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Taman opinnaytetyon aiheena oli digitaalisen urheiluvalmennustyokalun sisallon
kehittdminen. Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd valmennustyokalu
CoachToolsin eri kayttajaryhmien aktiivisuutta palvelun kaytdssa ja kehittda
CoachToolsin sisaltda palvelemaan keskeisia kayttajaryhmia. Opinnaytetydssa
tutkittiin miten kayttajien ikaryhma, urheilulaji, sukupuoli tai kotimaa selittivat
CoachToolsin kaytdon aktiivisuutta. Opinnaytetydssa selvitettiin lisaksi sita, mihin
kohderyhmaan toimeksiantaja Plan & Care Sports Oy:n kannattaa panostaa
CoachToolsin sisallon kehittamisessa, ja millaista sisaltdda kohderyhmille
kannattaa kehittaa.

Opinnaytetyon tietoperusta rakentui asiakassuhteiden hallinnan, digitaalisen
valmennuksen ja kuormitusfysiologian teoriatiedon pohjalle. Tietoperustassa
kuvataan palvelun arvon muodostumista asiakaslahtoisesti ja digitaalisen
valmennuksen motivaatiotekijoita. Tietoperustan kuormitusfysiologian osuus
muodostui salibandy, jaakiekon ja jalkapallon Iajianalyyseista, voima- ja
nopeusharjoittelun teoriasta seka yhdistetyn voima- ja nopeusharjoittelun
haasteiden kuvauksesta.

Opinnaytety6ssa analysoitiin Plan & Care Sports Oy:n asiakasdataa tilastollisin
menetelmin, ja maariteltin analyysin perusteella kohderyhma CoachTools -
valmennustyokalulle. Kohderyhmalle kehitettin oheisharjoitteluohjelma tyon
tietoperustaan nojaten. Tilastollisessa analyysissa todettiin, etta kaikilla tutkituilla
ominaisuuksilla oli vaikutusta CoachToolsin kayttoon. Analyysin perusteella
paadyttin  kohdentamaan harjoitussisalté murrosian alkuvaiheessa ja
pituuskasvun  huippuvaiheessa olevien urheilijoiden jalkapallo- ja
salibandyjoukkueille.

Tydssa kehitettiin nopeutta ja nopeusvoimaa kehittava oheisharjoitteluohjelma,
jonka CoachToolsin  kayttdjat saavat kayttoonsa. Sisaltd  koostui
alkulammittelysta, nopeusharjoitteista ja nopeusvoimaharjoitteista. Harjoitteet
valittiin analyysissa valitun kohderyhman tarpeisiin.

Avainsanat Salibandy, jalkapallo, jaakiekko, urheiluvalmennus,
digitalisaatio
Muita tietoja Ty6ssa mainittu oheisharjoittelusisaltd on viety
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The topic of this thesis is the development of content for a digital sports coaching
tool. The purpose of the thesis was to investigate the usage patterns of a
coaching tool called CoachTools among different user groups and to develop the
content of CoachTools to better serve the key user groups. The thesis examined
how the user age, sport type, gender, or country of origin influenced the activity
of the CoachTools users. Additionally, the thesis explored which target group the
commissioner, Plan & Care Sports Oy, should focus on in the development of
CoachTools content and what kind of content should be developed for these
target groups.

The theoretical framework of the thesis consists of theories of customer
relationship management, digital coaching, and exercise physiology. The
theoretical foundation describes the formation of service value from a customer-
centric perspective and motivational factors in digital coaching. The exercise
physiology section of the theoretical part includes analyses of floorball, ice
hockey, and football, theories of strength and speed training, and a description of
the challenges of combined strength and speed training.

In the thesis, customer data from Plan & Care Sports Oy was analyzed using
statistical methods. Based on the analysis, a target group for the CoachTools
coaching tool was identified. A supplementary training program was developed
for the target group based on the theoretical foundation of the thesis. The
statistical analysis revealed that all the examined characteristics had an im-pact
on the

usage of CoachTools. As a result of the analysis, the training content was
targeted on football and floorball teams with athletes in their early stages of ado-
lescence and during their peak growth phase.

The thesis includes a supplementary training program focusing on speed and
speed strength which the CoachTools users can access. The content consists of
warm-up exercises, speed drills, and speed strength exercises. The exercises
were selected to meet the needs of the identified target group.

Keywords Floorball, football, ice hockey, coaching, digitalization.
Special remarks Created content has been delivered to client.
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetydn aiheena on digitaalisen urheiluvalmennustyodkalun sisallon
kehittaminen. Digitalisaatio koskettaa kansainvalisena megatrendina kaikkia
toimialoja, ja sen seurauksena dataa keratdaan ja hyddynnetaan seka
paatoksentekoon, etta uusien palveluiden rakentamiseen kiihtyvalla vauhdilla
(Sitra 2023). Myo6s urheilussa teknologinen kehitys vaikuttaa yha enemman
ihnmisten arkeen. Digitalisaatiokehitys tuo urheiluvalmennukseen paljon
mahdollisuuksia. Teknologian avulla voidaan saada systemaattista tietoa
urheilijan suorituksista, tukea oppimista ja analysoida niin urheilijan kuin
kilpailjoidenkin suorituksia. Mobiililaitteiden ja langattoman tiedonsiirron
kehityksen kautta erilaisten valmennussovellusten hyoédyntaminen valmentajien
arjessa on lisdantynyt voimakkaasti. Yhtena teknologian sovellusalueena ovat
harjoittelun suunnittelun ja seurannan tyokalut, joiden avulla valmentaja pystyy
luomaan ja viemaan joukkue- ja yksilotason harjoitussuunnitelmat suoraan
urheilijoiden  omiin  mobiililaitteisiin.  Urheilijat  siis paasevat kiinni
harjoitussisaltoihin ja valmentaja pystyy seuraamaan urheilijoiden tekemista, ja
hyddyntamaan siita saatavaa informaatiota. Valmentajan haasteena on 16ytaa
itselleen sopivat ja luotettavat teknologiset ratkaisut, jotka tayttavat kasilla olevat
tarpeet. (Valleala, Nurkkala, Kalermo-Poranen, Hakkarainen & Linnamo 2016,
601; 621).

Digitaalisten valmennustydkalujen sisallon kehittdminen linkittyy suomalaisen
urheilun osaamistarpeisiin. Osaamisen kehittamisen tarve on esilla
suomalaisessa urheilukentassa Olympiakomiteasta lahtien, missa
valmennusosaamisen kehittaminen on nostettu keskeiseksi teemaksi.
Valmennusosaamisen kehittdamisessa olympiakomitea korostaa toiminnan
perustamista ajantasaiseen tietoon lajin vaatimuksista. Kehittamisen tavoitteina
mainitaan mm. valmentajien arkeen siirtyvia toimenpiteita, jotka tukevat
kehittymista ja tavoitteiden saavuttamista. Toimenpiteiksi nostetaan menestyvan
valmentautumisen sisaltotyd monien muiden toimenpiteiden ohessa.
(Olympiakomitea 2021, 10).

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on digitaalista valmennustyOkalua

urheiluseuroille tarjoava kasvuyritys Plan & Care Sports Oy. Kehittamistyon



kohteena on toimeksiantajan tuote, valmennustydkalu CoachTools. Plan & Care
Sports Oy on vuonna 2017 perustettu kotimainen yritys, joka tavoittelee
liiketoiminnalleen voimakasta kasvua. Toimeksiantajan keskeiset asiakasryhmat
ovat jalkapallo-, salibandy- ja jaakiekkojoukkueet sekd kotimaassa etta
ulkomailla. Valmennustyokalun sisallon kehittaminen on toimenpide, joka tukee
seka uusasiakashankintaa ettd nykyisten asiakkaiden sitouttamista, ja edistaa

nain toimeksiantajan strategiaa ja kasvutavoitteiden saavuttamista.

TyOssa selvitetddn valmennustyOkalun  kayttoon  vaikuttavia tekijoita
toimeksiantajan asiakasdatan perusteella. Asiakasdata analysoidaan tilastollisin
menetelmin, ja analyysin perusteella valitaan kohderyhma, jonka tarpeisiin
valmennustyokalun sisaltda kehitetaan. Asiakasdataa tarkastellaan joukkueiden
ian, sukupuolen, maan ja urheilulajin perusteella. Valmennustydkaluun tuotettava
sisaltdé on ohjeisharjoittelun ohjelmointimateriaalia toimeksiantajan paalajeista, el
jalkapallo-, salibandy- ja jaakiekkojoukkueista muodostuvalle kohderyhmalle.
Oheisharjoittelumateriaali pohjautuu lajien fyysisten lajianalyysien yhtalaisyyksiin
ja valitulle kohderyhmalle soveltuvan harjoittelun periaatteisiin. Osana
kehittamistehtavaa on tarkoitus muodostaa kasitys sellaisen sisallon laadusta,
joka soveltuu valitun kohderyhman oheisharjoitteluun. Oheisharjoittelusisaltd
viedaan toimeksiantajan asiakkaiden vapaasti kaytettavaksi, ja se on taman

kehittamistehtavan konkreettinen lopputuotos.



2 TIETOPERUSTA

Kehittamistehtavan tietoperusta sisaltda kolme nakokulmaa: asiakassuhteiden
hallinnan, digitaalisen valmennuksen ja fysiologian nakokulmat. Kuvio 1 tiivistaa
kehittdmistehtavan tietoperustan ja kolmen nakdkulman valisen yhteyden

kokonaisuudessaan.

Asiakassuhteiden hallinta:

Digitaalinen valmennus:

Keitd asiakkaita halutaan Miten asiakkaita

palvella? kannattaa palvella?

Fysiologia: Miten

asiakkaiden lajeissa

Kehittamistehtava tulisi harjoitella?

Kuvio 1: Kehittamistehtavan tietoperustan kuvaus

Asiakassuhteiden hallinnan nakdkulmasta halutaan teorian perusteella hakea
ymmarrysta siihen, keita asiakkaita toimeksiantajan kannattaisi palvella. Koska
palvelun tuottama arvo asiakkaalle syntyy silloin, kun asiakas kayttaa palvelua
(Grénroos & Ravald 2011), on olennaista maaritella ne asiakkaat, joihin yritys
haluaa keskittya palvelunsa kehittamisessa. Yhta tarkeaa on ymmartaa, miten
asiakkaita kannattaa palvella, eli mitka tekijat digitaalisissa valmennustydkaluissa
itsessaan vaikuttavat positiivisesti tai negatiivisesti palvelun kayttoéon. Kolmas

nakokulma kehittamistyon tietoperustassa on fysiologian nakokulma. Kun



kehitetaan harjoitusohjelmia tiettyihin lajeihin, on keskeistda ymmartaa naiden

lajien fyysiset vaatimukset.

2.1 Asiakassuhteiden hallinta ja segmentointi

Asiakassuhteiden hallinta (Customer relationship management, CRM) on laajasti
tutkittu konsepti, jolla tarkoitetaan yrityksen strategista lahestymista omistaja-
arvon kasvattamiseksi kehittamalla suhdetta avainasiakkaiden ja keskeisten
asiakasryhmien kanssa, ja siihen kuuluvat tyypillisind osina mm. asiakasarvon
luomisen strategia ja alykas teknologian kaytté (Payne & Frow 2005, 168; 2009,
11; Boulding, Staelin, Ehret & Johnston 2005).

Chan (2005) on esittanyt asiakassuhteiden hallintaan nakokulmaa, jossa
asiakassuhteen hallinnan keskittymisalueena tulisi olla arvon Iuominen
asiakkaalle, ja asiakkaat tulisi nahda keskeisina tekijoina arvon syntymisessa
pelkdn maksajan tai palvelun kohteen sijasta. Tama nakokulma vastaa
Gronroosin ja Ravaldin (2011, 15) palvelun arvontuoton periaatteita. Palvelun
asiakkaalle tuottama arvo syntyy palvelua kayttamalla, eli asiakas tuottaa itse
arvoa itselleen kayttamalla palvelua. Palvelun tarjoaja puolestaan luo puitteet
arvon syntymiselle ja tarjoaa arvon tuottamiseen tarvittavat resurssit palvelunsa
kautta. (Gronroos & Ravald 2011, 15.)

Koska palvelun arvo syntyy asiakaslahtoisesti, on olennaista ymmartaa
asiakkaita ja heidan tarpeitaan mahdollisimman hyvin. Tahan tarkoitukseen
asiakkaita voidaan ryhmitellda eli segmentoida. Segmentointi tarkoittaa
asiakkaiden ryhmittelya erilaisten ominaisuuksien, kuten ian tai sukupuolen
perusteella, minka avulla palveluntarjoaja voi kohdentaa omaa tarjontaansa
houkuttelevimmalle asiakasryhmalle (Kotler 2001, 4). Asiakkaiden ryhmittelyn
tarkoituksena on ymmartaa paremmin asiakkaiden kayttaytymista kulttuurillisten,
sosiaalisten, henkilokohtaisten ja psykologisten tekijoiden perusteella. Asiakkaan
ostoprosessissa erityisesti ostopaatoksen jalkeisella toiminnalla on merkitysta
asiakkaiden tyytyvaisyyteen, joka nakyy siind ostavatko asiakkaat palvelua
uudelleen. (Kotler 2001, 102—-103.)



