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Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Varalan urheiluopisto. Tdma opinnaytety® on osa ope-
tus- ja kulttuuriministerion tukemaa Varala Living Lab — hankesuunnitelmaa. Hankkeen
tarkoituksena on kehittdd kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetelmid ja tavoitteena
on ennaltaehkaista hallitsemattomia ylikuormitustiloja seka ennaltaehkaista sairauksia ja
rasitusperaisia urheiluvammoja. Hankkeessa hyddynnet&én digitalisaation mahdollisuuk-
sia seka moniammatillista asiantuntijuutta kokonaiskuormituksen taustatekijoité arvioita-
essa.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli 16ytdd olemassa olevista tyokaluista Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin soveltuva harjoittelupéivakirja, joka toimisi valmentajan ja urheilijan
valisend tyokaluna paivittaisessd harjoittelussa. Vertaisarvioimme useita kuormittumisen
seurannan jarjestelmid Suomesta ja maailmalta, jotka sopisivat lajista riippumattomasti
Varalan urheiluopiston kuormittumisen ja palautumisen seurantaan. Valitun eLogger-
harjoittelupdivékirjan vaikutusta kuormituksen ja palautumisen seurantaan testattiin ju-
don akatemiaurheilijoilla. Tam4 pilottivaihe sijoittui heidan Japanin leirinsa ajalle. Leirin
jalkeisessa kontrolloidussa aamuverryttelyssa jéarjestettiin kyselytutkimus missa kysyttiin
kayttajien mielipidettd mm. harjoituspéivékirjan soveltuvuudesta judon kuormittumisen
seurantaan ja onko harjoituspaivékirja lisannyt vuorovaikutusta urheilijan ja valmentajan
valilla. Saimme kyselyyn kahdeksan vastausta, joten tuloksia ei suoraan pysty skaalaa-

maan. Kuitenkin tulokset olivat positiivissavytteisid, joten tehty ty6 ei valunut hukkaan.

Asiasanat: kuormittuminen, palautuminen, ylikuormitustila, harjoittelupéivakirja
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This Thesis is commissioned by Varala Sports Institute and it is part of Varala Living Lab
— project supported by the Ministry of Education and Culture. The purpose of the project
is to develop methods for monitoring the training load- and recovery state and to prevent
uncontrolled overloading conditions, preventing illness and sports injuries caused by
strain. The project utilizes the possibilities of digitalization and multi-professional exper-

tise in accessing the underlying factors of total load.

The purpose of my Thesis was to find a training diary from the existing tools, suitable for
the Varala Sports Institute’s needs, which would serve as a tool between the coach and
the athlete in daily practice. We compared a number of load tracking systems in Finland
and around the world that would fit for the Varala Sports Institute’s training load and
recovery monitoring program. The impact of the selected eLogger -training diary on
tracking load and recovery state, was tested by Tampere sport academy judo athletes. This
pilot-stage was set for their training camp in Japan. After the camp a questionnaire was
held over a controlled morning stretch session, asking whether the training diary would
be suitable for tracking the training load of the judo athletes in question, and has the
training diary increased the interaction between the athlete and the coach. We received
eight responses, so we cannot directly scale the results. However, the results were posi-

tive, so the work done was not a waste.

Key words: training load, recovery, overtraining syndrome, training diary
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd on osa Varala Living Lab- hankesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena
on kehittadd kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetelmia seké urheilijoiden ettd kun-
toliikkujien harjoittelun tueksi digitaalisaation mahdollisuuksia hyodyntéen. Aihe on
laaja ja sen ympérilld onkin kdynnissa useita eri osaprojekteja.

Taman opetus- ja kulttuuriministerion tukeman hankkeen tavoitteita ovat mm. kuormit-
tumisen ja palautumisen seurantaan liittyvan mittaamisen, analysoinnin ja vuorovaikut-
teisen palautteenannon tehostaminen. Tassa hyddynnetadn digitalisaation mahdollisuuk-
sia seka moniammatillista asiantuntijuutta kokonaiskuormituksen taustatekijoité arvioita-
essa. Hankkeen avulla pyritdan lisddmdaan valmentajan ja urheilijan osaamista ja tieté-
mysta kuormitustilan arvioinnissa osana arkivalmennusta. Hankkeen tavoitteena on en-
naltaehkéista hallitsemattomia ylikuormitustiloja, tukea toipumista ylikuormitustiloista
seka ennaltaehkaistd sairauksia ja rasitusperdisia urheiluvammoja. Hankkeen myota Kir-
javia seurantamenetelmi ja kaytantoja pyritdan yhtendistamaan valtakunnallisesti. Teo-
riapohja on etsitty padosin kansainvélisista tutkimuksista ja artikkeleista, joita on tehty
talld vuosituhannella. Ylikuormitusta on tutkittu varsinkin urheilijoilla laajasti, mutta
usein tutkimuksissa ei ole huomioitu kuin liikkunnan aiheuttamia stressitekijoita. Loyta-
missani tutkimuksissa havaittiin, ettd ylikuormitus riippuu yleensa yksipuolisesta harjoit-
telusta, jota tehddén liian suurella intensiteetilld ja palautumisen merkitys unohdetaan.
Opinnaytetyon tarkoituksena on l0ytdd olemassa olevista tyokaluista Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin soveltuva harjoittelupéivakirja, joka toimisi valmentajan ja urheilijan
valisena tydkaluna paivittaisessa harjoittelussa. Kuormitusseurannassa valmentajan tulisi
havaita nopeasti potentiaaliset ylikuormitustilat jolloin niihin pystyttdisiin puuttumaan
nopeasti ilman aikaa vievia laboratoriotutkimuksia. Opinnéytetydssa selvitetdan auttaako
interaktiivinen harjoituspaivékirja tehostamaan kuormittumisen ja palautumisen seuran-
taa Tampereen urheiluakatemian judokoilla sekd parantamaan urheilijan ja valmentajan
valistd vuorovaikutusta. Tydssa pohditaan myds, pystytdanko harjoituspéivakirjan kéayt-

