettavuuskartoitus
(osittain) = Yksilollisesti
Kehonkoostumus = 1-2
krt/vuodessa (vain pojille)

ilves.fi

Luvaton kdytto ja jakaminen kielletty.
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Tampereen

URHEILUAKATEMIA

+

Q%

ESIMERKIT FYYSISEN HARJOITTELUN YKSILOLLISTAMISESTA JA
DATAN HYODYNTAMISESTA

Vireystilan seuranta
paivittaisella
kyselylla

Vireys
maalis 26 2024
Vasymys

Unen
Stressi

>3

Mieliala v Uniaika

Lihasarkuus

-8 Athlete (75) -+~ Team (84)

Readiness / Wellness

/9

a
<
=}
-
0 [}
> z
Urheilija o z
> g
=
3
<
26.MAALIS 75
25.MAALIS 67.6 720
24 MAALIS .3
23.MAALIS 84 630
22.MAALIS 81.2
21.MAALIS 64.2
19.MAALIS 778 360
18.MAALIS 843

Vireys

huhti 30 2024

Vasymys

Mieliala

Lihasarkuus

-~ Athlete (65) - Team (75)

Readiness / Wellness

Readiness [ Wellness

ilves.fi

Luvaton kadytto ja jakaminen kielletty.
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ESIMERKIT FYYSISEN HARJOITTELUN YKSILOLLISTA?\Q;IISESTA JA
DATAN HYODYNTAMISESTA

* Kuormituksen seuranta RPE-kyselylla
* Erityisesti seurannassa Akuutin ja Kroonisen kuormituksen suhde
- Tarvittaessa uskalletaan keventaa tai olla keventamatta harjoittelua yksilollisesti

Kuormitus / Load Monitoring A:C template
taso
10
1500 1.8
_Vlikdormitus_ o oo e L e _ P —--—o—o—o—— -
900 7.5
5 1000 1.2 ﬁ
600 5 £ Alikuormitus 2
: Z
% 500 0.6 ®

: : \_N—Q—O/
I 0 0

0 0
P D P P P PP E N PSRN LD E DSOS D DD P 566 FZSE 1.Mar 3.Mar S5.Mar 7.Mar 9. Mar |\141. hwﬂs. h]ﬂs. ;1?. rl19' rj]' l\zds. ;5. h:f17.
S & @ & FHF A FH D D N PP P PP P P P N HY H 3 - g 3 r
N R P g i i i U i i S e e AkUUtIn ja kroonlsen su hde ar ar ar ar ar ar ar ar ar

Paivamaara Akuutin ja kroonisen suhde
Akuutti
Krooninen

Liian alhainen: alle 0,5
Alhainen: 0,5-0,8
Optimi: 0,8-1,3
Hieman liian korkea: 1,3-1,5
Liian korkea: yli 1,5

@ Kokonaiskuormitus (Viimeisin)  -®- Kokonaiskuormitus (level) (Viimeisin)

—a

% ".VES Suomen suurin urheiluseura ilves.fi

JALKAPALLO 1| JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE Luvaton kiytts ja jakaminen kielletty.
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VARALA + URHEILUAKATEMIA

ESIMERKIT FYYSISEN HARJOITTELUN YKSILOLLISTAMISESTA JA
DATAN HYODYNTAMISESTA

* Sisaisen kuormituksen seuranta joukkuetasolla = Kova viikko vs. kevyt viikko, seka
progressioiden varmistaminen '

E
o | A
LTS

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
N & o 3 & 3 N S A S B S N P UG S U S N . . A

& & & & £ & Ry & & 4
& & & F S

Viikkokohtainen kokonaiskuormitus
3 progressiivisesti nousevaa kuormitusviikkoa
+ Kevennys viikko

ilves.fi

Luvaton kadytto ja jakaminen kielletty.