Taman tyon tavoitteet liittyvat parempaan asiakasarvon luomiseen. Tyon
kontekstissa tutkitaan asiakkaita, jotka ovat jo ostaneet palvelun, ja joiden
kayttaytymista halutaan ymmartaa ian, sukupuolen, maan ja urheilulajin
perusteella. Ymmartamalla eri ryhmien kayttaytymista, voidaan luoda paremmat

puitteet asiakasarvon syntymiseen naiden ryhmien tarpeiden perusteella.

2.2 Digitaalinen valmennus

Kari ja Rinne (2018, 138) ovat maaritelleet digitaalisen valmennuksen urheilussa
informaatioteknologian saatelemiksi urheiluun ja hyvinvointiin liittyviksi
valmennusaktiviteeteiksi, jotka syntyvat ohjelmiston avulla ilman ihmisen
interventiota. Digitaaliset valmennustyokalujen osalta on selvitetty mm.
motivaatiotekijoita. Erityisesti nuorempien ikaluokkien urheiluvalmennuksessa
valmennustyokalut on koettu positiivisena asiana, joka nostaa motivaatiota mm.
oman harjoittelun seurannan kautta (Kettunen & Kari 2018, 472-473).
Digitaalisten valmennustyOkalujen kayton ja omaksumisen kannalta on kuitenkin
olennaista, ettd tydkalut ovat helppokayttoisia, vaivattomia ja kayttajan
jokapaivaiseen toimintaan sopivia (Kari, Koivunen, Frank, Makkonen & Moilanen
2016). Mikali teknologian sisaltd ei vastaa kayttajan odotuksia tai sen kayttod
koetaan vaikeaksi, johtaa se puolestaan kyseisen teknologian kayton
vahenemiseen tai lopettamiseen (Kari ym. 2016). Myos Kettusen (2022, 50)
mukaan yksilollisyyden puute digitaalisessa valmennussisallossa on
potentiaalinen motivaatiota laskeva tekija. Toimeksiantajan liiketoiminnan
nakokulmasta on siis olennaista kehittda valmennustyokalun sisaltoa
vastaamaan asiakkaiden tarpeita, niin ettad sisallon kayttaminen on helppoa,

jokapaivaiseen toimintaan sopivaa ja riittdvan spesifia kohderyhman toimintaan.

Aiheen tutkimustieto nojaa vahvasti sellaiseen digitaaliseen valmennukseen,
jossa valmennus tapahtuu pelkastaan alylaitteen kautta. Tassa opinnaytetyossa
tarkoituksena on luoda digitaaliseen valmennustydkaluun sisalté3, jota palvelun
kayttajat pystyvat hyodyntamaan suoraan tyokalusta. Valmennustyokalu ei itse
valitse miten joukkue harjoittelee. Valinta sisallon hyodyntamisen tavasta
jatetaan valmentajan paatoksenteon varaan. Valmentaja pystyy nain itse

varmistamaan harjoittelun yksilollisyyden ja riittdvan monipuolisuuden.



10

2.3 Tarve monipuoliselle harjoittelulle

Suomalaisella urheilijan polulla tavoitellaan 20:n tunnin kokonaisliikuntamaaraa
lapsuus- ja valintavaiheen urheilijoille viikoittain, ohjatun harjoittelun maaran
kasvaessa vanhenemisen myoéta (Hamalainen, Danskanen & Tuunainen 2015,
32-40). Huipulle paastakseen urheilijan on harjoiteltava tuhansia tunteja useiden
vuosien ajan. Ericssonin, Krampen ja Teschin (1993) laajalti popularisoidussa
tutkimuksessa paadyttiin tulokseen, ettda poikkeukselliseen suorituskykyyn
vaaditaan 10000 tuntia maaratietoista harjoittelua 10 vuoden aikana.
Tutkimuksessa tarkasteltiin viulunsoittajia, mutta samansuuntaisia tuloksia
merkittdvan korkeaan suorituskykyyn paasemiselle on tehty mm. spesifisti
jalkapalloilijoista (Hornig, Aust & Gullich, 2016), ja yleisemmin kestavyys-, teho-
ja kamppailulajien urheilijoista (Issurin 2017). Saksan jalkapallomaajoukkueen
pelaajat olivat kerryttaneet noin 4500 tuntia harjoittelua 17 vuoden aikana ennen
valintaa maajoukkueeseen (Hornig ym. 2016), kun kestavyys-, teho- ja
kamppailulajien lahjakkuuksilla tarvittin  3000—7000 tuntia erikoistunutta
harjoittelua neljastd seitsemaan vuoden aikana (Issurin 2017) ennen

murtautumista absoluuttiselle huipulle.

Lajista riippumatta voidaan todeta, ettd huipulle paaseminen vaatii paljon
harjoittelua. Huomionarvoista on myods se, etta pelkkd maara ei riita vaan
harjoittelun on oltava monipuolista. Barth, Gullich, Machamara ja Hambric (2022)
ovat tutkineet monipuolisen harjoittelun merkityksen pitkdn aikavalin
menestyksen kannalta. Yli 9000 urheilijaa useista eri lajeista ja useilta eri tasoilta
kasittanyt analyysi osoitti, etta vaikka varhainen erikoistuminen tiettyyn Iajiin
ennustaa menestystd junioreissa, ei se ennusta menestystd aikuisissa.
Aikuisissa menestyneilla urheilijoilla on todennakdisesti monilajinen tausta, jossa
paalajiin on erikoistuttu myohemmin. Paalajin omaehtoisella pelailulla ei ollut
merkitsevaa vaikutusta menestyksen kannalta, vaan ohjattu harjoittelu oli
paaosassa. Varhainen erikoistuminen on myds Bellin, Postin, Biesen, Bayn ja
Valovichin (2018) analyysissa todettu rasitusvammojen riskid nostavaksi
tekijaksi. Nayttaa siis silta, ettd nuorten urheilijoiden harjoittelussa kannattaa

suosia monipuolista harjoittelua, ja erityisesti huipulle tdhtdavien kanssa suuria
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harjoitusmaaria. Nain ollen monipuolista oheisharjoittelua myds yksittaisten lajien

sisalla voidaan pitaa vahintaankin perusteltuna.

2.4 Jalkapallon, salibandyn ja jaakiekon fysiologiset vaatimukset

Jalkapallo, salibandy ja jaakiekko ovat invaasiopeleja, joiden fysiologisissa
vaatimuksissa on jonkin verran samankaltaisuutta. Jalkapalloa on kuvailtu
aerobiselle pohjalle rakentuvana nopeuskestavyyslajina, jossa liikkumisen
intensiteetti vaihtelee jatkuvasti (Lehto & Vanttinen 2010). Jalkapallossa pelaaja
toimii keskimaarin 85 %:n syketasolla maksimisykkeista, eivatka syketasot juuri
laske alle 60 %:in maksimisykkeesta ottelun aikana (Mallo, Mena, Nevado &
Paredes 2015). Keskimaarin aikuisten huipputasolla pelaajat kulkevat jalkapallo-
ottelun aikana n. 11 km matkan (Mallo ym. 2015). Mallon ym. (2015) tutkimus
toteutettiin espanjalaisilla miespelaajilla, ja samansuuntaisia tuloksia on saatu
esim. Suomen korkeimman sarjatason naispelaajilla (Makiniemi 2021).
Kokonaisuutena laji vaatii monipuolista fyysista suorituskykya niin kestavyyden,
voiman kuin nopeudenkin eri osa-alueilla (Salokannel & Savolainen 2018).
Taman perusteella on loogista, ettd parempi maksimaalinen hapenottokyky
auttaa jalkapalloilijaa toimimaan ottelussa pidempaan korkeammalla
intensiteetilld (Lehto 2009). Hapenottokykya voidaan kehittdaa jalkapallossa
lajinomaisella pienpeliharjoittelulla (Impellizzeri ym. 2006) ja intervalliharjoittelulla
(McMillan, Helgerud, Macdonald & Hoff 2005). Vaikka yleisesti nayttaa silta, etta
kestavyyden ja nopeuden samanaikainen harjoittelu voi hidastaa nopeuden
kehittymistd (Nummela ym. 2022, 138), on tutkittu, ettd myds
kestavyysominaisuuksia kuormittavan kilpailukauden aikaisella
nopeusharjoittelulla voidaan saada aikaan kehitysta nopeusominaisuuksissa.
(Ojala & Kuismin 2022). Monean ym. (2017) mukaan nopeus-, taito- ja
lajinomaiset voimaominaisuudet ovat keskeisia tekijoita jalkapalloilijoiden

suorituskyvyn kannalta.

Samoin kuin jalkapallo, salibandy on intervallityyppinen submaksimaalinen
nopeuskestavyyslaji (Jalanko 2015, Virtanen 2019). Salibandyssa pelaajat
toimivat ottelun ajan keskimaarin 70 %:n intensiteetillda maksimisykkeesta siten,
etta eratauot pois lukien, noin neljasosa peliajasta vietetdan 80—100 %:n tasolla

maksimisykkeesta (Kirsila 2023). Salibandyssa pelaajat kulkevat huipputasolla
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keskimaarin 4,5 km matkan ottelun aikana (Kirsila 2023). Salibandyssa
pelinomaiselle liikkumiselle tyypillista ovat useat suunnanmuutokset ja
kiihdytykset (Jalanko 2015). Lajille tarvittavia kestavyysominaisuuksia voidaan
kehittdd lajinomaisella harjoittelulla kuten pienpeleillda (Pulkkinen 2020).
Oheisharjoittelussa on syytd huomioida ominaisuudet, kuten maksimivoima,
nopeusvoima ja lahténopeus, joita lajiharjoittelu ei kehitd tai jopa heikentaa
(Jalanko 2015). Nopeuden merkitysta on korostettu myos Kainulaisen (2013) ja
Virtasen (2019) lajianalyyseissa. Kainulaisen (2015) mukaan, nopeuden osa-
alueita voi ja kannattaa harjoitella myos kilpailukauden aikana, jotta

nopeusominaisuudet ovat kauden lopulla parhaalla mahdollisella tasolla.

Jaakiekko on intervallityyppinen, fysiologisesti vaihteleva peli, jossa tapahtuu
paljon laht6ja, pysahdyksia, suunnanmuutoksia, kaksinkamppailuja ja
maksimaalisia kiihdytyksia pelaajien reagoidessa vaihtuviin pelitilanteisiin
(Tiikkaja ym. 2016, 567). Laji vaatii hyvaa aerobista ja anaerobista kapasiteettia,
monipuolisia voimaominaisuuksia, tehontuottokykya, nopeutta, ketteryytta ja
tasapainoa (Tiikkaja ym. 2016, 567). Jaakiekossa toimitaan varsinaisen
pelaamisen aikana 85-90 %:n tasolla maksimisykkeesta, kun vaihdossa
syntyvan tauon aikana sykkeet laskevat keskimaarin 60—75 % tasolle (Tiikkaja
ym, 2016, 567). Jaakiekossa luistellut matkat ovat olleet keskimaarin 3,5 km
tasolla pelaajaa kohden (Tiikkaja ym, 2016, 567). Vaadittavat ominaisuudet
vaativat pitkdjanteistd harjoittelua, ja niitd kehitettdessd on huomioitava
harjoitusvasteiden vaikutukset toisiinsa, ja se mitkd ominaisuudet eivat kehity
pelkastaan pelaamisella (Pohjanvirta 2021). Ottelut ovat kuluttavia anaerobisia
suorituksia, joten nopeus- ja voimaominaisuuksien yllapito on tarkeaa huomioida
harjoittelussa eri ikakausille soveltuvilla tavoilla (Rouvali 2014, Rissanen 2010,
Pesola 2009).

Lajien vaatimuksissa on yhtalaisyyksia ja eroja. Jalkapallo erottuu hieman muista
lajeista kuljetun matkan perusteella. Jalkapallossa kuljettuun matkaan vaikuttaa
osaltaan kentan koko ja kahta muuta lajia pidempi peliaika. Jaakiekon
erityispiiteenda on puolestaan luistelu liikkkumismuotona juoksun sijaan.
Salibandyssa ja jaakiekossa vyksittdisen pelaajan kokemaan intensiteettiin
vaikuttavat vaihtojen kautta syntyvat automaattiset lepojaksot, jotka antavat aikaa

palautua korkean intensiteetin tyojaksoista. Lajianalyysien perusteella voidaan
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kuitenkin paatella, etta eroista huolimatta lajien harjoittelussa voidaan hyodyntaa
paljon samoja elementteja. Kaikkiin lajeihin liittyy toiminnan intervallimainen
luonne, kun muuttuvat pelitapahtumat vaativat pelaajilta toimintaa hyvin
vaihtelevilla intensiteeteilld. Kaikissa lajeissa vaikuttaa silta, ettd keskeisia
kestavyysominaisuuksia voidaan kehittaa, tai ainakin yllapitaa lajiharjoittelun
avulla. Nopeus- ja voimaominaisuuksien harjoittelun merkitys vaikuttaa
korostuvan kaikissa lajeissa, mika on loogista lajien luonteen ja pelaamisen

aiheuttaman kuormituksen takia.