toa yhtendistamaan eri urheiluopistojen vélilla valtakunnallisesti.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS, AIHEEN RAJAAMINEN,
TOIMEKSIANTAJA JA KAYTTAJARYHMAT

2.1. Tavoite ja tarkoitus
Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittdda kuormitus- ja palautumistilan seurantamenetel-
mi& sek& urheilijoiden ettd kuntoliikkujien harjoittelun tueksi digitalisaation mahdolli-
suuksia hyddyntden. Opinnéytetydssa selvitetddn, auttaako interaktiivinen harjoituspai-
vakirja tehostamaan urheilijoiden kuormittumisen ja palautumisen seurantaa Tampereen
urheiluakatemian judokoilla sekd parantamaan urheilijan ja valmentajan valista vuorovai-

kutusta.

2.2. Aiheen rajaaminen ja toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Varalan urheiluopisto. Varalan urheiluopisto on kautta
aikojen ollut mukana toteuttamassa erilaisia hankkeita, joilla on niin huippu-urheilua,
kuin kuntourheiluakin tukevia tavoitteita. Taméa opinndytetyd liittyy osana Varala Living
Lab- hankesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena on kehittdd kuormitus- ja palautumistilan
seurantamenetelmié seka seka urheilijoiden ettd kuntoliikkujien harjoittelun tueksi digi-
talisaation mahdollisuuksia hyodyntden. Aihe on laaja ja sen ymparilla onkin kdynnissa
useita eri osaprojekteja. Oma opinnéytetyoni keskittyy kuormittumisen ja palautumisen
seurantamenetelmien kehittdmiseen, jossa kohderyhména on Tampereen urheiluakate-
mian urheilijoita. Aiheen rajaamisessa lahdettiin liikkeell& siita, ettd markkinoilla on ole-
massa kuormittumisen ja palautumisen seurannan tyokaluja. Projektin alussa tarkeinté oli
siis vertaisarvioida (benchmarkata) potentiaalisia ehdokkaita ja vertailla mitd hyvéa ja
huonoa olemassa olevissa ratkaisuissa oli suhteessa Varalan urheiluopiston tarpeisiin.
Benchmarkkaus laajennettiin myds vertailemaan Varalan omia kdytantdja suhteessa mui-
den toimintaan ja laatia 16yddsten pohjalta kehittamisideoita.

Seuraavassa vaiheessa selvitimme, mita tyokaluja eri lajiliitot k&yttavat ja voiko tydkaluja
raataloida, kuinka hyvin palvelemaan Varalan urheiluopiston tarpeita. Viimeisessa vai-
heessa olimme mukana réataléimassé ja rakentamassa harjoituspaivékirjaa judon akate-
miaurheilijoiden harjoittelun tueksi ja kysyimme kéyttajien mielipidettd tyokalun toimi-

vuudesta kuormittavuuden ja palautumisen seurantaan.



2.3. Kayttajaryhmat
Tamaéan opinndytetyon kohderyhmané ovat Tampereen urheiluakatemian urheilijat. Tam-
pereen urheiluakatemia on Pirkanmaan alueella toimiva yhteistydverkosto. Urheiluakate-
mian toimintaa koordinoi Varalan urheiluopisto ja sité rahoittavat Tampereen kaupunki,
Opetus- ja kulttuuriministerio seka Varalan urheiluopisto. Tampereen urheiluakatemia
kuuluu valtakunnalliseen urheiluakatemiajérjestelmaén, jonka yhteistoimintaa koordinoi
Suomen olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd. Tampereen urheiluakatemiaan voivat
hakeutua ensisijaisesti Pirkanmaalla asuvat, oman lajinsa huipulla urheilevat ja sinne téh-
taavat urheilijat. Urheiluakatemian tehtévat ovat auttaa urheilun ja opintojen yhdistami-
sessd, koordinoida urheilun asiantuntija- ja tukipalveluverkostoa, jarjestdd koulutuksia ja
tapahtumia. Liséksi urheiluakatemia kehitt44 ja tukee paikallista urheilutoimintaa ja har-
joitteluolosuhteita ja on mukana koordinoimassa Terve urheilija -ohjelmaa seka valtakun-
nallista urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkostoa. Akatemiaurheilijoilla tehdyn kokei-

luvaiheen jalkeen mietitdan harjoituspaivékirjan kayton laajentamista myos kuntoliikku-

jien harjoittelun tueksi. ( http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/tietoa-akatemi-

asta/akatemia-pahkinankuoressa )



http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/tietoa-akatemiasta/akatemia-pahkinankuoressa
http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/tietoa-akatemiasta/akatemia-pahkinankuoressa