VARALA

Aloitusaika

MD+/-

External Load

‘ 6.1.2025

‘ ‘ 28.2.2025 ‘

Pelaajan nimi

Esimerkit Power Bl joukkueraporteista +

EXTRA SESSION

| Kaikki hd |

Total Distance

Meorning / Aft... ~ Afternoon © Game Moming

E
2
m
E
&
m
=
(=]
2
(=]
=
=
c
8
-
wn
@
X

19tamm|k_2he|m|k_16he|mlk_

Aloitusaika
Intensity: Sprints & m/min

Morning / Aftern... ~ Aftemoon @ Game Moming Keskiarvo: Matka/min [...

8 e .:.--...._

Keskiarvo: Sprintit

19. tammik. 2. helmik. 16. helmik.

Aloitusaika

".VES Suomen suurin urheiluseura
JALKAPALLO | JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE

Morning / Afte...

| Kaikki

v (e v

| Useita vali... |

HSR meters

Afternoon © Game

S
Aloitusaika

Aloitusaika

keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
keskiviikko 8. tammikuuta 2025
torstai 9. tammikuuta 2025

torstai 9. tammikuuta 2025

torstai 9. tammikuuta 2025

Morning

Pelaajan nimi

16, helmik.

Sprint meters

Morning / Aft...  Afternoon © Game

S
Aloitusaika

18,89

18,59

26,54

7635 | 2121

10955 | 3452

Tampereen

URHEILUAKATEMIA

Morning

16, helmik.

ilves.fi

Luvaton kadytto ja jakaminen kielletty.
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VARALA Esimerkit Power Bl joukkueraporteista j.t;
HARJOITUS RAPORTTI

Harjoituksen nimi ~  Jakson nimi ~ Aleitusaika i Morning / Afternoon / 1st team / Game

Kaikki e Kaikki - torstai 28. elokuuta 2025 e Afternoon e

KESKIARVOT SUHTEESSA ACC / DEC
PELIKUORMAAN

@ Kiihdytykset © Jarrutukset
5 » 4 4 t - Pelaajan nimi D  TD% HSR HS3R% SD  5SD% 5.0 350
- -
TD ‘ 2,0

6235 [EEEERE 11c (21455 52 [2005% )
so60 |[EEBEEE 100 3454% 112 @425 310 0o
s95c [SEMEEN 177 3217 % 33 | 2854% 30 ‘°5'
1 4 5 07 seic [ c: 1500% 46 3455%
' ss05 [SEEERE 152 |3308% 30 [2020% . N
HSR 5555 ORI 227 [41,26% o5 iS55 - S8 s
s441 [SHEEEE 5 1545% 7: SRR -
5323 [ 165 [29009% 24 803 =0 s
5 5 64 5312 [SOMBRE 55 (1236% 0 D00% i  d = 16,0
’ s270 (48759 190 (3607 % 35 [2620% 15 - - 55
sD s227 (48349 52 [4sg0s| 7: [EEEEEE 2. ' )
5106 [4820% o3 [1500% o7 EOEEE . 10,0

4741 (4765 o3 [1600%| o> [EEESEE |

[

Kiihdytykset ja Jarrutukset

L

2 5 trl 3 4620 (4361 % 108 1963 % 32 (2403 %
r

Kiithdytykset

16,64

Jarrutukset

Pelaajan nimi

DY — _//’

} ILVES suomen suurin urheiluseura ilves.fi

JALKAPALLO | JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE Luvaton kadytto ja jakaminen kielletty.




VARALA
e | wowii | wpe | wpa | wp2 | wpi | wp_ | wpapa

Aamu

S&C

Jalkapallo

litapaiva

S&C
Ennen
lajiharjoitusta

Jalkapallo

S&C
Lajiharjoituksen
jalkeen

Aamu

lltapaiva

Kuormituksen
mukainen
voimaharjoitus
(pelanneet vs. Ei
pelanneet)

Pelipaikka-
kohtainen // Kevyt
(RPE 2-4)

Top-Up
HIR, SD & HR-
kuorma

Aamu

Nopeus / Voima

Pelipaikka-
kohtainen // Kevyt
(RPE 2-4)

litapadiva

PreHab + Nopeus
(Acc/Dec/COD)

SSG // Keskiraskas
(RPE 5-7,
TRIMP/min = 1-1,5
x pelikuorma)