Lajien fysiologiaan liittyvan lahdeaineiston osalta on huomioitava, etta
salibandyyn liittyvan tutkimuksen maara on melko vahainen. Tahan
opinnaytetyéhoén on haettu lahteitd Google Scholarin, Sponetin ja Jyvaskylan
Yliopiston opinnaytetyohakemiston kautta hakusanoilla "salibandy”, "lajianalyysi”,
"floorball” ja "analysis”. Salibandyn lahdeaineisto koostuu Jyvaskylan yliopiston
Pro gradu- ja valmentajaseminaaritoista. Vaikka lahdeaineiston syvyys asettaa
haasteen tutkimuksen luotettavuudelle, eivat kaytettyjen lahteiden 16ydokset
salibandyn fysiologisten vaatimusten kuvauksesta poikkea opinnaytetydn tekijan
nakemyksesta tai kokemuksesta lajiin liittyen. Jaakiekon ja jalkapallon osalta on
kaytetty myds muutamia samantasoisia lahteita, mutta niiden |0yddkset ovat
ainoastaan taydentaneet pieneltd osin kattavampia lajianalyyseja ja
laadukkaampia tutkimuslahteita, joita on paremmin saatavilla jalkapallosta ja
jaakiekosta. Kokonaisuutena arvioiden opinnaytetyon luotettavuus ei Kkarsi,
vaikka lahdevalinnoissa on tehty muutamia kompromisseja Iahteiden

saatavuuden takia.

2.5 Voima ja nopeus urheilussa

Perustuen ymmarrykseen monipuolisen harjoittelun tarpeesta ja toimeksiantajan
paalajien vaatimuksista, tulee harjoittelusisallot rakentaa niin, etta ne palvelevat
voiman ja nopeuden kehittamista lajiharjoittelun ohella. Voima on keskeinen
ominaisuus urheilussa, jota tarvitaan siitamaan oman kehon painoa, vastustajaa
tai valinettd. Voima voidaan jakaa maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan.
Maksimivoimalla tarkoitetaan suurinta voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhma voi
tahdonalaisesti tuottaa. Nopeusvoimalla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman

kykya tuottaa suurin mahdollinen voima mahdollisimman lyhyessa ajassa, tai
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kykya liikuttaa submaksimaalista kuormaa suurimmalla mahdollisella nopeudella.
Nopeusvoimaa tarvitaan sekd maksimissaan muutaman  sekunnin
kertasuorituksiin, etta syklisiin, eli toisteisiin nopeussuorituksiin, kuten
pikajuoksuun, jossa nopeita juoksuaskelia toistetaan yksi toisensa peraan.
Kestovoima on puolestaan pitkakestoista, jopa useiden minuuttien kestoista
voiman tuottamista. Voiman tuottamisen kannalta ratkaisevaa on seka lihaksen
koko, etta hermoston kyky kaskyttaa lihasta supistumaan eli tuottamaan voimaa.
Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelun vaikutukset hermo-lihasjarjestelmassa ovat
samankaltaisia, mika olennaista huomioida harjoittelun suunnittelun ja
seuraavassa luvussa kasiteltavan interferenssi-ilmion kannalta. (Hakkinen &
Ahtiainen 2016, 250-251).

Nopeus on voiman ohella keskeinen ominaisuus urheilussa, ja se iimenee monin
eri tavoin eri lajeissa. Nopeuden tiedetdan olevan voimakkaasti periytyvaa
hermo-lihasjarjestelman osalta, ja sita palvelevien rakennemuutosten
aikaansaaminen on helpointa lapsuudessa (Mero & Jouste 2016, 242). Nopeus
voidaan jakaa viiteen paalajiin, jotka ovat perusnopeus, reaktionopeus, rajahtava
nopeus, liikkenopeus ja nopeustaitavuus. Perusnopeudella tarkoitetaan hermo-
lihasjarjestelman yleista kykya toimia nopeasti. Reaktionopeus on kyky aloittaa
liike mahdollisimman nopeasti arsykkeen havaitsemisen jalkeen. Rajahtava
nopeus on Kkykya vyksittaisin mahdollisimman nopeisiin liikesuorituksiin.
Liikenopeudella tarkoitetaan kykya suorittaa nopeita liikesuorituksia toisteisesti,
kuten esimerkiksi kykya ottaa mahdollisimman nopeita juoksuaskeleita yksi
toisensa jalkeen. Nopeustaitavuus on hermojarjestelman kykya toimia nopeasti
ja tarkoituksenmukaisesti taitoa vaativissa liikkeissa, kuten pallopelien
lajisuorituksissa, joissa tulee hallita valine, huomioida pelin tapahtumat ja
reagoida niihin tarvittaessa hyvinkin nopeasti. Nopeuden merkittavimpia
osatekijoita ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima, taito, liikkuvuus,

elastisuus ja rentous. (Hakkarainen 2015a, 238-239).

2.6 Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu

Harjoittelun  ohjelmoinnin  kannalta on olennaista, etta voima- ja
kestavyysharjoittelu eivat ole taysin yhteensopivia harjoitusvaikutusten osalta.

Jos siis salibandyssa, jaakiekossa tai jalkapallossa halutaan kehittda voimaa ja
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nopeutta yhtaaikaisesti lajiharjoittelun kanssa, on huomioitava lajiharjoittelun
kestavyysominaisuuksia kuormittava luonne, ja sen vaikutus voiman ja nopeuden
harjoitteluun. Tasta yhteensopimattomuudesta puhutaan nimella interferenssi-
ilmi6. Aihealueen mahdollisesti tunnetuin tutkimus (Hickson 1980) osoitti, etta
kun voimaa ja kestavyytta harjoitellaan usein, voima ja kestavyys kehittyvat
tasaisesti jonkin aikaa, jonka jalkeen voiman kehitys kaantyi laskuun. Hicksonin
tutkimuksessa aloittelijat harjoittelivat voimaa ja kestavyytta viitena tai kuutena
paivana viikossa, yhteensa 10:l1a harjoituskerralla viikossa, josta seurasi

kehityksen kaantyminen laskuun viidesta kuuteen viikon harjoittelun jalkeen.

Eklundin (2017) mukaan aloittelijat voivat saada kehitysta yhdistetyssa voima- ja
kestavyysharjoittelussa riippumatta siita harjoitellaanko voimaa vai kestavyytta
ensin. Eklund (2017) kuitenkin korostaa interferenssin syntymisen riskia
erityisesti hermo-lihasjarjestelman kehittymisen kannalta, kun harjoitellaan
samassa harjoituksessa ensin kestavyytta ja sitten voimaa. Hakkisen ym. (2003)
tutkimuksessa havaittiin jo vahaisen kestavyysharjoittelun negatiivinen vaikutus
rajahtavan voiman kehitykselle johtuen hermostollisista tekijoista. Eklundin
(2017) mukaan eri paivina toteutettu harjoittelu vaikuttaa olevan paras tapa
kehittda samanaikaisesti suorituskykya, kehon koostumusta ja metabolista
terveytta. Jos voimaa ja kestavyytta harjoitellaan samassa harjoituksessa, on
Murlatiksen, Kneffelin ja Talibin (2017) seka Gaon ja Yun (2023) meta-analyysien
perusteella jarkevampaa tehda voimaosio ensin. Alaraajojen voima kehittyy nain
paremmin Kkuin vastakkaisessa jarjestyksessa. Kestavyyden kehittymisen
kannalta harjoitusjarjestyksella ei ole merkitysta (Murlasits ym. 2018; Eklund
2017; Gao & Yu 2023). Ala- ja ylaraajojen voiman kehittymisessa ei vaikuttaisi
olevan eroa yhdistetyssa voima- ja kestavyysharjoittelussa (Pito, Cardoso,
Tufano & Guariglia 2022).

Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu kannattaisi siis mahdollisuuksien
mukaan toteuttaa eri paivina. Jos eri paivina harjoittelu ei ole mahdollista,
vaikuttaa siltd, ettd harjoituksen voimaosio kannattaa tehda ennen
kestavyysosiota kokonaissuorituskyvyn kehityksen optimoimiseksi.
Tavoitteellisen urheilun ja pallopelien harjoittelun nakokulmasta voi olla
eparealistista ajatella, etta pitkalla aikavalilla maarallisesti riittdva, monipuolinen

ja nousujohteinen harjoittelu voitaisiin toteuttaa aina eri paivina, silla suositellut ja
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tarvittavat harjoitusmaarat ovat suuria. On siis tarkedd ymmartaa, miten
harjoittelua voidaan optimoida niin, ettd interferenssin esiintyminen saadaan

minimoitua.

Docherty ja Sporer (2000) ovat esittaneet yhdistetyn voima- ja
kestavyysharjoittelun mallin, jossa pyritaan erottelemaan erityyppista voima- ja
kestavyysharjoittelua niin, etta toisiaan haittaavat harjoitusvasteet voitaisiin
valttda. Yksinkertaistettuna mallissa erotellaan sentraaliset ja periferaaliset
harjoitusvasteet niin, ettd periferaaliset vasteet ovat kaikista suurimmassa
riskissa aiheuttaa interferenssia voiman ja kestavyyden kehittymiselle.
Periferaalisilla vasteilla tarkoitetaan lihastasolla tapahtuvia harjoittelun
aiheuttamia muutoksia, ja sentraalisilla hermostotason seka hengitys- ja
verenkiertoelimiston harjoittelun aiheuttamia muutoksia. Kaytannon tasolla tama
tarkoittaisi sita, ettd matalatehoinen kestavyysharjoittelu sopisi hyvin yhteen
raskailla kuormilla ja pienilla toistomaarilla toteutettavan voimaharjoittelun
kanssa. Korkealla intensiteetilla toteutettava kestavyysharjoittelu puolestaan on
omiaan aiheuttamaan interferenssia erityisesti matalilla kuormilla korkeilla
toistomaarilla toteutettavan voimaharjoittelun kanssa. Vechin, Conceicao, Telles,
Libardi ja Ugrinowitsch (2021), ovat tdydentaneet mallia erottelemalla korkean
intensiteetin harjoittelusta intervalli- ja sprinttiharjoittelun. Heidan mukaansa
sprinttiharjoittelu, jossa kovatehoisen suorituksen kesto on lyhyt (3—45 s) ja
palautusajat ovat merkittavasti suoritusta pidempia (tyéajan suhde lepoaikaan n.
1:8), ei aiheuttaisi merkittdvaa interferenssia voiman ja kestavyyden
yhtaaikaisessa kehittamisessa. Vechin ym. (2021) nostivat myds esille riittavan
palautusajan merkityksen harjoitusten valissa suorituskyvyn optimoimisen
kannalta, sikali kun voimaa ja kestavyytta harjoitellaan yhta aikaa. Myos
Berryman, Mujika ja Bosquet (2019) havaitsivat, etta sprinttiharjoittelu olisi hyva
keino kehittdd hapenottokykya ja valttda interferenssin  syntyminen

hermostollisten adaptaatioiden kannalta.

Interferenssi-ilmidta ja sen tutkimusta voidaan tarkastella viela huippu-urheilun
nakokulmasta. Kestavyytta vaativien lajien nakdkulmasta on huomioitava, etta
kovatasoisia urheilijoita on tutkittu melko vahan ja tutkimukset ovat tyypillisesti
kestoltaan melko Iyhyitda. Kuitenkin vaikuttaa siltd, ettd maltillisella

voimaharjoittelulla (2-3 kertaa viikossa, 6-20 viikon ajan) voidaan kehittaa
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maksimivoimaa, nopeaa voimantuottoa ja anaerobista suorituskykya eri tasoisilla
ja ikaisilla urheilijoilla. Voima- ja nopeusharjoittelun hyddyt suorituskyvylle voivat
johtua ainakin seuraavista mahdollisista harjoitusvaikutuksista: hermo-
lihasjarjestelman tehokkuus lisdantyy ja vasyminen viivastyy, lihas-
jannesysteemin jaykkyys kasvaa ja kyky hyodyntaa elastista energiaa paranee,
lihaksen verenvirtaus paranee suorituksen aikana, nopeusvoima- ja
tehontuottokyky paranee, seka anaerobinen energiantuottokapasiteetti paranee.
(Nummela ym. 2022, 122-125).

Invaasiopeleissa tulokset vaikuttavat samansuuntaisilta, eli yhdistetylla voima ja
kestavyysharjoittelulla voidaan saada aikaan parannusta suorituskyvylle, joskin
palautumisajalla, harjoitusjarjestyksella ja kestavyysharjoittelun intensiteetilla
saattaa olla vaikutusta siihen, kuinka paljon suorituskyky paranee
kokonaisuutena. Yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu voi kehittaa
joukkuepallopelien urheilijoiden voimaa ja kestavyytta. Samanaikainen voiman ja
kestavyyden harjoittelu voi kuitenkin johtaa heikompiin harjoitusvaikutuksiin. On
viitteita siita, ettd interferenssin minimoimiseksi, mikali mahdollista, kannattaa
myoOs pallopeleissa toteuttaa saman paivan voima- ja kestavyysharjoittelu
erillisissa harjoituksissa, joiden valilla on riittavasti aikaa palautua. Suurin haitta
interferenssista syntyy voiman kehittymiselle, kun kestavyysharjoittelun maara ja
tiheys kasvaa. Vaikuttaa myods silta, etta mita kokeneemmista, enemman
harjoitelleista urheilijoista on kyse, sitd enemman merkitysta on interferenssi-
iimidlla. Alle 14-vuotialla iimiéta ei nayta juuri esiintyvan. (Seipp, Quittmann,
Fasold & Klatt 2023).