3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Taman opinndytetyon teoreettinen viitekehys on muodostunut urheilijoille tehdyisté tut-
kimuksista, jotka mittaavat kuormittuneisuutta ja palautuneisuutta niin objektiivisia kuin
subjektiivisia tyokaluja hyodyntden. Muutamien tutkimusten pohjalta maaritelladan yli-
kuormittumisesta johtuvan ylikuormitustilan syitd, ehkaisyé ja oireita. Liséksi tutustutaan
tutkimuksiin ydunen merkityksesta suorituskykyyn ja kuinka unen palauttavaa vaikutusta

voidaan arvioida.

3.1. Kuormituksen ja palautumisen arvioinnin kasitteita ja lyhennyksia

EEG=aivosahkokayra

EKG=sydénsahkokayra

EMG-=lihasaktiivisuutta mittava sahkokayra

EPOC=Excess Post-Exercise Oxygen Consumption, Harjoittelun kuormitusmittari
FOR= short-therm / functional overreaching, lyhytkestoinen ylikuormittuminen, levon
jalkeen suorituskyky palautuu lahtétasoa paremmalle tasolle

HR=Heart rate, syke

HRV=Heart rate variation, sykevélivaihtelu

Leposyke = ortostaattisessa testissé pienin sykekeskiarvo minuuttia kohden 5 min ma-
kaamisen aikana

NFOR= non-functional overreaching, pitk&kestoinen ylikuormittuminen, palautuminen
ei ole riittadvaa -> suorituskyky ei parane tai heikkenee, oireilu alkaa

OTS=0vertraining Syndrome, ylikuormitustila

Parasyke = ortostaattisessa testissa seisomaannousun jalkeen kolmen korkeimman syk-
keen keskiarvo

Parasympaattinen hermosto, autonomisen hermoston osa, joka toimii aktiivisemmin le-
vossa

REM=Rapid Eye Movement, aktiivinen unen vaihe

RPE= Rating of Perceived Exertion, urheilijan tuntemus harjoituksen rasituksesta
session RPE=Urheilijan tuntemus harjoituksen rasituksesta, joka huomioi myos harjoi-
tuksen keston

Stressisyke = ortostaattisessa testissa viimeisen minuutin keskiarvosyke

Sympaattinen hermosto, autonomisen hermoston o0sa, joka toimii aktiivisemmin stressiti-

lanteessa
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TQR=Total Quality of Recovery, tuntemukseen pohjautuva palautumisen mittari

TRIMP=Training Impulse, harjoittelun kuormitusmittari

3.2. Kuormittuminen ja palautuminen yleisella tasolla
Superkompensaatio on yksi kdytetyimmistd adaptaatioteorioista. Superkompensaation
ydin on se, ettd harjoittelussa kulutetaan yleisid voimavaroja, biokemiallisia reaktioket-
juja, energiavarastoja ja kuormitetaan hermostoa. Tdma on riippuvaista harjoituksen in-
tensiteetistd, maarasta ja tiheydestd. Harjoittelu on elimist6d hajottavaa toimintaa ja siksi
elimist0 tarvitsee lepoa, nestettd ja ravintoa palautuakseen aiheutetusta katabolisesta ti-
lasta. Jos palautuminen on optimaalista ja tehty harjoitus on jarkyttanyt kyseisen elinjar-
jestelmén tasapainotilaa, tulee elimistdstd vahvempi ja voimakkaampi seuraavaan harjoi-
tukseen mennessa ks. kuvan 1, graafi 1. Mikéli harjoitustiheys on liian alhainen, menete-
tdan haluttu harjoitusvaikutus, ks. graafi 2. Jos harjoitustiheys vastaavasti on liian suuri,
kuluttaa seuraava harjoitus elimiston resursseja entistdkin enemman ja henkilén suoritus-
kyky laskee jatkuvasti kertyvan uupumuksen seurauksena. Tdma voi jatkuessaan johtaa
ylikuormitustilaan, ks. graafi 3. Hetkellistd ylikuormitusta voidaan kayttd4 hyvaksi esi-
merkiksi harjoittelemalla muutamana péivana perakkain ja vastaavasti lepadmaélla pidem-
p&éan. Teorian mukaan myds superkompensaation tulisi olla talléin suurempi, mikali ra-

vinto ja lepo ovat riittavia.

