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Kuormituksen seuranta ja palautumisen arviointi –
välineitä huippukunnon saavuttamiseen?

Piia Kaikkonen, LitT, liikuntafysiologi
Tampereen urheilulääkäriasema



(Huippu-) urheilu on rajojen etsimistä

Miten saavutetaan paras mahdollinen suorituskyky pienimmällä mahdollisella 

riskillä? 
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Suorituskykyisyys
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Fysiologiset ominaisuudet

Mm. Kestävyys
Nopeus
Voima
Liikkuvuus

Psyykkiset ominaisuudet

Mm. Keskittymiskyky
Motivaatio
Tahto
Suoritusvalmius



Laadukas valmennus vaatii kehittymisen seurantaa

• Onko harjoittelua suunniteltu?

• Onko harjoittelu toteutunut suunnitellusti?

• Miten se on kuormittanut urheilijaa?

• Millaisia harjoitusvaikutuksia on syntynyt?

HARJOITUSPÄIVÄKIRJA!
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Tieto ohjaa harjoittelun
suunnittelua

• Lajin fyysiset vaatimukset

• Urheilijan harjoitteluhistoria

• Yksilöllinen nykytilanne

• Olosuhteet

• Tavoitteet
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Suositus harjoittelun ja kehittymisen seurantaan  2022, KIHU. 
https://tuotostietokanta.kihunet.fi/tuotokset/download/?file=2025_ves_suositusha_sel33_28528.pdf

7

Lajin vaatimukset ohjaavat valintoja



Kuormituksen mittaaminen ja määritelmä
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Sisäinen / ulkoinen Absoluuttinen / 
suhteellinen

Fyysinen / 
psyykkinen/kokonais



Ulkoisen ja sisäisen kuormituksen suhde
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Objektiivisesti 
mitattu työ

Ulkoisen työn 
aiheuttamat 
fysiologiset ja 
psykologiset 
vasteet



Kuormittuminen ei ole aina samanlaista

Yksilöllisten ominaisuuksien ja olosuhteiden merkitys

• Harjoitustausta
• Terveydentila
• Uni/lepo
• Ravinto
• Matkustaminen
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Palautuminen

Harjoituksen aiheuttamat muutokset (lihasten mikrovauriot, 

aineenvaihdunnalliset muutokset, tulehdusreaktiot ym.) tärkeitä 

harjoitteluadaptaatioiden kannalta!
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Palautuminen

Biomekaaniset 
muuttujat
Askelpituus
Lajitekniikat

Biokemialliset 
muuttujat
Laktaatti
Kreatiinikinaasi
Kortisoli

Fysiologiset
muuttujat
HR, HRV
VO2 
EPOC

Psykologiset
muuttujat
Koettu rasitus 
(RPE)

Mielialakyselyt

Muutokset suorituskyvyssä?



Elinjärjestelmien palautuminen riippuu kuormituksen 
tyypistä
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Gabbett & Oetter 2025



Li et al. 2024

Palautumismenetelmistä tarvitaan lisää tutkimusta



Alipalautuminen ja sille altistavat tekijät
Yksilölliset ominaisuudet 

• hermosto, aineenvaihdunta, lihakset, temperamentti

Muutokset harjoittelussa 

• mm. määrä/teho/monotonisuus/runsas kilpaileminen

Palautumismahdollisuuksien väheneminen 

• aika, matkat, sairastelu, ravinto, yöunen määrä ja laatu

Psyykkisten paineiden lisääntyminen 

• ulkopuoliset vaatimukset, opiskelu/työ, talous, perhe, 
muutokset

Muiden fyysisesti kuormittavien tekijöiden lisääntyminen

• mm. aikaerorasitus, ympäristöolosuhteet, jatkuva 
”liikkeellä olo”
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Suorituskyvyn lasku
Krooninen uupumus, nopea 
väsymys harjoituksissaVäsymys

Ärtyneisyys, masentuneisuus, 
alhainen motivaatio, 
keskittymisvaikeudet

Mieliala

Nukahtamisvaikeudet, 
katkonainen uni, lisääntynyt 
unentarve

Uni

Lihaskipu, arkuus, hidas 
palautuminenLihakset ja nivelet

Lisääntynyt infektioherkkyys, 
ylempien hengitysteiden 
infektiot

Immuunipuolustus

Heikentynyt ruokahalu, 
painonlasku, 
ruoansulatusongelmat

Ravitsemus

Muutokset HR+HRV, 
hidastunut sykkeen 
palautuminen

Sydän



Voima- ja nopeustestausta
• VALD Performance
• Hawkin Dynamics
• GymAware
• Perch

Jos dataa on, mitä sillä tehdään? Muuttuuko harjoittelu?

Kokonaisvaltaisia seurantajärjestelmiä
• Firstbeat Sports
• XPS
• Catapult OpenField
• STATSports Sonra
• KINEXON PERFORM
• Kitman Labs
• Smartabase
• Kinduct

Kestävyyslajien harjoitteludataa ja 
kuormitusanalytiikkaa

• E-Logger
• TrainingPeaks / WKO
• Strava Fitness & Freshness
• Intervals.icu

Puettavia sovelluksia (palautuminen)

• WHOOP
• Oura Ring
• Garmin
• Polar
• Suunto
• Firstbeat Sports + Garmin

HRV- ja palautumissovelluksia

• Emfit QS
•HRV4Training
• ithlete
• Elite HRV



Huomioi lajin vaatimukset

• Mittarien valinta lajin vaatimusten mukaan

• Herkkyys muutoksille ?
• Ennustaako mittaustulos muutosta suorituskyvyssä?

• Milloin/miten mittaustulos muuttaa harjoittelua?
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Suositus harjoittelun ja kehittymisen seurantaan  
2022, KIHU. 
https://tuotostietokanta.kihunet.fi/tuotokset/downloa
d/?file=2025_ves_suositusha_sel33_28528.pdf



Esimerkki kehittymisen seurannasta lajin viitearvoihin 
pohjautuen
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Compton et al 2025



Mitä tarvitaan tulevaisuudessa?

• Ensin sitä yksilöllistä dataa…

• AI-pohjaisia (?) järjestelmiä oleellisen tiedon kokoamiseen, 

analysointiin ja tiivistämiseen

• Auttaako tieto tavoitteessa:

Suorituskykyinen, hyvinvoiva ja terve urheilija?
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Tukijoukot ja tiedon hyödyntäminen

• Lääkäri

• Fysioterapeutti

• Ravitsemusterapeutti

• Psykologi

• Liikuntafysiologi

• Uniasiantuntija
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Kuka koordinoi 
kokonaisuutta?

Kenellä data?

TIETOSUOJA!



Pohdittavaa omasta lajista

• Kuinka omassa lajissasi/organisaatiossasi seurataan kuormitusta ja 

palautumista?

• Mitkä menetelmät ovat luotettavimpia/käytännöllisimpiä omassa lajissasi?

• Millainen tutkimus/tuotekehitys voisi edistää tietoon perustuvaa 

päätöksentekoa

• Miten valmentaja–urheilija–asiantuntijatiimi voi kehittää tietoon perustuvaa 

päätöksentekoa?
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