McGawleyn ja Anderssonin (2013) mukaan vyhdistetty voima ja
kestavyysharjoittelu tukee jalkapallon lajinomaista suorituskykya, mutta heidan
mukaansa harjoitusjarjestyksella voima- ja kestavyysharjoittelun suhteen ei ole
merkitysta. Samoin Petré ja Psilander (2018) ovat saaneet hyvia tuloksia
yhdistetylla voima- ja kestavyysharjoittelulla kovatasoisten jaakiekkoilijoiden ja
rugbynpelaajien suorituskyvyn kehittamisessa. Enrightin, Mortonin, Igan ja
Drustin (2015) mukaan parempia tuloksia voiman kehittymiseen voitaisiin saada
harjoittelemalla lajia ensin, joskin heidan tutkimuksessaan kehittyneemmalla
ryhmalla oli myos pidempi palautumisaika harjoitusten valilla. Baar (2014) on

perustellut palautumisajan ja harjoitusjarjestyksen merkitysta solutasolla niin, etta
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kestavyysharjoittelun aktivoimien signalointireittien toiminta palautuisi n.
kolmessa tunnissa laht6tasolle, kun voimaharjoituksen aiheuttama
signalointireittien vaste voi kestaa vahintaan 18 tuntia ennen palautumista

lahtotasolle.

Alle 19-vuotiailla huipputason jalkapalloilijoilla toteutetussa neljan kuukauden
tutkimuksessa (Lopez-Segovia, Palao, Wong & Gonzalez-Badillo 2014)
huomattiin etta yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu alkavat nain pitkalla
tarkastelulla vaikuttaa toisiinsa, ja parhaat tulokset lajinomaisen suorituskyvyn
kannalta saatiin, kun voimaharjoittelua tehtiin tarkastelujakson aikana kevyilla
kuormilla korkeilla likenopeuksilla esim. takakyykyssa. Blazevichin ja Jenkinsin
tutkimuksessa (2002) nuorilla pikajuoksijoilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin,
ettd yhdistetyssa voima- ja sprinttiharjoittelussa voimaharjoittelun kuormilla ei
ollut kehityksen kannalta suurta merkitysta, vaan ratkaisevaa oli halu liikuttaa
kuormaa mahdollisimman nopeasti, eli maksimaalinen pyrkimys koviin
liikenopeuksiin. Taipale, Mikkola, Vesterinen, Nummela ja Hakkinen (2013) ovat
korostaneet monipuolisuuden merkitysta myos voimaharjoittelun sisalla, johtuen
harjoitusvaikutusten yksilollisyydesta. Vaikuttaa siltd, ettda myos yhdistetyssa
voima- ja kestavyysharjoittelussa voimaharjoitteluun kannattaa sisallyttaa seka

maksimivoiman etta rajahtavan voiman harjoittelua (Taipale ym. 2013).

Nayttaa siis silta, ettda monipuolinen harjoittelu kannattaa, ja toimeksiantajan
paalajeissa voimaa ja nopeutta voidaan kehittda yhdessa lajiharjoittelun kanssa.
Lahtokohtana kannattanee pitaa sita, etta voima- ja nopeusharjoittelu toteutetaan
samaan harjoitukseen sisallytettyna ennen lajiosuutta, tai kokonaan erillisina
harjoituksina. Mita vanhemmista ja kokeneemmista urheilijoista on kyse, sita
tarkemmin  harjoittelun  ohjelmoinnissa on  huomioitava voima- ja
nopeusharjoittelun sijoittelu harjoitusohjelmaan, seka mahdollisuuksien mukaan
rittavat palautusajat harjoitusten valilla. Voima- ja nopeusharjoittelun sijoittelussa
on myos huomioitava kunkin lajiharjoituksen intensiteetti. Vaikuttaa silta, etta
voima- ja nopeusharjoittelu palvelee urheilijoita paremmin, kun naita osioita ei
sijoiteta harjoitusohjelmassa kaikista kovimpien lajiharjoitusten yhteyteen. Nain

pystytdan minimoimaan interferenssin riskia palloilulajien oheisharjoittelussa.
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2.7 Voiman ja nopeuden harjoittelu eri ikakausilla

Voiman ja nopeuden kehittamisessa on huomioitava fyysisen harjoittelun
perusperiaatteet. Fyysisen suorituskyvyn kehittaminen perustuu harjoituksen
tuottamaan arsykkeeseen ja sitd seuraavan palautumisen aikana tapahtuvaan
kehitykseen. Tata kutsutaan superkompensaatioperiaatteeksi. Kehitysta
kuitenkin tapahtuu vain niille ominaisuuksille, joihin harjoituksen aiheuttama
arsyke kohdistuu. Jos haluaa olla vahva ja nopea, on harjoiteltava voimaa ja
nopeutta. Tatd periaatetta kutsutaan spesifisyyden periaatteeksi. Fyysista
suorituskykya, erityisesti voimaa ja kestavyytta, on myds harjoitettava
saanndllisesti, koska ilman saanndllista harjoittelua, palautuvat ominaisuudet
ennemmin tai myohemmin harjoittelua edeltaneelle lahtotasolle. Harjoittelun
aiheuttamat vaikutukset ovat yksilOllisia, erityisesti erilaisessa biologisessa
kehitysvaiheessa olevien lasten ja nuorten osalta. Harjoittelun tulee myés olla
progressiivista, eli harjoitusarsykkeen pitaa lisaantya maltillisesti asteittain, jotta
kehitys jatkuu pitkalla aikavalilla. (Hakkarainen 2015b, 179).

Voima- ja nopeusharjoittelua voidaan toteuttaa lapsuudesta saakka tietyin
painotuksin. Lihasmassan hankintaan tahtdava voimaharjoittelu kannattaa
ajoittaa paaasiallisesti vasta murrosian kasvupyrahdyksen jalkeen, mutta
suoritustekniikoita voi hyvin harjoitella ennen tata vaihetta. Nopeusvoimaa voi
harjoittaa esim. hyppelyiden ja kuntopallon heittojen avulla hyvin nuoresta
lahtien, kun harjoittelussa huomioidaan yksildlliset tarpeet ja vammariskit.
Nopeuden osalta harjoittelua voidaan tehda koko lapsuuden ja nuoruuden ajan,
jotta pystytaan maksimoimaan nopeusominaisuuksien periman mukanaan tuoma
potentiaali kokonaisuudessaan. (Hakkarainen 2015c, 222; Hakkarainen 2015a,
244)

Ennen murrosikaa voima- ja nopeusharjoittelun tulisi tapahtua leikkeihin ja muihin
likuntatuokioihin  liitettyna.  Niissa tulisi painottaa motorisia taitoja,
lihaskoordinaatiota, rytmitajua ja liiketiheytta. Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa
kestovoiman osalta ennen lajiharjoitusta kuntopiireilla, ja nopeusvoiman osalta
esim. hyppelyina, kuntopallon heittoina tai loikkina pehmeilla alustoilla.
Nopeusharjoittelussa voidaan hyoddyntaa erilaisia rytmiratoja, portaita, kilpailu-ja

ja viesteja. Murrosian alkuvaiheessa voima- ja nopeusharjoittelun toteuttaminen
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on hyvin samantyyppista kuin ennen murrosikaa, kuitenkin niin, etta kasvuun
littyvat vammariskit huomioidaan. Tama tarkoittaa suoritustekniikoiden
valvomista, kuormituksen hallintaa ja erityisesti loikkaharjoittelun toteuttamista
pehmeilla soveltuvilla alustoilla. Murrosian kasvupyrahdyksen huippuvaiheessa
harjoitteluun on suositeltavaa liittdd saanndllinen liikkuvuusharjoittelu.
Kovatehoista maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua ei voida aloittaa ennen
rittavien kesto- ja perusvoimatasojen saavuttamista, ennen riittavien
suoritustekniikoiden ja keskivartalon hallintaa eikd ennen kasvun selkeda
hidastumista. Pituuskasvun kiihtyminen vaikuttaa kehon muutosten kautta
liiketiheyden kehittymisen hidastumiseen, minka takia liiketiheyden ja rytmitajun
harjoittelu  kasvupyrahdyksen aikana on olennaista. Nopeus- ja
nopeusvoimaharjoittelu tuottaa tassa vaiheessa aiempaa enemman hyotyja
johtuen hormonaalisen aktiivisuuden kasvusta. Ohjelmoinnissa on kuitenkin
huomioitava kasvupyrahdysvaiheen kehon muutosten aiheuttama vamma-
alttiuden kasvu erityisesti reiden alueen lihasten ja alaselan seka lantiorenkaan
alueen osalta. Murrosian loputtua voidaan siirtya aikuismaiseen voima- ja
nopeusharjoitteluun, kuitenkin huomioiden kunkin urheilijan yksil6llinen
kehitystaso ja harjoitettavuus. (Hakkarainen 2015c, 222; Hakkarainen 2015a,
244)

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun turvallisuuteen liittyy paljon uskomuksia ja
luuloja. Kokonaistutkimusnayton perusteella voidaan kuitenkin todeta, etta
voimaharijoittelu on turvallista lapsille ja nuorille, kun se on suunniteltu ikakausille
sopivaksi ja sitd tehdaan valvotusti (Chaabene, Lesinski, Behm & Granacher
2020). Voimaharjoittelu tukee lasten ja nuorten vammojen ehkaisya, seka
lihasvoiman, tehon, kestavyyden ja taidon kehittymista (Chaabene ym. 2020).
Lasten ja nuorten voimaharjoittelu kehittaa seka aloittelijoilla etta kokeneilla
harjoittelijoilla niin juoksu-, hyppy kuin voimaominaisuuksiakin, ja sita voidaan
toteuttaa niin laitteilla ja levypainoilla kuin loikkaharjoittelunakin hyotyjen

saavuttamiseksi (Behm ym. 2017).
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3 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd valmennustydkalu CoachToolsin eri
kayttajaryhmien aktiivisuutta tydkalun kaytdssa ja kehittdd tydkalun sisaltdoa
palvelemaan keskeisia kayttajaryhmia. Tyon tavoite on parantaa CoachToolsin
arvontuottokykya sen kayttajien nakokulmasta. Plan & Care Sports Oy pyrkii
hyddyntamaan tyon lopputuloksena syntyvaa sisaltoa seka olemassa olevien
asiakkaiden sitouttamiseen, ettd uusasiakashankinnan tehostamiseen.
Parantunut arvontuotto ja asiakaskokemus edistavat toimeksiantajan keskeisia

liiketoiminnallisia tavoitteita
Opinnaytetyossa keskitytaan seuraaviin kehittamiskysymyksiin:

e Miten ikaryhma, laji, sukupuoli ja maa, jossa palvelua kaytetaan selittavat

toimeksiantajan valmennustyodkalun kaytén aktiivisuutta?

e Mihin kohderyhmaan toimeksiantajan kannattaa panostaa

valmennustyokalun sisallon kehittdmisessa?

e Millaista oheisharjoittelun ohjelmointi tulisi olla valitulle kohderyhmalle?
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4 KEHITTAMISTYON LAHESTYMISTAPA JA ETENEMINEN

4.1 Lahestymistapana konstruktiivinen tutkimus

Taman kehittamistehtavan lahestymistavaksi valittiin konstruktiivinen tutkimus.
Konstruktiivinen tutkimus sopii lahestymistavaksi, kun tavoitteena on luoda
konkreettinen tuotos, kuten esimerkiksi suunnitelma, malli, mittari tai jotain muuta
uudenlaista todellisuutta, joka perustuu teoriatietoon. Konstruktiivinen tutkimus
on kaytannonlaheista ongelmanratkaisua teoriaan ja empiriaan perustuen.
Konstruktiivisen tutkimuksen tavoitteena on saada kaytdnnon ongelmaan
teoreettisesti perusteltu ratkaisu, joka tuottaa liiketoimintaan ja tiedeyhteisdon
uutta tietoa. Konstruktiivisessa tutkimuksessa korostuu teoreettisen tietamyksen
merkitys. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 65-66). Tassa
kehittamistehtavassa empiria muodostuu toimeksiantajan asiakasdatan
analyysista, ja teoria asiakashallinnan, digitaalisen valmennuksen seka
valmennusopin tietoperustasta. Naiden perusteella muodostuu
sisaltokokonaisuus, joka edistdd toimeksiantajan liiketoimintatavoitteiden

saavuttamista.

Kehittamistehtavassa valmisteltiin ensin asiakasdata analyysia varten, jonka
jalkeen analyysi toteutettiin ja maariteltin sen perusteella sisaltokehityksen
kohderyhma. Kohderyhman maarityksen jalkeen syvennettiin teoriapohjaa
kohderyhman tarpeiden pohjalta, ja tuotettiin varsinainen oheisharjoittelusisalto.
Viimeisena vaiheena sisalto vietiin valmennustyokaluun. Eteneminen on kuvattu

kokonaisuudessaan kuviossa 2
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Asiakasdatan . Kohderyhman
. - Analyysi s
valmistelu analyysiin maadrittely

Sisallon vienti T . Teoriapohjan
> Sisallén tuottaminen .
valmennustydkaluun syventaminen

Kuvio 2: Kehittamistehtavan toteutusvaiheen eteneminen

4.2 Aineiston kuvaus ja valmistelu analyysiin

Kehittamistehtavan toteutusvaiheessa analysoitiin toimeksiantajan
asiakasdataa. Aineiston havaintoyksikkdna oli joukkue tai ryhma, joka kayttaa
CoachToolsia. Havaintoyksikdita oli aineistossa yhteensa 965. Havaintoyksikkd
on maaritelty talle tasolle siita syysta, ettd toimeksiantajan liiketoimintamalli
perustuu joukkue- tai ryhmakohtaisiin lisensseihin. Havaintoyksikoihin liittyvat
muuttujat aineistossa ovat urheilulaji, joukkueen ikaryhma ja maa, jossa joukkue
toimii. Lisaksi aineistossa kay ilmi joukkueen kalenteritapahtumien maara

aineiston tallennushetkea edeltavien, ja sita seuraavien 30 paivan ajalta.