4+ suorituskyky

v

aika

3

Kuval. Superkompensaatio-periaate (Sovijarvi, O. & Arina, T & Halmetoja, J
2017)
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3.3. Urheilijan ylikuormitustila

Kilpaurheilijan kehitys vaatii niin mééarallisesti, kuin tehollisestikin paljon harjoittelua.
Jaksottamalla maarallinen ja tehollinen harjoittelu oikein optimoidaan suorituskyky vélt-
téen kuitenkin hallitsemattomia ylikuormitustiloja. Lyhytkestoista ylikuormittumista pi-
detddn luonnollisena prosessina superkompensaatioperiaatteen mukaan, josta voidaan pa-
lautua jo muutamissa paivissa tai viikossa keventamaélla harjoittelua tai lepddmalla. Sen
sijaan pitkakestoinen ylikuormittaminen, johtaa kehon epétasapainoon ja suorituskyvyn
alenemaan (Kenttd & Hassmén 1998). Kumuloituessaan ylirasitusoireisiin liittyy psyyk-
kisi& ja fysiologisia oireita. Mikali epatasapaino kuormittumisen ja palautumisen suhteen
jatkuu pidempéén urheilija saattaa ajautua ylikuormitustilaan. Ylikuormittumisen edelly-
tyksend on runsas fyysinen tai henkinen kuormitus, kuitenkin laukaisevana tekijana toimii
alipalautuminen. Urheilijan palautumiskyky saattaa heikentyd esim. sairauden, huonon
ravinnon tai unen ja riittdméattdmien palauttavien harjoitteiden tai lepopdivien vuoksi.

Ylikuormitustilaksi (OTS, Overtraining syndrome) maédritell&én tila, josta palautuminen
normaaliin harjoitteluun kestaa yleensa useista viikoista useisiin kuukausiin (Meeusen et
al, 2013). Oireet ovat vaikeampia kuin tilapdisessa ylikuormituksessa eiké oirekuvaa pys-
tytd selittdm&én milldan sairaudella. Kuitenkin paljon on vield opittavaa, koska useimmat
alemmat tutkimukset perustuvat urheilijoihin, joilla ei ole diagnosoitu ylikuormitustilaa.
(Kreher & Schwartz). Ja silti urheilu-uransa aikana jopa n. 60% urheilijoista karsii yli-

kuormitustilasta (Morgan et al. 1987).

3.4. Kuormittumisen mittaaminen
Teknologian kehittyessé uusia innovaatioita syntyy jatkuvasti myods urheiluvalmennuk-
sen piiriin. Ihmisten fyysista suorituskykya ja liikunnallisuutta voidaan mitata eri osate-
kijoihin keskittyen. Harjoittelun vaikutusta suorituskyvyn parantumiseen on seurattava
sédannollisesti asianmukaisin mittarein. Yleisesti k&ytdssd olevia mittareita urheilijan
kuormittuneisuuteen ovat muun muassa suorituskykytestit, hermo- ja lihasjarjestelméa
mittaavat testit kuten hyppytestit, subjektiivista tuntemusta mittaavat kyselytestit, syke-
ja sykevalivaihtelun seuranta, laktaattimittaukset, hormonaaliset testit sekd harjoituspai-
vakirjojen analyysit. Vilkkainta kehitys on ollut viime vuosina sensoriteknologiassa. Sen-

sorit ovat nykyaan niin pienia ja kestavia, etté niiden sijoittelu ei héiritse urheilijan suo-
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ritusta. Lisaksi sensorien ja tiedonsiirron langattomuus mahdollistavat valittéman tiedon-
siirron esim. harjoituspdivakirjaan tai valmentajan mobiililaitteeseen ja harjoittelua pys-
tytdan analysoimaan ja tekniikkaa hienosdatdmaan vaikka kesken harjoituksen.

Kuormituksen seurannalla pystytdan keradmaéan tietoa harjoituksen kuormittavuudesta ja
sen vaikutuksesta urheilijaan (Halson 2014). Harjoittelun tuottamat muutokset elimis-
t0ss& muuttuvat hyodyllisiksi ainoastaan riittdvan palautumisen myota. Liiallinen kehol-
linen tai mentaalinen stressi ja palautumisen puute voivat helposti johtaa ylikuormittumi-
seen. Toisaalta jos haluaa kehittéa erilaisia fysiologisia ominaisuuksia, tulee ylikuormi-
tustakin syntya hetkellisesti riittdvan palautumisen ohella (Aubry et al 2014). Tamén
vuoksi myo6s palautumisen arviointi on tarkeaa erityisesti tavoitteellisesti liikkuvilla ih-

misilla.