VIIKKO-OHJELMOINTI

Aamu

Pelipaikka-
kohtainen // Kevyt
(RPE 2-4)

llitapaiva

Voima + Nopeus
(maksimivauhti)

LSG // Raskas (RPE
7-9, HIR =0,8-1 x
pelikuorma)

Tarvittaessa
Korkean
intensiteetin
juoksujen Top-Up

Aamu Aamu
lltapdiva llitapaiva
OpenGym:
Yksilolliset

kehityskohteet
- Kuormituksen
mukaan

Peliin valmistava //
Kevyt (RPE 2-4)

_’_

Q6

Tampereen

URHEILUAKATEMIA

PELI Lepo
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VARALA Esimerkki Pre-Seasonilta — +

Q5%

Objektiivinen kuormituksen seuranta

* Periodisaatio etenee 3+1 viikkoa rytmilla
» 3 viikkoa kuorma kasvaa, jonka jalkeen 1 kevennysviikko (kevennysviikko = 0,8 x 1.
kuormitusviikon kuormitus
* 1. kuormitusviikko — Ulkoinen ja sisdinen kuormitus
 TD & TRIMP = n. 3-3,5 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus
e HIR =n. 1,5-2 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus

e 2. kuormitusviikko — Ulkoinen ja sisdainen kuormitus
 TD & TRIMP = n. 3,5-4 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus
e HIR =n. 2-2,5 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus

* 3. kuormitusviikko — Ulkoinen ja sisdainen kuormitus
 TD & TRIMP =n. 3,8-4,2 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus
e HIR =n. 2-2,5 x pelikuorma +/- Blokkikohtainen progressio/painotus

ILVES suomen suurin urheiluseura ilves.fi

JALKAPALLO | JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE Luvaton kiyttd ja jakaminen kielletty.
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VARALA —0;
Mita mittareita?

e Paivittain (Vireystila, sRPE ja tarvittaessa HIR)

e Viikoittain (GPS- ja Sykedata)
e TRIMP & TRIMP/min
 TD, HIR, SD & Sprinttimaara yli 95% max. nopeudesta

e Kuukausittain / jaksoittain
* Suorituskyky testien muutokset suhteessa kauden vaiheeseen

"..VES Suomen suurin urheiluseura ilves.fi

JALKAPALLO 1| JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE Luvaton kiyttd ja jakaminen kielletty.
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VARALA +-
Toimintatapoja

e Paivittain (Vireystila, sSRPE ja tarvittaessa HIR)

* Tsekkaus pdivittdin. "Punaisella” olevat pelaajat = Keskustelu mista johtuu tarvitaanko
toimenpiteitd jne.

* Monitoroidaan yksil6llistd muutosta = Subjektiivinen kokemus, eri pelaajilla eri kokemus

* Jos lisdksi normaalia korkeampi sRPE edellisilta paivilta, niin harjoittelua kevennetdan -

Esimerkiksi jokin osio kevennet.ys‘ti,&okin osio kokonaan pois, kokonaan harjoituksen
korvaaminen kevyemmalla harjoituksella tai kokonaan levolla

* Viikoittain (GPS- ja Sykedata)
* Top-Up harjoituksen suunnittelu yksilollisen kuormituksen mukaan.

* Tavoitteiden saavuttaminen ulkoisen kuormituksen osalta (Joskus my6s tayden ottelun
pelanneet juoksevat Top-Up juoksuja)

 Edellisen viikon tsekkaus = Oliko jossain harjoituksessa liikaa kuormaa, liian vahan jne?
» Kuukausittain / jaksoittain

» Kehittymisen seuranta testien avulla = jos selkeita tiputuksia, pohditaan yksilollisia ratkaisuja
tapauskohtaisesti

".VES Suomen suurin urheiluseura

ilves.fi

JALKAPALLO | JAAKIEKKO | FUTSAL | SALIBANDY | RINGETTE Luvaton kiyttd ja jakaminen kielletty.
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VARALA +

Q%

"..VES Suomen suurin urheiluseura ilves.fi
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