Korkean intensiteetin
suoritukset futsalissa

— kuormituksen analysointi Catapult-datan avulla




Futsalin fyysinen kuormitus
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« Futsal on nopeatempoinen ja korkean intensiteetin laji

» Suoritukset ovat lyhyita mutta kuormittavia

 Ratkaisevaa ei ole kuinka paljon juostaan vaan miten litkutaan.

Naisten futsalin kuormituksesta on edelleen rajallisesti tutkimustietoa.



Aineisto ja mittaus

Kohderyhma
» Naisten futsalmaajoukkue
« 17 pelaajaa

Mittaustilanne
* Harjoitusleirin 5. paiva
 Sisainen harjoitusottelu

CATAPULT

Mittausjarjestelma
« Catapult-jarjestelma
 Liike- ja kuormitusdata (IMA)

Kuva: Catapult Sports, https.//www.catapultsports.com


https://www.catapultsports.com/

Korkean intensiteetin kuormitus

Analysoidut muuttujat:

» Kiihdytykset (matala, keskitaso, korkea)
« Jarrutukset (matala, keskitaso, korkea)
» Kokonaiskuormitus (Player Load)

* Analyysissa huomioitiin vain aktiivinen peliaika.

Karkeita havaintoja:
 Suurin osa liikkeesta oli matalan intensiteetin toimintaa

« Korkean intensiteetin suorituksia esiintyi selvasti vahemman
« Kuormitus ei ole tasaista tai jatkuvaa maksimityoskentelya
*  Futsal rakentuu toistuvista tehopiikeista



Kuormituspiikit ottelussa

» Kithdytykset: 4 + 3,3 / pelaaja
» Jarrutukset: 3 + 2,2 / pelaaja

Yhteensa: noin 1 korkean intensiteetin suoritus / 3—4 min.

Kiihdytykset Jarrutukset
Intensiteetti (ka + sd) Kiihdytykset / min (kax sd) Jarrutukset / min
Korkea 4+ 3,3 0,16 322 0,12
Keskitaso 6+ 3,1 0,25 729 0,29
Matala 20 + 7,4 0,82 21+ 7,6 0,86




Pelaajakohtaiset suoritukset eri intensiteettitasoilla

Selkeaa yksildllista vaihtelua
kaikilla intensiteettitasoilla
suorituksissa.

Kithdytysten ja jarrutusten maarat
seuraavat osittain toisiaan.

Mahdollisia pelityylillisia ja
pelirooliin liittyvia eroja.
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Datan hyodyntaminen valmennuksessa

tunnistaa kuormituspitkkeja - seurata yksilollistd kuormitusta - arvioida palautumista - tukea vammeojen ennaltaehkdisyd

« Kuormitus rakentuu korkean intensiteetin piikeista

» Pelaajien valilla on suurta yksildllista vaihtelua
 Jarrutukset ovat keskeinen kuormitustekija

» Urheiluteknologia tukee valmennuksen paatoksentekoa
« Naisten futsalista tarvitaan lisaa tutkimusta

Sama harjoitus el tarkoita samaa kuormitusta kaikille pelaajille.
Data auttaa nakemaan kuormituksen, jota silma el aina havaitse.



Kiitos!

Minttu Kurki | Savonia AMK | 2026
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