3.5. Palautumisen mittaaminen
Younen merkityksesta on paljon tutkimustietoa ja sen tarkeyden me tunnistamme kaikki.
Uni on anabolinen tila, jonka aikana elimisto rakentaa energiavarastojaan, korjaa kudok-
sia ja tuottaa proteiineja. Laadukkaalla younella on merkittava vaikutus tarkkaavaisuu-
teen ja suorituskykyyn (Wagner et al 2004). Unen tarve on yksil6llista ja ehké sen vuoksi
paras mittari on, ettd tunnet olosi virkeési herattyési. Nukkumisen aikana vuorottelevat
kaksi unen vaihetta, ortouni ja vilkeuni. Suurin osa unesta on ortounta, joka voidaan jakaa
kolmeen NREM-vaiheeseen (Non Rapid-Eye Movement) N1, N2 ja N3. Lisaksi erotel-
laan vilkeuni, jota kutsutaan myds REM-uneksi. (Silber et al 2007). Ihmisen uni muodos-
tuu N1+N2+N3+REM - sykleista. Edelld kuvattu sykli kest&dé n. 90 minuuttia. Keskiméé-
réainen 7-8 tunnin youni pita4 siis sisélladn 4-5 unisyklia (Biohakkerin ké&sikirja —uni).
Palauttavinta uni on N3 eli niin kutsutussa syvénunenvaiheessa, jossa on havaittu mm.
kasvuhormonin erittymisen olevan voimakasta edesauttaen kudosten rakentumista. (Sha-
piro ym. 1981, Dijk 2010.) Unta voidaan mitata laboratorio-olosuhteissa polysomnogra-
fiaa hyodyntéen, jolloin kehontoimintoja mitataan laaja-alaisesti séhkokayrien avulla
(EEG aivojen toiminta, EMG lihasaktiivisuus ja EKG sydamen toiminta). Menetelma an-
taa parhaat tulokset unen maarasté ja laadusta edella kuvattujen syklien muodossa, mutta
on varsin kallis yksittaiselle kayttgjalle. Viime vuosina markkinoille on tullut paljon sy-
kemittareihin integroituja aktigrafiaa-hyodyntévia menetelmié. Talldin ranteesta voidaan

mitata liikkeitd unen aikana ja saadaan kelvollinen yleiskuva unesta (Halson 2014).
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3.6. Varalan urheiluopiston kayttamat kenttatestit akatemiaurheilijoilla kontrol-
loidussa alkuverryttelyssa
Varalan testausaseman tavoitteena on jalkautua urheiluakatemian aamutreeneihin tuke-
maan urheilijoita/valmentajia kuormittumisen/palautumisen seurannassa. Seurantaa to-
teutetaan kerran kahdessa viikossa lukukauden ajan. Tavoitteena on, ettd seuranta jaisi
elamé&an osana aamuharjoittelua Varala Living Lab -hankkeen péattymisen jalkeenkin.
Ennen alkuverryttelya urheilija tayttaa liitteen 1 mukaisen palautuneisuuskyselyn. Talla
selvitetddn urheilijan subjektiivista palautuneisuustuntemusta ennen harjoitusta. Arvion
tueksi urheilija kertoo myads liitteen 2 mukaan, mitk& kokonaiskuormitukseen vaikuttavat
tekijat ovat toteutuneet edellisen viikon aikana. Kontrolloidun alkuverryttelyn runko on

seuraavanlainen.

Taulukko 1. Kontrolloidun alkuverryttelyn sisalto.

Alkuverryttelyosio

1. Orientoituminen Firstbeatin pikapalautumistesti makuulla 5 min

harjoitukseen e sykevdlivaihteluun perustuva absoluutti-
nen ja suhteellinen palautumisindeksi

2. Hengitys- ja ve- Autonomisen hermoston kuormittumis-palautumistilan 10 min
renkiertoelimiston  seka kestavyysominaisuuksien kehittymisen seuranta — sy-

seka aerobisen ai- kereaktio nousujohteiseen submaksimaaliseen vakiokuor-
neenvaihdunnan mitukseen ja siitd palautumiseen:

aktivointi e submaksimaalinen kestavyyssukkulajuoksu
7:nnen tason loppuun (7:25)
e reaaliaikainen sykeseuranta Firstbeatin
Team-jarjestelmalla (keskisyke, korkein
syke, 1 minuutin palautumissyke)

3. Aktiivinen liikku- Liikkuvuuden ja kehonhallinnan havainnointi akatemiaval- 5-10 min
vuus ja hermolihas- mentajan johdolla
jarjestelman  val-

mistaminen

4. Hermolihasjar- Hermolihasjarjestelmadn vireystilan ja voima-nopeusomi- 5-10 min
jestelman aktivointi naisuuksien kehittymisen seuranta lajikohtaisesti:

e 5/10/20 m kiihdytys valokennoihin (sali-
bandy/koripallo)

*  5/10/30 m kiihdytys valokennoihin (jalka-
pallo)

e kevennyshyppy valomatolla (judo/jaa-
kiekko)



14

e reaktiivisuustesti valomatolla (suunnis-
tus/taitoluistelu/joukkuevoimistelu/rytmi-
nen voimistelu/telinevoimistelu/yleisur-
heilu)

e ylavartalon tehontuotto MuscleLab-jarjes-
telmalld (uinti: penkkipunnerrus / melonta:
penkkiveto)

Alkuverryttelyn alussa subjektiivinen palautuneisuus- ja lopussa kuormittuneisuustuntemus (as-

teikko 0-10)

