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Taustoja

• Varsinaisen harjoittelun aloittaminen 11/95
• Sykemittari harjoittelussa mukana 12/95 - >
• Sykemittarin hyödyntäminen alussa:

1. Keskiarvosykkeiden seuranta
2. Tavoitesykerajat (tasotesti 18.1.1996)
3. Palautumamittaus (30s) lenkin jälkeen
4. Leposykkeiden seuranta
5. Sykemittarin ja koetun tunteen yhdistäminen

“Nuorena suuri hyöty rauhallisten lenkkien 
vauhdinsäätelyssä ja palautumisen 
seurannassa”



Sykemittarin rooli harjoittelussani nykyään

• Tuntemusten varmistaja
1. Hetkellinen syke ja keskiarvo
2. Nopeus
3. Palautuminen (leposyke)

• Harjoittelun ”ohjaaja”
1. Paljastaa väsymystilan
2. Muiden mukana harjoittelu
3. Juoksu maastossa vs. juoksu tiellä

• Suunnistusajattelu
1. ”Raakaa dataa” suorituksesta
2. Ohjaa ajattelua oikeaan suuntaan



Polar Precision Performance –ohjelmiston 
käyttö harjoittelun suunnittelussa ja 
seurannassa
• Päiväkirja

•Harjoitusmäärien ja -tehojen seuranta ja 
suunnittelu

• Kilometrien ja keskisykkeiden seuranta

• Valmentajan seurantamahdollisuus

• Muut mahdollisuudet (rasitus, yöuni, 
sairastelut jne)

”PPP on erinomainen väline omaa 
harjoitteluaan tarkkailevalle urheilijalle”



Ortostaattiset testit korkeanpaikan leirillä
Etelä-Afrikassa 03/2003

• Ortostaattisen testin avulla
seurataan elimistön palautumista
•2½ viikon leiri, Dullstroom, SA
•10 mittausta vakioiduissa 
olosuhteissa
•Korkeus 2097m, tarpeellista seurata 
palautumista
•Testin tulos vs. oma tunne
• Kolme esimerkkitestiä





Polar S625X ja Polar S1 matka- ja 
nopeussensori suunnistussuoritusten 
analysoinnissa
• Nopeusvaihtelu onnistuneessa 
suunnistussuorituksessa pientä –
tasainen kova vauhti johtaa 
huippusuoritukseen

• Kuljettu matka – mitä vähemmän 
juokset, sitä nopeampi

• Esimerkit: virhe-esimerkki, 
nopeuskäyrät suunnistuksessa ja 
juoksussa



Nykytilanne ja tulevaisuus

• Nikamansiirtymä todettu kesällä 2005, kausi jäi käytännössä väliin
• Määräharjoittelu vaikuttaa selkään negatiivisesti
• Harjoittelusta enemmän tehopainotteista, palautuminen tärkeää -> 
harjoittelun selkeä rytmitys ja suunnittelu
• Seuranta: OwnOptimizer
• Nopeustiedon tarkempi hyödynnys suunnistuksessa
• Palikat kasassa, ei muuta kuin menoksi!



KIITOS!



Käyriä juoksuharjoituksesta

Paluu



Käyriä pitkästä suunnistuskilpailusta

Paluu



Harjoitusvuosi 2004

Paluu



Kilometrit ja keskisykkeet

Paluu
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