Jotta analyysin avulla voidaan vastata kysymykseen siita, mitka tekijat selittavat
valmennustyokalun kayton aktiivisuutta, on aktiivisuudelle maariteltava mittari.
Kayton aktiivisuuden mittari maariteltiin taman analyysin tarpeisiin bindarisena
muuttujana, eli joukkue joko on tai ei ole aktiivinen tyOkalun kaytossa. Aktiivisia
joukkueita oli 406 ja passiivisia oli 559. Aktiivisuutta aineistossa kuvasi
kalenteritapahtumien maara tallennushetkea (26.4.2023) edeltavien ja
seuraavien 30 paivan aikana (aikavalilla 27.3.2023 - 26.5.2023). Mikali
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joukkueella oli tuona aikana tapahtumia kalenterissa, tulkittiin se aktiiviseksi
tydkalun kayttajaksi, ja mikali ei ollut, tulkittin se inaktiiviseksi tydkalun
kayttajaksi. Aktiivisuutta selittavat muuttujat aineistossa olivat joukkueen laji,
maa, jossa joukkue toimii, joukkueen ikaryhma, seka onko joukkue miesten tai

poikien vai naisten tai tyttojen joukkue.

Toimeksiantajan toimittama aineisto valmisteltiin analyysiin. Alkuperaisesta
aineistosta kavi havaintoyksikkokohtaisesti ilmi edustettu laji ja seura, joukkueen
nimi (esim. pojat U15) ja tunnusluvut, joiden perusteella edella kuvattu
aktiivisuuden mittari muodostui. Aineisto valmisteltiin analyysiin siten, etta
datasta poistettiin kaikkien muiden paitsi toimeksiantajan paalajien (salibandy,
jalkapallo ja jaakiekko) joukkueet. Aineistosta poistettiin kaikki toimeksiantajan
omat esittelyjoukkueet, seka asiakkaiden testijoukkueet. Aineiston analyysi
rajattiin  sellaisiin  kayttajiin, joiden tilaus on voimassa toimeksiantajan
asiakkuudenhallintajarjestelman tietojen mukaan. Lisaksi aineistosta on poistettu
kaksoiskappaleet. Havaintoyksikét kategorisoitiin maittain seurojen nimien
perusteella, ja sukupuolittain joukkueiden nimien seka asiakastietojen

perusteella.

Joukkueen ikaryhman osalta joukkueet jaettin neljaan ryhmaan: alle 10-
vuotiaisiin (n=139), 10—14-vuotiaisiin (n=357), 15—19-vuotiaisiin (n=280) ja yli 20-
vuotiaisiin  (n=189). Suomalaisessa urheilussa on erilaisia ikaluokkien
ryhmittelykaytantoja, kuten esim. Urheilijan polku -mallissa kaytetty lapsuus- (alle
13-vuotiaat), valinta- (13—-19-vuotiaat ja aikuisuusvaihe (yli 20-vuotiaat)
(Hamalainen ym. 2015, 26-27). Lajien osalta salibandyliton pelaajapolku,
MAAJOUKKUETIE (sic), on kohdennettu ainoastaan 13—18-vuotiaille
(Salibandyliitto 2023). Samoin jalkapalloliiton pelaajapolku, Huuhkaja- ja
Helmaripolku on kohdennettu 10-15-vuotiaille pelaajille (Palloliitto 2023).
Jaakiekkoliitto on puolestaan jasennellyt oman pelaajapolkunsa 5-9-vuotiaiden,
10—-14-vuotiaiden, 15—19-vuotiaiden ja yli 20-vuotiaiden tarpeiden mukaan
(Suomen jaakiekkoliitto 2023). Liittojen jasentelyissa on siis eroja, ja osaltaan se
voi selittya niin, etta liitot haluavat antaa seuroille tilaa omien pelaajapolkujensa

rakentamiseen.
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Harjoittelun fysiologian nakokulmasta on tarkea ymmartaa, tydskennellaanko
paaasiallisesti pienten lasten, murrosian kynnyksella olevien teinien vai jo
aikuisuutta lahestyvien kypsien nuorten kanssa. Jaakiekkoliiton jasentely sopii
hyvin tdhan analyysiin, koska se kattaa melko tasaisesti toimeksiantajan koko
asiakaskunnan, ja sille on harjoitussisallon tuottamisen nakokulmasta hyvat
perusteet. Jako on perusteltu harjoittelun suunnittelua varten myods kasvun
vaiheiden huomioinnin nakokulmasta. Pojilla kasvupyrahdys keskimaarin alkaa
10—12-vuotiaana, saavuttaa huippuvaiheen 13-14-vuotiaana ja hiipuu 14—18-
vuotiaana. Tytoilla vastaavasti kasvupyrahdys keskimaarin alkaa 8-10-
vuotiaana, saavuttaa huippunsa 11-12-vuotiaana ja hiipuu 13—-16-vuotiaana.
Lihasmassan kasvun huipun alkuvaihe ajoittuu pojilla 14-17 vuoden ikaan ja
tytGilld 13—15 vuoden ikdan. (Hakkarainen 2015d, 66.)

Selittavistda muuttujista maa nayttaytyy analyysissa niin, ettd havaintoyksikét on
jaoteltu Suomessa toimiviin (n=736) ja ulkomailla toimiviin joukkueisiin (n=229).
Maakohtaisen jaottelun osalta ei olisi ollut perusteltua jakaa muualla kuin
Suomessa toimivia joukkueita pienempiin ryhmiin otoksen koon takia. Samasta
syysta sukupuolen perusteella tehty jaottelu on tehty miesten tai poikien
joukkueisiin (n=760) ja nais-, tytto- tai sekajoukkueisiin (n=205). Lajien osalta
kasittelyssa olivat siis salibandyn (n= 356), jalkapallon (n=285) ja jadkiekon
joukkueet (n=324).

4.3 Aineiston analyysi ristiintaulukoimalla

Selittavat muuttujat aineistossa olivat luokittelu- ja jarjestysasteikollisia.
Ristiintaulukointi soveltuu taman tyyppisten muuttujien analysointiin hyvin
(Tahtinen, Laakkonen & Broberg 2020, 166). Ristiintaulukoinnin avulla etsitaan
kahden tai useamman muuttujan valisia riippuvuuksia (Vilkka 2007, 129).
Ristiintaulukoinnin riippuvuus- tai riippumattomuustarkastelussa tutkitaan, onko
tarkastelun kohteena olevan selitettavan muuttujan jakauma erilainen selittavan
muuttujan eri luokissa (Tampereen yliopisto 2023). Tyypillisesti ristiintaulukointia
kaytetaan esim. sukupuoli-, ika-, kotitaulusta-, asenne ja preferenssimuuttujien
analysointiin (Tahtinen ym. 2020, 166). Ristiintaulukointia voidaan kayttaa
kahden muuttujan analysoinnissa, tai siina voidaan kayttéa ns. elaboraatio -

menettelya, jossa tarkasteluun otetaan mukaan kolmas muuttuja, jonka avulla
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voidaan tarkastella kahden muuttujan valista yhteytta kolmannen muuttujan eri
luokissa (Tahtinen ym. 2020, 166).

Aineiston analyysi toteutettiin ristiintaulukoimalla ensin kayton aktiivisuus
suhteessa ikaluokkiin, lajeihin, maihin ja sukupuoleen. Taman jalkeen analyysia
syvennettiin taulukoimalla aktiiviset ja passiiviset joukkueet ikaryhmittain ja
maittain, ikaryhmittain ja lajeittain, ikaryhmittdin ja sukupuolen perusteella,
lajeittain ja sukupuolen perusteella, lajeittain ja maittain, seka maittain ja
sukupuolen perusteella. Analyysin tilastollisen merkitsevyyden testaus on tehty

Khiin nelio -testilla merkitsevyystasolla p<0,05.

y2-Testissa verrataan saatua muuttujien frekvenssijakaumaa odotettuun
jakaumaan. Testin tarkoitus on vastata kysymykseen, onko tarkasteltavien
muuttujien valilla riippuvuutta. Lahtooletuksia testin kaytolle ovat, ettda muuttujat
ovat korkeintaan luokitteluasteikollisia, ettd korkeintaan 20 % odotetuista
solufrekvensseista saa olla alle 5, ja etta jokaisen odotetun solufrekvenssin on

oltava suurempi kuin 1. (Tahtinen ym. 2020, 167).

4.4 Analyysin luotettavuus

Analyysin luotettavuutta on tarkasteltava sen reliabiliteetin ja validiteetin kautta.
Reliabiliteetti tarkastelee sita, toimivatko mittarit ja tutkimusasetelma kuten
halutaan. Reliabiliteetti kuvaa myoOs tutkimuksen toistettavuutta. Validiteetti
puolestaan tarkastelee sita, voiko valituilla mittareilla ylipaataan mitata tutkittavaa
ilmiota. (Toikko & Rantanen 2009, 122)

Kehittamistehtavan  tulosten luotettavuuden  suurin  haaste  sisaltyy
asiakasanalyysiin ja tavoitekohderyhman maarittamiseen. Kun tarkastellaan
valmennustydkalun  kayton aktiivisuutta toimeksiantajan  asiakasdatan
perusteella, on kaytdn aktiivisuuden mittaroinnissa otettava huomioon

asiakasdatan laatu ja datan tallennuksen ajoitus (26.4.2023).

Asiakasdatassa aktiivisuuden mittariksi on valittu valmennustyokalun kalenterin
kayttd. Asiakasdatasta kay ilmi, milla joukkueilla on ollut kalenterissaan
tapahtumia 27.3.2023 - 26.5.2023 valisena aikana. Mittarin reliabiliteetin osalta

on olennaista huomioida, etta kasiteltavista lajeista salibandy ja jaakiekko ovat
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talvilajeja, joissa pelikaudet paattyvat maalis-toukokuun valisena aikana eri
sarjoissa, joka saattaa osittain vaikuttaa siihen, mita valittu mittari kertoo kayton
aktiivisuudesta. Kokonaisuus arvioituna vaikutusta voidaan kuitenkin pitaa
vahaisena. Jalkapallokausi on kaikissa sarjoissa kaynnissa, joten jalkapallon

osalta datan tallennuksen ajoituksella ei ole vaikutusta mittarin reliabiliteettiin.

Valitun mittarin reliabiliteetin osalta voidaan arvioida myos valmennustyodkalun
kayttétapojen vaikutusta. Osa tyOkalun kayttdjista kayttda tyokalussa muita
ominaisuuksia, eika hyodynna harjoituskalenteria harjoittelun suunnitteluun.
Toimeksiantaja kuitenkin arvioi, etta kalenteri on niin olennainen ominaisuus, etta

niita kayttajia, jotka eivat kayta kalenteria ei tarvitse ottaa analyysissa huomioon.

Validiteetin osalta voidaan todeta, etta ristiintaulukointi sopii erinomaisesti
menetelmana asiakasdatan tilastolliseen analyysiin. Ristiintaulukointi soveltuu
kaytettavaksi, kun selitettava ja selittdvat muuttujat ovat luokittelu- tai
jarjestysasteikollisia muuttujia (Tampereen yliopisto 2023). Tassa yhteydessa
selitettdva muuttuja on luokitteluasteikollinen valmennustydkalun kayton
aktiivisuus, ja selittavat muuttujat ovat luokitteluasteikolliset urheilulaji ja maa,
seka jarjestysasteikollinen ikaryhma. Analysoitava asiakasdata ei sisalla
henkildtietoja, vaan on tallennettu joukkuetasolla, jolloin siita ei ole mahdollista

yksildida henkildtietoja tai muuta arkaluontoista tietoa kayttajiin liittyen.
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5 VALMENNUSTYOKALUN KAYTON AKTIIVISUUS

5.1 lkaryhman yhteys aktiivisuuteen

Koko aineisto koostuu 965:sta toimeksiantajan palvelua kayttavasta joukkueesta,
joista 406 (42,07 %) olivat aktiivisia palvelun kayttajia, ja 559 (57,93 %) olivat
passiivisia. Taulukossa 1 on tarkasteltu kayttdjien aktiivisuutta ikaryhman

mukaan.

Taulukko 1: Kayttajien aktiivisuus ikaryhman mukaan

Ikaryhma Aktiivinen Passiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)
-9 51 88 139 36,69 % 63,31 % 100,00 %
10-14 138 219 357 38,66 % 61,34 % 100,00 %
15-19 123 157 280 43,93 % 56,07 % 100,00 %
20+ 94 95 189 49,74 % 50,26 % 100,00 %
Yhteensa 406 559 965 42,07 % 57,93 % 100,00 %
c’-testi 8,312
Vapausasteita 3
p-arvo 0,040 i

lkaryhma nayttaa selittdvan alustan kayton aktiivisuutta siten, ettd mita
vanhemmasta ikaryhmasta on kyse, sita aktiivisempia joukkueet ovat palvelun
kaytossa. Yli 20-vuotiaiden joukkueista lahes puolet ovat aktiivisia palvelun
kayttajia, kun suurimmassa ikaryhmassa, 10-14 -vuotiaissa, aktiivisuustaso on
hieman alle 39%. Palvelun kayttd on aktiivisempaa vanhemmissa ikaryhmissa
kuin nuoremmissa. Kun puolestaan tarkastellaan joukkueiden aktiivisuutta lajin

mukaan, huomataan selkeita eroja lajien valilla.