3.6.1 Ortostaattinen testi
Ortostaattisessa testissé orientoidutaan harjoitukseen asettumalla makuulle ja laitetaan
sykemittari tallentamaan 5 minuuttia levossa. Sen jalkeen noustaan 5 sekunnin aikana
rauhallisesti ylos seisomaan ja seistddn 3 minuuttia. Tallennetusta datasta maaritellaan
leposyke, parasyke ja stressisyke. Yleisend tulkintaohjeena testistd voidaan mainita etté
yleensa hyvakuntoisilla leposyke on alhaisempi kuin huonokuntoisilla ja kunnon kehitty-
minen nakyy usein leposykkeen laskuna. Palautumiskyky on yleensa sitd parempi, mité
pienempi on parasykkeen ja leposykkeen valinen ero. Syketasot ja —muutokset ovat kui-
tenkin hyvin yksilollisia ja voivat kéayttaytyé ylikuormitustilassa samansuuntaisesti kuin
kestavyyskunnon parantuessa, joten olennaista on peilata tuloksia aina omaan perusta-
soon. Kontrolloidun alkuverryttelyn aluksi voidaan ortostaattisen testin vaihtoehtona to-
teuttaa myos Firstbeat Team —jarjestelmén avulla tehtdva pikapalautumistesti (3-5 min

makuulla), jonka kautta saadaan sykevélivaihteluun perustuva arvio palautumistilasta.

3.6.2 Submaksimaalinen vakiovauhtinen kuormitustesti
Palautumistilan ja kestavyysominaisuuksien kehittymisen seuranta suoritetaan kesta-
vyyssukkulajuoksulla (ns. piip-testi). Se on aerobisen kestavyyskunnon mittari. Siina
juostaan 20:n metrin matkaa edestakaisin yhd nopeammin aina seitsemannen tason lop-
puun asti (7:25). Sukkulajuoksun aloitusvauhti on 8 km/h. Aanimerkkien ilmaisema
vauhti nopeutuu minuutin vélein 0,5 km/h kerrallaan. Testia tahdittaa aanite, jonka aani-
merkit antavat luvan l&hted aina seuraavalle sukkulalle. Testista mitataan keskisyke, mak-

simisyke ja minuutin palautumissyke.
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3.6.3 Hermolihasjarjestelman herattely
Seuraavaksi suoritetaan aktiivinen liikkuvuus ja hermolihasjarjestelman valmistaminen
omatoimisesti tai akatemiavalmentajan johdolla. Tarkoituksena on havainnoida kehon-
hallintaa ja litkkuvuutta sek& herétell& hermostoa seuraavaksi tehtavad hermolihasjarjes-

telman vireystilaa arvioivaa testié varten.

3.6.4 Hermolihasjarjestelman vireystilan arviointi
Hermolihasjérjestelmén palautumistilaa ja voima-nopeusominaisuuksien kehittymisté
seurataan lajikohtaisesti: esim. 30 m kiihdytys valokennoihin (jalkapallo), reaktiivisuus-
testi valomatolla (taitoluistelu), MuscleLab-tehomittaus ylévartalolle (melonta: penkKi-
veto) ja kevennyshyppy valomatolla (judo). Kontrolloidun alkuverryttelyn jalkeen urhei-
lija tayttaa liitten 1 mukaisen kuormittuneisuuskyselyn ja tdiman jalkeen urheilijat jatkavat

akatemiavalmentajan johdolla lajiharjoitusta.

3.7. Varalan kayttamien kuormittumisen ja palautumisen mittareiden toiminta-
periaatteita

Polar V800 -sykemittari

V800 on esim. triathlonistien paljon kéyttdma Polarin sykemittarimalli. Sen ominaisuuk-
siin lukeutuu mm. sykemittaus sykevyodlla (5 GHz l&hetinvy6lla mittaus onnistuu myos
vedessd), GPS-perusteinen matkan, nopeuden ja reitin tallennus, paineanturiin perustuva
korkeuden mittaus, sekd sykevalivaihteluun perustuvat suorituskyvyn ja palautumisen
analyysit. Lisdvarusteiksi sopivat Bluetooth smart-pohjaiset sensorit. Juoksusensorilla
saadaan mitattu mm. askelpituus ja kadenssi ja sitd voidaan kayttaa avuksi myos hyppy-
testeissa. Pyoréilyyn tarkoitetuilla sensoreilla voidaan mitata ainakin nopeutta, kadenssia

ja tehontuottoa. (https://www.haataja.eu/polar-v800-arvostelu/ )

FirstBeat —mittausjarjestelma palautumisen ja kuormittavuuden seurantaan

Sykeviélivaihteluun perustuva Firstbeatin palautumistesti kuvaa palautumisen riittavyytta.
Sykevidlivaihtelu heijastelee tehokkaasti autonomisen hermoston tilan muutoksia, jonka
vuoksi sitd kaytetddn myos elimiston stressireaktioiden ja palautumisen tason mittaami-
sessa. Samalla Firstbeatin mittausjarjestelmélla mitataan myos sykereaktio vakiovauhti-

seen submaksimaaliseen kuormitukseen kontrolloidussa aamuverryttelysséd. Huomioita-


https://www.haataja.eu/polar-v800-arvostelu/
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vaa on, ettd sykeanalyysit ovat yksil6llisia ja suorien johtopaatdsten teko lyhyen seuran-

nan pohjalta voi olla harhaanjohtavaa.(https://palaudutehokkaasti.fi/1 7 mittaami-

nen.html , https://www.firstbeat.com/en/professional-sports/team-solutions/ )