5.2 Urheilulajin yhteys aktiivisuuteen

Taulukossa 2 on kuvattu kayttajien aktiivisuutta eri lajeissa. Valmennustyokalua
kaytetaan aineiston perusteella aktiivisemmin jalkapallossa ja salibandyssa kuin

jaakiekossa
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Taulukko 2: Kayttajien aktiivisuus lajin mukaan

Aktiivinen Passiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

Salibandy 167 189 356 46,91 % 53,09 % 100,00 %

Jalkapallo 157 128 285 55,09 % 44,91 % 100,00 %

Jaakiekko 82 242 324 25,31 % 74,69 % 100,00 %

Yhteensa 406 559 965 42,07 % 57,93 % 100,00 %
c’-testi 60,588
Vapausasteita 2

p-arvo 6,975E-14 4

Jalkapallojoukkueet ovat selvasti aktiivisimpia (55 % aktiivisia), kun jadkiekossa
aktiivisia joukkueita on vain 25 %. Salibandyjoukkueissa aktiivisuus on hieman

jalkapalloa alempana (47 %), kuitenkin ylittden koko aineiston aktiivisuustason.

5.3 Sukupuolen ja maan vaikutus aktiivisuuteen

Taulukoissa 3 ja 4 on lisaksi kuvattu aktiivisuutta sukupuolen mukaan ja
maakohtaisesti. Aineiston perusteella palvelun kaytdssa naisten joukkueet ovat

aktiivisempia (50 %) kuin miesten joukkueet (40 %).

Taulukko 3: Aktiivisuus sukupuolen mukaan

Sukupuoli Aktiivinen Passiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)
M 303 457 760 39,87 % 60,13 % 100,00 %
N 103 102 205 50,24 % 49,76 % 100,00 %
Yhteensa 406 559 965 42,07 % 57,93 % 100,00 %
c’-testi 7,131
Vapausasteita 1
p-arvo 0,008 N

Maakohtaisessa tarkastelussa huomataan, ettd Suomen ulkopuoliset asiakkaat
ovat selvasti passiivisempia palvelun kayttajia (24 %) kuin Suomessa palvelua
kayttavat joukkueet (48 %).
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Taulukko 4: Aktiivisuus maakohtaisesti

Aktiivinen Passiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

FIN 350 386 736 47,55 % 52,45 % 100,00 %
ULK 56 173 229 24,45 % 75,55 % 100,00 %
Yhteensa 406 559 965 42,07 % 57,93 % 100,00 %
c’-testi 38,241
Vapausasteita 1
p-arvo 6,251E-10 N

Aineiston perusteella valmennustyokalun kayttd on aktiivisempaa naisten kuin
miesten joukkueissa. Samoin kayttajat ovat aktiivisempia Suomessa kuin
ulkomailla. Kaikissa naissa tarkasteluissa erot ovat tilastollisesti merkitsevia
(p<0,05).

5.4 Elaborointi eri muuttujien suhteen

Analyysissa tarkasteltiin selittavia muuttujia myos yksityiskohtaisemmin
luokiteltuna. Taulukossa 5 on esitelty joukkueiden aktiivisuus ikaryhmittain eri

lajien sisalla.

Taulukko 5: Kayttajien aktiivisuus ikaryhmittain eri lajeissa

Salibandy Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 4 18 22 18 % 82 % 100 % Cz—testi 9,915
10-14 41 55 96 43 % 57 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 56 56 112 50 % 50 % 100 % p-arvo 0,019
20+ 66 60 126 52 % 48 % 100 %

Yhteensa 167 189 356

Jalkapallo Aktiivinen Passiiivinen  Yhteensd Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 31 25 56 55 % 45% 100 % c2-testi 1,431
10-14 61 58 119 51% 49 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 44 30 74 59 % 41% 100 % p-arvo 0,698
20+ 21 15 36 58 % 42 % 100 %

Yhteensa 157 128 285

Jaakiekko Aktiivinen Passiiivinen Yhteensd Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 16 45 61 26 % 74 % 100 % ¢2-testi 0,068
10-14 36 106 142 25 % 75 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 23 71 94 24 % 76 % 100 % p-arvo 0,995‘
20+ 7 20 27 26 % 74 % 100 %

Yhteens3 82 242 324 j

Jaakiekon ja jalkapallon sisalla ikaryhmalla ei vaikuta olevan merkitysta
aktiivisuuteen, mutta salibandyssa vaikutus on selkea. Mita vanhempia kayttajat
ovat, sitd aktiivisempaa kayttd on salibandyjoukkueiden keskuudessa.
Taulukoidun aineiston elaborointi ikaryhmittain eri maissa ja sukupuolten valilla

on esitetty taulukoissa 6 ja 7.
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Taulukko 6: Aktiivisuus ikaryhmittain eri maissa

Suomessa Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 50 66 116 43 % 57 % 100 % CZ—testi 11,362
10-14 124 169 293 42 % 58 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 109 105 214 51 % 49 % 100 % p-arvo 0,010
20+ 67 46 113 59 % 41 % 100 %

Yhteensa 350 386 736

Ulkomailla Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 1 22 23 4% 96 % 100 % Cz-testi 10,682
10-14 14 50 64 22 % 78 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 14 52 66 21% 79 % 100 % p-arvo 0,014
20+ 27 49 76 36 % 64 % 100 %

Yhteensd 56 173 229 |

Kun aktiivisuutta vertaillaan ikaryhmittain maiden valilla, huomataan, etta
ikaryhmien valilla on merkitsevia eroja. Yli 20 -vuotiaiden joukkueet ovat aktiivisin
ikdryhma& Suomessa ja ulkomailla. Eroa maiden valilla on erityisesti 15-19-
vuotiaiden aktiivisuudessa. Suomessa ikaryhman joukkueet ovat toiseksi
aktiivisin ryhma, kun taas ulkomailla ikdryhman joukkueet ovat passiivisempia

kuin 10-14-vuotiaat.

Taulukko 7: Aktiivisuus ikaryhmittain sukupuolen mukaan

Miehissa Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 32 64 96 33% 67 % 100 % Cz—testi 6,442
10-14 111 191 302 37 % 63 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 102 137 239 43 % 57 % 100 % p-arvo 0,092
20+ 58 65 123 47 % 53 % 100 %

Yhteensa 303 457 760

Naisissa Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

-9 19 24 43 4% 56 % 100 % ¢ testi 1,165
10-14 27 28 55 49 % 51 % 100 % Vapausasteita 3
15-19 21 20 41 51 % 49 % 100 % p-arvo 0,762
20+ 36 30 66 55 % 45 % 100 %

Yhteensd 103 102 205

Kun aineisto jaotellaan ikaryhmiin sukupuolen mukaan, huomataan, etta
ikaryhmalla ei ole sukupuolten sisalla merkitysta palvelun kayton aktiivisuuteen.
Taulukoissa 8, 9 ja 10 on puolestaan elaboroitu taulukoitua aineistoa sukupuolten

mukaan ei lajeissa, sukupuolten mukaan eri maissa, seka lajeittain eri maissa.
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Taulukko 8: Kayttajien aktiivisuus sukupuolten mukaan eri lajeissa

Salibandy Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensd (%)

M 124 141 265 47 % 53 % 100 % Cz-testi 0,006
N 43 48 91 47 % 53 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensd 167 189 356 47 % 53 % 100 % p-arvo 0,939,
Jalkapallo Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

M 103 90 193 53% 47 % 100 % c’testi 0,715
N 54 38 92 59 % 41 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 157 128 285 55 % 45 % 100 % p-arvo 0,398,
Jadkiekko Aktiivinen Passiiivinen Yhteensd Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

M 76 226 302 25% 75 % 100 % c’-testi 0,048
N 6 16 22 27 % 73 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 82 242 324 25 % 75 % 100 % p-arvo 0,826,

Toisin kuin koko aineistossa, eri lajien sisalla tarkasteltuna sukupuolella ei ole

vaikutusta palvelun kayton aktiivisuuteen.

Taulukko 9: Kayttajien aktiivisuus sukupuolten mukaan eri maissa

Suomessa Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

M 260 324 584 45 % 55 % 100 % Cz-testi 10,436
N 90 62 152 59 % 41 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 350 386 736 48 % 52 % 100 % p-arvo 0,001
Ulkomailla Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

M 43 133 176 24 % 76 % 100 % Cz—testi 2,053E-04
N 13 40 53 25 % 75 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 56 173 229 24 % 76 % 100 % p-arvo 0,989,

Eri maiden osalta sukupuolten valinen tarkastelu kertoo, ettd Suomessa
toimivissa joukkueissa naisten joukkueet ovat aktiivisempia, kun ulkomailla

sukupuolten valisessa aktiivisuudessa ei ole eroa.

Taulukko 10: Kayttajien aktiivisuus lajeittain eri maissa

Aktiivinen Passiiivinen Yhteensa Aktiivinen (%) Passiivinen (%) Yhteensa (%)

Suomessa 129 88 217 59 % 41 % 100 % Cz—testi 35,075
Ulkomailla 38 101 139 27 % 73 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 167 189 356 47 % 53 % 100 % p-arvo 3,173E-09,
Jalkapallo Passiivinen (%) Yhteensa (%)

Suomessa 144 104 248 58 % 42 % 100 % ¢2-testi 6,842
Ulkomailla 13 24 37 35 % 65 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 157 128 285 55 % 45 % 100 % p-arvo 0,009,
Jadkiekko Passiivinen (%) Yhteensa (%)

Suomessa 77 194 271 28 % 72 % 100 % Cz—testi 8,447
Ulkomailla 5 48 53 9% 91 % 100 % Vapausasteita 1
Yhteensa 82 242 324 25% 75 % 100 % p-arvo 0,004_J

Lajista riippumatta palvelun kayttajat ovat Suomessa aktiivisempia kuin

ulkomailla, maan vaikutuksen ollessa salibandyssa suurin ja jalkapallossa pienin.
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5.5 Oheisharjoittelusisallon kohderyhman valinta

Lajien valisessa vertailussa jalkapallojoukkueet ovat aktiivisimpia kayttajia.
Jalkapallojoukkueiden aktiivisuuteen ei ollut vaikutusta silla, missa maassa
palvelua kaytetaan, vaan kaytto oli yhta aktiivista seka Suomessa etta ulkomailla.
Sukupuolella tai ikaryhmalla ei jalkapallojoukkueissa ole juuri vaikutusta palvelun
kayton aktiivisuuteen. Jaakiekkojoukkueet ovat selvasti passiivisimpia palvelun
kayttajia. Kayttdo on yhta passiivista kaikissa ikaryhmissa ja sukupuolten valilla.
Jaakiekossa suomalaiset joukkueet ovat hieman aktiivisempia kuin ulkomaiset.
Salibandyssa palvelun kaytdon aktiivisuus (46,91 %) on yli koko aineiston
keskiarvon (42,07 %), mika puhuu aktiivisuudelle maaritellyn mittarin validiteetin
puolesta. Jaakiekossa ja salibandyssa pelikaudet ajoittuvat samalle ajanjaksolle,
joten mittauksen ajoituksella ei pitaisi olla vaikutusta tuloksiin. Salibandyssa
ikdaryhmalld oli suuri vaikutus palvelun kayttéon. Nuoremmissa ikaryhmissa
kayttd oli selvasti passiivisempaa kuin vanhemmissa. Salibandyn osalta
sukupuolten valillda ei ollut eroja, mutta kotimaassa kayttajat olivat selvasti

aktiivisempia kuin ulkomailla.

Analyysin perusteella kohderyhman valinta sisallon tuottamiselle tehtiin
seuraavasti. Lajien osalta paatettiin priorisoida jalkapalloa ja salibandya, joissa
toimeksiantajalla on paremmat valmiudet tuottaa lisdarvoa kayttajille analyysin
perusteella. Erot voivat johtua esim. harjoitteluolosuhteista. Yksi syy voi olla, etta
digitaalisten apuvalineiden kayttd voi olla jaahallissa haastavampaa kuin
jalkapallo- tai salibandykentalla johtuen esim. tarvittavista varusteista ja
tietoliikenneyhteyksista. Oheisharjoittelun nakokulmasta jalkapallon ja salibandy
priorisointi ei tarkoita, etteiko sisalto voisi tukea myos jaakiekon oheisharjoittelua.

Sisallontuotannossa paatettiin kuitenkin edeta ensisijaisesti kahden lajin ehdoilla.

Ikaryhman osalta tultiin johtopaatokseen, etta sisaltd kannattaa rakentaa
mahdollisimman skaalautuvasti eri ikaryhmille. lkaryhmalla nayttad olevan
merkitysta  palvelun kaytossa vain salibandyjoukkueissa. Toisaalta
oheisharjoittelusisallon kannalta on olennaista paattaa ainakin suurin piirtein mille
ikaryhmille sisalta kohdennetaan. Kun tarkastellaan passiivisia kayttajia,

huomataan, etta suurimmat passiivisten kayttajien ryhmat ovat 10—14-vuotiaat ja



34

15-19-vuotiaat. Taman perusteella paatettiin kohdentaa sisallontuotanto naihin

kahteen ikaryhmaan.

Maan ja sukupuolen perusteella, paatettiin ettd analyysi ei johda silta osin
erityisiin toimenpiteisiin. Yrityksen kansainvalisen kasvun kannalta on kuitenkin
hyva varmistaa, etta sisallot ovat saatavilla myos muille kuin suomenkielisille
kayttajille. Sukupuolten osalta ei nayta silta, ettd taman kehittamistehtavan osalta
kannattaa kohdentaa sisaltda erityisesti naisten tai miesten joukkueisiin, mutta
jatkon kannalta voisi olla hyva hankkia lisaa ymmarrysta siita, miksi naisten ja
tyttdjen joukkueissa aktiivisuus vaikuttaa olevan suurempaa kuin miesten

joukkueissa.

Lopullinen oheisharjoittelusisalté on esitelty luvussa 6. Sisaltdé kohdentuu
jalkapalloon ja salibandyyn, eli lajeihin, joissa toimeksiantajalla on osoitettu
parhaat edellytykset tuottaa lisdarvoa asiakkailleen. Valittujen ikaryhmien sisalta
paatettiin tuottaa sisaltda murrosian alkuvaiheessa ja kasvupyrahdyksen
huippuvaiheessa oleville urheilijoille, jotta sisalléstd saadaan riittavan yksilditya
tiettyjen olennaisten kayttajaryhmien tarpeisiin. Tuotettujen ohjelmointisisaltojen
on tarkoitus kehittaa urheilijoiden nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksia. Sisaltd
on rakennettu niin, etta se voidaan poimia toimeksiantajan palvelusta suoraan
osaksi joukkueen harjoittelua kayton helppouden ja asiakasystavallisyyden

maksimoimiseksi.
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6 OHEISHARJOITTELUN OHJELMOINTI — HARJOITUSSISALTO
VALMENNUSTYOKALUUN

Tassa luvussa esitellaan harjoitussisaltd, joka on taman opinnaytetyon
konkreettinen lopputuotos. Sisaltd on suunnattu murrosian alkuvaiheessa ja
kasvupyrahdyksen huippuvaiheessa oleville  salibandynpelaajille ja
jalkapalloilijoille.

Harjoitussisaltd on suunniteltu niin, etta sitd voidaan hyodyntaa yksittaisista
harjoituksista aina kokonaiseen 4-12 viikon oheisharjoittelujaksoon valituissa
lajeissa kilpailukauden aikana. Kilpailukauden ulkopuolella on mahdollista, etta
tassa esitetty sisaltd ei ole riittava harjoittelun kokonaistarpeen tayttamiseksi.
Harjoitussisaltoa voidaan soveltaa esim. niin, etta viikossa toteutetaan yksi
nopeusharjoitus ja yksi nopeusvoimaharjoitus lajiharjoittelun ohessa. Mikali
joukkue koostuu urheilijoista, joilla on jo enemman harjoitustaustaa, voi
kehitykseen tarvittava harjoitusmaara olla suurempi. Luvussa esitelladn
harjoitukseen tarvittava lammittely, sekd nopeus- ja nopeusvoimaharjoitteet,
joiden avulla oheisharjoittelu toteutetaan. Kaikki harjoitukset on suunniteltu
toteutettavaksi ilman valineitd mahdollisimman pelkistetyissa olosuhteissa.
Luvun lopussa on esitelty kuvitteellinen ohjelmointiesimerkki siita, miten sisaltdéa

voidaan poimia joukkueen lajiharjoittelun oheen valmentajan arjessa.

6.1 Lammittely

Ennen nopeus- tai nopeusvoimaharjoittelua tehdaan harjoitukseen valmistava
[dmmittely. Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho tulevaan suoritukseen,
kaynnistaa hengitys- ja verenkiertoelimistd, lammittaa ja aktivoida lihakset,
heratella hermolihasjarjestelma ja lisata keskittymista harjoitukseen. Lammittely
kannattaa hyodyntaa liiketaitojen ja kehonhallinnan kehittdmiseen. (Tampereen
urheilulddkariasema & UKK-instituutti 2023). Taulukossa 11 on esitelty

[ammittelyn juoksuosio.
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Taulukko 11: Juoksulammittely

Liike Toistot / maara Sarjat

Lammittelyjuoksu 20m 2 kertaa
Ristiaskeljuoksu 20m 2 kertaa
Takaperin juoksu 20m 2 kertaa
Vuorohyppely 20m 2 kertaa
Sivulaukka 20m 2 kertaa

Juoksulammittelyssa tempo rauhallisena. Taulukossa 12 kuvataan

juoksulammittelyn jalkeen suoritettava kehonhallinta- ja tasapaino-osio

Taulukko 12: Kehonhallinta ja tasapaino

Liike Toistot / maara Sarjat
Vaaka 4-6 toistoa 2 kertaa per jalka
Lankku irrotuksella 8—10 toistoa 2 kertaa

Lankku irrotuksella -likkeessa mennaan etu- tai kyynarnojaan, ja kyynarnojassa
nostetaan vuorotellen ristikkaisen puolen jalka ja kasi maasta. Taulukossa 13 on

kuvattu kehonhallintaosion jalkeen suoritettavat hyppelyt.
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Taulukko 13: Hyppelyt

Liike Toistot / maara Sarjat
Tasahyppy eteen 5-10 2 kertaa
Vuoroloikka eteen 4-6 2 kertaa per puoli
Takaperin juoksu 4-6 2 kertaa per puoli
Vuorohyppely 10-12 2 kertaa

Lammittelyn hyppelyosiossa pidetaan teho matalana, ja hyppelyt rentona.
Tarkoitus ei ole tehda maksimaalisia suorituksia, vaan valmistaa keho nopeus-
tai nopeusvoimaharjoitukseen. Lammittelyn lopuksi tehdaan muutama kiihtyva
juoksuveto, jossa lahdetaan liikkeelle hitaasti ja kiihdytetdan rennosti juosten
kohti maalivivaa. Tama osio voi sisaltaa kahdesta kolmeen n. 20-30 metrin

rentoa kiihtyvaa juoksua.

Lammittely voidaan pitdaa samana niin nopeus- kuin nopeusvoimaharjoituksissa.
Varsinkin pituuskasvun huippuvaiheessa olevien urheilijoiden osalta tulee
kiinnittaa erityistd huomiota suoritusten laatuun. Harjoituksen intensiteetti tulee
pitdaa matalana varsinkin niiden urheilijoiden kannalta, joilla voimakas

pituuskasvu aiheuttaa haasteita kehonhallinnalle ja suoritustekniikoille.

6.2 Nopeusharjoitus

Nopeusharjoittelussa paaosassa on paalajin liikkumismuoto, eli tassa
tapauksessa juoksu. Kuten jalkapallossa ja salibandyssa, tadssa ohjelmassa
juoksuun  sisaltyy  suunnanmuutoksia ja  liikkkumista eri  suuntiin.
Nopeusharjoittelussa valmentajan on pyrittava ohjaamaan urheilijoita likkumaan
maksimaalisella nopeudella ja huolehdittava riittavan pitkista palautuksista, jotta

suoritusnopeus ja teravyys sailyy suorituksesta toiseen. Suoritusten kesto on
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nopeusharjoittelussa Iyhyt (1-6 sekuntia) ja toistomaarat melko pienia (5-20).
(Mero & Jouste 2016, 245-246).

Nopeusharjoitus toteutetaan lammittelyn jalkeen siten, ettd valitaan
vaihtoehdoista 1-2 harjoitetta, joiden yhteenlaskettu toistomaara on
kokonaisuudessaan 10-30 toistoa. Siirryttaessa seuraavalle viikolle, harjoitteita
kannattaa vaihtaa. Toistomaarat voidaan pitaa samana, tai vahentaa niita
viikosta toiseen. Pyrkimys tulee olla liikenopeuksien nostamisessa viikosta
toiseen. Kaikki harjoitteet voidaan myoOs toteuttaa lajinomaisesti valineiden

kanssa.

- Nopeusharjoitteet

o Harjoite A: Reaktiolahddt. Juoksuharjoitus, jossa valmentajan
antamasta merkista urheilija juoksee ennalta maaritetyn matkan
mahdollisimman kovaa. Matka tulee mitoittaa niin, ettd suoritus
kestaa 1-6 sekuntia ja palautus on vahintaan 90-120 sekuntia.
Harjoitusta voidaan varioida muuttamalla arsyketta mihin
reagoidaan, lahtdasentoa, juoksutapaa, -matkaa ja -suuntaa.
Lahtéasentoa voi vaihdella tavanomaisesta lahddsta esim. niin,
etta lahdetaan selkda menosuuntaan, painmakuulta, selaltaan,
polviltaan tai nelinkontin. Juoksun voi tehda myds kokonaan
takaperin, tai niin, etta juostaan esim. 5m takaperin, kaannytaan
vauhdista ja juostaan 5-25m etuperin. Valmentajan antama merkki

voi vaihdella esim. aanimerkista visuaaliseen arsykkeeseen.

o Harjoite B: Viestijuoksu. Juoksuharjoitus, jossa joukkue jaetaan
kahteen tai useampaan joukkueeseen. Juostava matka tulee
mitoittaa niin, etta suoritus kestaa 1-6 sekuntia ja palautus on
vahintaan 90-120 sekuntia. Lahtdasentoa, juoksutapaa, -matkaa
ja -suuntaa voidaan varioida samoin kuin reaktiolahtdjen kanssa.
Viestin voi toteuttaa esim. niin etta joukkue jaetaan kahteen
jonoon, ja urheilijan juoksevat yksi kerrallaan vastakkaisen jonon

peralle lahettden samalla seuraavan urheilijan matkaan, tai niin,
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etta lahdetaan yhdesta jonosta, ja juostaan maaratylle merkille ja

takaisin.

o Harjoite C: Nopeuskilpailu pareittain. Jaetaan joukkue pareihin,
jotka ovat mahdollisimman tasavakisia. Valmentajan tai
urheilijoiden sopimasta merkista urheilijat pyrkivat voittamaan

parinsa valmentajan maarittamalla matkalla.

o Harjoite D: Kiihdytysharjoitus. Toteutetaan siten, etta urheilijalle
annetaan tehtavaksi valmentajan maarittamalla matkalla tihentaa
tai pidentaa askelta koko matkan ajan, pyrkien samalla likkumaan

matka mahdollisimman nopeasti

o Harjoite E: Kaarrejuoksut. Voidaan toteuttaa samoin kuin
reaktiolahdot, mutta juoksun liikkeradaksi maaritellaan kaarre, joka

voidaan merkita kenttaa esim. kartioilla.

o Harjoite F: Parin kiinniotto. Asetutaan pareittain lahtovalmiiksi
vastakkain niin, etta toinen parista on selkd menosuuntaan ja
toinen kasvot menosuuntaan. Selkd menosuuntaan |ahteva pari
on n. metrin paassa paristaan, ja 1ahto tapahtuu taman merkista
esim. koskettamalla toista paria. Kasvot menosuuntaan lahtevan
parin tehtava on ottaa toinen pari kiinni, ja toisen parin tehtava on

pyrkia karkuun parilta n. 20 m matkalla.

o Harjoite G: Reaktiolahddt suunnanmuutoksella. Toteutetaan
samoin kuin reaktiolahdot, mutta valmentajan merkista tehdaan
hyppy tai muutama askel sovitusti joko taaksepain tai sivulle,
jonka jalkeen liiketta jatketaan maksimaalisena juoksuna n. 20 m

paassa olevan maaliviivan yli

Murrosian alkuvaiheen urheilijoilla voi nopeusharjoituksessa olla hieman
enemman toistoja hieman Iyhyemmilla palautuksilla kuin pituuskasvun
huippuvaiheen urheilijoilla. Pituuskasvun huippuvaiheessa toistomaarat
kannattaa pitdd melko matalana ja palautukset hieman pidempina

loukkaantumisriskin minimoimiseksi. Tarkkaa toistomaaraa ei voida maarittaa,
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milla loukkaantumisriski kasvaa sietamattoman suureksi, mutta ohjenuorana

kannattaa pitaa laadun varmistamista ennen maaran lisdamista.

6.3 Nopeusvoimaharjoitus

Nopeusvoiman harjoittelu voidaan aloittaa nuorena, kun huolehditaan siita, etta
suuri osa harjoittelusta tehdaan matalalla teholla. Nuorten loikkaharjoittelussa on
myOs olennaista toteuttaa harjoittelu pehmealla alustalla, kuten nurmella,
pururadalla tai voimistelumatolla. Kovat alustat kuten betoni tai asfaltti lisaavat
vammariskia. Samoin kuin nopeusharjoittelussa, nopeusvoimaharjoittelussa on
syyta suosia lyhyita sarjapituuksia ja sellaisia palautuksia, jotka mahdollistavat

suoritusten teravyyden sarjasta toiseen. (Hakkarainen 2015a, 222-227)

Nopeusvoimaharjoitus toteutetaan lammittelyn jalkeen niin, ettd valitaan
harjoitukseen 1-2 harjoitetta, joissa sarjoja tehdaan 2-5 ja toistoja 4-6 per raaja.
On suositeltavaa pitaa liikkeet samoina ainakin 3-4 viikon ajan. Toistomaarat
voidaan pitda samana, tai nostaa maltillisesti viikosta toiseen, kuitenkin niin, etta

teravyys pysyy suorituksissa.