MuscleLab tehomittaus ylavartalolle

MuscleLab -tehontuottomittaus perustuu lineaarisen paikka-anturin hyddyntamiseen. Jar-
jestelmé pitaa siséllaan mittayksikon, josta kelautuu naru siséén ja ulos mittanauhan ta-
paan. Kiinnittdmall& naru painonnostotankoon voidaan mitata tankoon kohdistuvaa voi-

mantuottoa ja tangon liikenopeus. (Huippu-urheiluvalmennus Mero et all)

Vertikaalihypyt

Hermojarjestelman tilaa ja voima-nopeusominaisuuksia arvioidaan infrapunavalomaton
kautta toteutetuilla vertikaalihypyilld. Kevennyshypyssa (mm. judo ja jadkiekko) paino-
pisteen nousukorkeus lasketaan lentoajan perusteella ja lopputulokseksi otetaan nousu-
korkeudeltaan paras hyppy ja kahden parhaan hypyn keskiarvo. Reaktiivisuustestissa
(mm. taitoluistelu ja telinevoimistelu) puolestaan toteutetaan viisi perakkaista pakiahyp-
py4, joista kontakti- ja lentoaikojen perusteella maaritetd&n kahden teholtaan parhaan hy-
pyn keskiarvo. Varalan urheiluopistolla on ké&ytdssd Spintestin valmistama jarjestelma.

(http://www.ajanottolaitteet.com/ )

Kiihdytysjuoksu valokennoilla

Kiihdytysjuoksun menetelména hyddynnetadn valokennoja, joiden toiminta perustuu inf-
rapunasateen katkaisuun urheilijan toimesta. VValokennojérjestelmé kayttaa tuplasadepe-
riaatetta, jolloin ajanotto rekisterfidédén ainoastaan kun valokennon molemmat infrapu-
nasateet on sammuneena samanaikaisesti. Valokennon lahettimesta tieto siirtyy langatto-
masti 1aht0- ja maalipaassé olevaan keskusyksikkdon, josta tulokset ovat luettavissa. Va-
ralan urheiluopisto kayttda Spintestin valokennopohjaista ajanottojarjestelmaa mittauk-

sissaan. (http://www.ajanottolaitteet.com/ )

Emfit QS —uni ja palautumisanalyysi
Emfitin unenmittauslaittoisto perustuu patjan alle asetettavaan sensoriin, joka mittaa nuk-
kujan liikehdintaa ja sykevalivaihtelua unen aikana. Emfit antaa palautetta yksilon unen

laadusta, unen vaiheista ja yOnaikaisesta palautumisesta. Emfitin mittauslaitteistoa kay-


https://palaudutehokkaasti.fi/1_7_mittaaminen.html
https://palaudutehokkaasti.fi/1_7_mittaaminen.html
https://www.firstbeat.com/en/professional-sports/team-solutions/
http://www.ajanottolaitteet.com/
http://www.ajanottolaitteet.com/
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tetddn tarkemmissa tutkimuksissa, jos urheilijalla havaitaan kontrolloidussa alkuverrytte-
lyssé pitk&aikaisia ylikuormituksen oireita. Lisdksi samaan tarkoitukseen voidaan kayttaa

Firstbeatin sykevalivaihteluun perustuvaa yosykekeréysta

3.8. Varalan kuormittumisen ja palautumisen seurannan vaiheet prosessikaavion

muodossa

Kuvassa 2 on kuvattu ylikuormitustilojen hoitopolku Tampereen urheiluakatemiassa.
Tassa opinndytetydssa késitellddn valtaosin paivittéisharjoittelun seurantaa Varalan ur-
heiluopiston suunnasta katsottuna. Mikali edelld kuvatuissa kuormitustesteissd huoma-
taan poikkeamia urheilijan omaan perustasoon ndhden, Varalan urheiluopisto informoi
asiasta urheilijalle, akatemiavalmentajalle ja henkildkohtaiselle valmentajalle ja ehdottaa
toimenpiteitd. Mikéli ylikuormitusoireita esiintyy urheilijalla ja perustaso heikkenee
kuormitustesteissa (ks. kuva 4 judo huono esimerkki), urheilija ohjataan Tampereen ur-
heiluld&kariasemalle tarkempiin rasitustesteinin. Tarkemmassa seurannassa pyritaan
poissulkemaan sairauksien aiheuttama suoritustason lasku. Jos urheilijalla diagnosoidaan
ylikuormitustila, on ensin selvitettdva mistd ylikuormitustila johtuu ja puututtava aiheut-
taviin syihin. Urheilijalle tarjotaan mahdollisuutta t&ssé vaiheessa tarkempaan yopalautu-
misen seurantaan Varalan urheiluopistolla. Kuntouttaviin toimenpiteisiin ryhdytdan va-
littémasti ja seurantaa urheilijan kohdalla tarkennetaan eri alojen asiantuntijoiden voimin.
(Haverinen et al 2017).
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Ylikuormitustilojen hoitopolku: Tampereen urheiluakatemia

______ N Urheilijan terveystarkastus: Tampereen Urheiluldikiriasema

I 1 # Kaikille 2. asteen aloittaville urheiluoppilaitosten opiskelijoille

! Muut urheilijat |

1 I

I Esim. |35karin 1

: l3hetteelld 1

\ J Paivittdisharjoittelun seuranta urheiluakatemiassa: Varala / Akatemiavalmentaja
[ —— -

¥ 53snndllinen testaajan toteuttama seuranta lajikohtaisesti (1 & 2
-tason urheilijat) — K-Lab-ohjelmisto ryhmétaso

» Omatoiminen / valmentajajohtoinen seuranta — eLogger
yksildtaso (asiantuntijan konsultointi tarvittaessa)

.