- Nopeusvoimaharjoitteet

o Harjoite A: Tasaloikka. Urheilija hyppaa tasajalkaa
mahdollisimman pitkalle. Ponnistus voidaan tehda syvasta
kyykysta tai puolikyykysta. Suoritukset voidaan tehda

pysaytyksella tai jatkuvana

o Harjoite B: Vuoroloikka. Urheilija loikkii vuorojaloin
mahdollisimman pitkalle eteenpain. Voidaan tehda pysaytyksella

tai jatkuvana.

o Harjoite C: Luisteluloikka. Urheilija loikkii vuorojaloin
mahdollisimman pitkalle etuviistoon. Voidaan tehda pysaytyksella

tai jatkuvana.
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o Harjoite D: Kinkka. Urheilija hyppii yhdella jalalla mahdollisimman
pitkalle eteenpain. Voidaan tehda pysaytyksella tai jatkuvana. On
suositeltavaa, etta vuoroloikka sujuu hyvin ja hallitusti, ja jalkojen
voimatasot ovat riittavat ennen kinkkojen lisdamista harjoitteluun,

ainakaan suuressa maarin

o Harjoite E: Askelkyykkyhypyt paikallaan saksaten. Urheilija
asettuu askelkyykyn ala-asentoon, ponnistaa maksimaalisesti
ylospain, ja laskeutuu askelkyykkyyn niin, etta lahtotilanteessa

edessa ollut jalka siirtyy taakse, ja takana ollut jalka siirtyy eteen

o Harjoite F: Kevennyshyppy. Urheilija seisoo paikallaan, ja lahtee
suoritukseen keventamalla jalkoja, eli pudottautumalla
seisonnasta n. puolikyykkyyn, ja jatkamalla siita suoraan

maksimaalisen ponnistuksen ylospain.

o Harjoite G: Tasaloikan ja kevennyshypyn yhdistelmat. Urheilija
hyppaa tasajalkaa joka toisella hypylla eteenpain ja joka toisella
ylospain. Pyritaan maksimaalisiin ponnistuksiin eri suuntiin
kuitenkin siten, etta liike pysyy hallittuna ja suunnanmuutokset
tasapainoisina. Voidaan varioida esim. niin, etta hypataan kaksi

hyppya eteen ja kaksi ylospain.

Samoin kuin nopeusharjoittelussa, nopeusvoimaharjoittelussa murrosian
alkuvaiheen urheilijoilla voi olla hieman enemman toistoja hieman lyhyemmilla
palautuksilla, ja pituuskasvun huippuvaiheen urheilijoilla vahemman sarjoja ja

toistoja pidemmilla palautuksilla.

6.4 Esimerkki sisallon hyddyntamisesta

Taulukossa 11 on esitetty kuvitteellinen esimerkki kilpailukauden ohjelmasta
tyypillisella toimeksiantajan palvelua kayttavalla joukkueella. Joukkueella on 4-6

tapahtumaa viikossa, joka sisaltaa lajiharjoitukset ja ottelut.

Taulukko 14: Esimerkki palloilujoukkueen harjoitusohjelmasta
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Ma Ti Ke To Pe La Su
Vko 1 Laji Laji Lepo Laji Laji Ottelu Lepo
Vko 2 Laji Laji Lepo Laji Laji Laji Lepo
Vko 3 Laji Laji Lepo Laji Laji Ottelu Ottelu
Vko 4 Lepo Laji Lepo Laji Laji Ottelu Lepo

Taulukossa 12 on kuvitteellinen esimerkki saman joukkueen harjoitusohjelmasta,
johon valmentaja on poiminut mukaan oheisharjoittelusisallot toimeksiantajan
palvelusta. Taulukossa NV tarkoittaa nopeusvoimaharjoitusta ja NOP
nopeusharjoitusta. Ennen jokaista harjoitusta tehdaan luvussa 6.1. esitetty
alkulammittely. Nopeuden ja nopeusvoiman kehitykseen tahtaava harjoittelu on
ohjelmoitu tassa esimerkissa lepopaivien jalkeisten harjoitusten yhteyteen, jotta
harjoitukset paastaan tekemaan mahdollisimman tuoreena. Kun ohjelmassa on
viikko, jolloin ei ole otteluita, on mahdollista lisata oheisharjoittelun maaraa kuten
tassa viikolla 2, jossa toteutetaan kaksi nopeusvoimaharjoitusta ja yksi
nopeusharjoitus. Kun ohjelmassa on tiheampi ottelutahti kuin yksi ottelu viikossa,
on esimerkissa kevennetty oheisharjoittelua riittavan  palautumisen
varmistamiseksi. Harjoittelun ohjelmoinnissa on myo6s syyta ottaa huomioon
lajiharjoitusten kuormittavuus ja saadellda intensiteettia niin, etta otteluissa
pystytdan suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla. Viikolla 3 valmentaja voi
esimerkiksi harkita teettaisikd kahden taysipainoisen lajiharjoituksen sijasta,
toisen lajin kevyena ja yhdistettyna nopeusharjoitteluun, joka saattaisi parantaa

joukkueen suorituskykya otteluissa.

Taulukko 15: Esimerkki palloilujoukkueen harjoitusohjelmasta, johon on poimittu
mukaan tassa tyossa tuotetut oheisharjoittelusisallot

Ma Ti Ke To Pe La Su

Vko 1 NV + Laji Laji | Lepo NOP + Laji | Laji | Ottelu Lepo

Vko 2 NV + Laiji Laji | Lepo NOP + Laji | Laji | NV +Laji | Lepo

Vko 3 NOP + Laji | Laji | Lepo Laji Laji | Ottelu Ottelu

Vko 4 Lepo Laji | Lepo NV + Laji Laji | Ottelu Lepo
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena oli selvittaa digitaalisen valmennustydkalun
eri kayttajaryhmien aktiivisuutta palvelun kaytdssa ja kehittaa tyokalun sisaltdoa
palvelemaan keskeisia kayttajaryhmia. Tavoitteena oli tilastollisen analyysin
avulla selvittaa, miten valmennustyokalun kayton aktiivisuuteen vaikuttaa
tyokalua kayttavien joukkueiden ika, urheilulaji, sukupuoli, sekd maa, jossa
palvelua kaytetaan. Taman perusteella opinnaytetyossa maariteltiin
kohderyhma, jonka tarpeisiin rakennettiin kayttovalmista, tutkimusnayttoon
perustuvaa oheisharjoittelumateriaalia, jota valmennustyokalun kayttajat voivat

hyddyntda omassa arjessaan.

Valmennustyodkalun kehittaminen asiakaslahtoisesti on olennaista, koska
asiakkaan kokema arvo tamantyyppisesta palvelusta syntyy palvelun kayton
yhteydessa, ja palvelun tarjoajan tehtava on luoda mahdollisimman hyvat puitteet
arvon syntymiselle (Gronroos & Ravald 2011, 15). On siis ymmarrettava
asiakasta ja heidan tarpeitaan, jotta puitteiden luominen onnistuu. Digitaalisissa
valmennustyokaluissa keskeistda on helppokayttdisyys ja soveltuvuus
paivittaiseen toimintaan (Kari ym. 2016). Mikali digitaalinen valmennussisalto ei
ole riittavan yksilollista kayttajan tarpeisiin, laskee se kayttajien motivaatiota
(Kettunen 2022, 55).

Analyysin perusteella kaikilla tutkituilla ominaisuuksilla on tilastollisesti
merkitseva (p<0,05) vaikutus valmennustyokalun kaytdon aktiivisuuteen.
Vanhempien urheilijoiden joukkueet ovat aktiivisempia kuin nuorempien
urheilijoiden joukkueet. Jalkapallossa ja salibandyssa kayttd on aktiivisempaa
kuin jaakiekossa. Naisten joukkueet ovat aktiivisempia tyokalun kayttajia kuin
miesten joukkueet, ja kayttd on Suomessa selvasti aktiivisempaa kuin ulkomailla.
Analyysin perusteella paadyttin kohdentamaan harjoitussisaltd murrosian
alkuvaiheessa ja pituuskasvun huippuvaiheessa olevien urheilijoiden jalkapallo-

ja salibandyjoukkueille.

Harjoitussisallon rakentaminen perustui lajianalyyseihin, voima-, nopeus- ja
kestavyysharjoittelun teoriaan, seka tutkimustietoon eri ikaryhmien harjoittelusta.

Nopeuden ja voiman harjoittelu on olennaista jalkapallossa (Monea ym. 2017;
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Salokannel & Savolainen 2018), salibandyssa (Jalanko 2015; Kainulainen 2015;
Virtanen 2019) ja jaakiekossa (Rouvali 2014; Rissanen 2010; Pesola 2009). Lajit
ovat intervallityyppisida submaksimaalisia nopeuskestavyyslajeja (Lehto &
Vanttinen 2010; Jalanko 2015; Virtanen 2019; Tiikkaja ym. 2016, 567), mika
vaikuttaa harjoittelun suunniteluun voiman ja nopeuden kehittamisen osalta.
Yhdistetty samanaikainen kestavyys- ja voimaominaisuuksien harjoittelu saattaa
aiheuttaa interferenssia, eli hidastaa tai jopa estda ominaisuuksien kehittymista
(Hickson 1980; Eklund 2017). Harjoittelun suunnittelulla voidaan kuitenkin
vaikuttaa interferenssin voimakkuuteen. Kokonaisuuden kannalta tutkimusnayttd
vaikuttaa silta, ettd voimaharjoittelu kannattaa toteuttaa joko kokonaan erillisena
harjoituksena, tai ennen kestavyysominaisuuksia kuormittavaa lajiharjoittelua
(Murlatis ym 2017; Gao & Yu 2023). Vaikuttaa myo0s silta, etta alle 14-vuotialla
vahemman harjoitelleilla urheilijoilla interferenssin riski on merkittavasti pienempi
kuin vanhemmilla ja enemman harjoitelleilla urheilijoilla (Sepp ym. 2023). Nuorten
urheilijoiden pienemmasta interferenssin riskista huolimatta, ei kuitenkaan liene
syyta toteuttaa harjoittelua siten, ettd esim. harjoitusjarjestyksella tietoisesti
pyritddn  lisdamaan interferenssin  mahdollisuutta.  Yleisesti  ottaen
voimaharjoittelu voidaan aloittaa jo lapsuudessa (Chaabene ym. 2020) ja
monipuolisesti toteutettuna silld voidaan kehittdd voiman ja nopeuden eri osa-

alueita seka aloittelijoilla ettd kokeneilla nuorilla urheilijoilla (Behm ym. 2017).

Lopputuotoksena tydssa kehitettiin nopeutta ja nopeusvoimaa kehittava
harjoitussisaltopaketti, jonka toimeksiantajan valmennustyokalun kayttajat
saavat kayttoonsa valmennustyokalun kautta. Sisaltd koostuu alkulammittelysta,
nopeusharjoitteista ja nopeusvoimaharijoitteista, joiden tyyppi ja kuormittavuus on
mitoitettu analyysissa maaritellylle kohderyhmalle sopivaksi. Harjoitteet on valittu
silla perusteella, etta ne palvelevat ensisijaisesti analyysissa valitun

kohderyhman urheilulajeja.

Tyon luotettavuuden kannalta on huomioitava, miten kayton aktiivisuuden mittari
maariteltiin. Analyysissa kaytettiin yhden ajanhetken tilannetta toimeksiantajan
asiakasdatasta, jossa aktiivisuutta mitattiin tarkasteluhetkella valmennustyokalua
kayttavien joukkueiden kalenteritapahtumien maaralla tyokalussa. Koska
analyysi tehtiin lajeissa, joista osassa valitulla ajanhetkella pelikausi oli selvasti

loppuvaiheessa, voisi toimeksiantajalle olla edullista toistaa analyysi vastaavalla
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tavalla esim. puolen vuoden kuluttua, ja verrata tuloksia taman tyon analyysin

tuloksiin.

Jatkon kannalta toimeksiantajan olisi suositeltavaa tutkia asiakkaiden
mieltymyksia valmennustydkalun kayttoon liittyen. Tassa tydssa keskityttiin
objektiivisiin kayttajien ominaisuuksiin, kun tyokalun jatkokehityksen kannalta
olisi olennaista huomioida myds kayttdjien subjektiiviset nakemykset.
Jatkotutkimuksen kohteena voisi olla ainakin kayttajakokemus ja sen vaikutukset
palvelun kayttoon. Tatd voidaan tutkia asiakastyytyvaisyyskyselyilla.
Kayttajakokemuksen ymmarrysta lisaamalla voidaan tehda parempia valintoja
palvelun kehittamisessa. Toisaalta valintoja tehtdessa kannattaa huomioida
myos liiketoiminnan kasvun mahdollisuudet. Nayttaa silta, etta talla hetkella
palvelu soveltuu parhaiten jalkapalloon ja salibandyyn. Erityisesti jalkapallossa
on valtava liiketoiminnan kansainvalinen kasvupotentiaali. Keskittyminen
kayttajakokemuksen parempaan ymmartamiseen ja lajikohtainen priorisointi
suurimman kasvupotentiaalin omaavaan lajiin voisi olla hyva tapa kehittda

yrityksen liiketoimintaa seuraavalle tasolle.
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