Cireiden ilmaantuessa harjoittelun kevennys ja tiivistetty
seuranta — tarvittaessa ohjaus tarkempaan diagnoosiin

(—Ylikuormitustilojen diagnosointi: Tampereen Urheilulddkiriasema
» Diagnosointi ja sairauksien poissulkeminen
» Eri alojen asiantuntijoiden konsultointi tarvittaessa
» Kuntoutuksen ohjeistus

Suorituskyvyn
testaus
tarvittaessa

Kuntouttava valmennus ja harjoittelun seuranta: Urheiluakatemia / Varala
# Tiivis kokonaiskuormituksen seuranta kuntouttavan harjoittelun tukena
# Kuntouttavan harjoittelun ryhma asiantuntijan keordinoimana
* Harjoittelun ohjeistus ja seuranta
» Tarvittaessa eri alojen asiantuntijoiden konsultointi
# Suorituskyvyn palautumisen seurantatestit

! Paluu normaaliin harjoitteluun

Kuva 2. Ylikuormitustilojen hoito Tampereen urheiluakatemiassa (Haverinen et al 2017)

Asiantuntijat:

# Ladketiede
# Psykologia
# Ravitsemus
» Muut...

Alla olevissa kuvissa on esitetty anonyymien henkil6iden kuormittavuuden seurantatu-
loksia Varalan urheiluopiston kontrolloidusta aamuharjoittelusta. Hyvan esimerkin hen-
kilolla pikapalautumistesti osoittaa heikkoa arvoa. Mittauksesta ei selvié tuloksen taus-
talla olevat syyt, kuten mahdollisesti huonosti nukuttu y6uni tai kiireinen koeviikko. Sen
sijaan elimisté kuormittuu normaalisti submaksimaalisessa piip-testissé ja hermolihasjér-
jestelmén vireystila vaikuttaa hyvaltd. Oman tuntemuksen pohjalta urheilijan kuormitus-
palautumistila vaikuttaa olevan tasapainossa. Kokonaisuutena urheilijan kuormittumisen-

palautumisen suhde on kunnossa ja urheilijaa voi kuormittaa normaalisti.
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TESTIPALAUTE: KUORMITUKSEN SEURANTA / JUDO
HENKILO 2 16.1.2018

018 Muutos

Maksimisyke
Palautumissyke
Erotus

Palautumis-%

Palautuneisuus
K ittunei

Firs
Firstbeat-indeksi (%)
Leposyke

0 97 66 52

Kokonaistilanne {arvio)

Kuva 3 Judo hyvé esimerkki

Huonon esimerkin urheilijalla puolestaan pikapalautumistestin tulos on heikentynyt. Sub-
maksimaalisessa piip-testissa urheilijan elimistd kuormittuu hieman enemman ja palau-
tuu hieman heikommin kuin aikaisemmin. Myo6s hermolihasjérjestelman vireystila on hi-
venen heikompi kuin aikaisemmissa mittauksissa. Urheilijan oma tuntemus kuormittumi-
sen ja palautumisen suhteesta on kuitenkin tasapainossa. Kokonaisuutena kuormittumisen
ja palautumisen suhde on kuitenkin heikentynyt, joten urheilijan tilannetta on syyta tark-
kailla ja harjoittelua syyta keventéa. Tilanteessa urheilija saattaa aliarvioida omaa vésy-
mystadn, jolloin urheilijan oma tuntemus on tasapainossa. Objektiiviset mittarit eli her-
molihasjérjestelmén tila ja submaksimaalisen testin syke kuitenkin paljastavat, etta eli-
mist0 kaipaa lepoa. Varalan urheiluopisto raportoi kuormituksen seurannasta seké urhei-
lijalle, ettd hanen akatemiavalmentajalleen ja henkilokohtaiselle valmentajalleen.



KH"korkein"
KH 2
KH "keskiarvo"

Keskisyke
Maksimisyke

Palautumissyke
Erotus
Palautumis-%

Palautuneisuus
Kuormittuneisuus

Firstbeat-indeksi
Firstbeat-indeksi

Leposyke

Kokonaistilanne

(cm)
(cm)
(cm)

(bpm)
(bpm)
(bpm)
(bpm)
(%)

(0-10)
(0-10)

(abs.)
(%)
(bpm)

(arvio)

TESTIPALAUTE: KUORMITUKSEN SEURANTA / JUDO
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HENKILO 7

30.1.2018

38,9
38,7
38,8

148
163
115
48

Kuva 4. Judo huono esimerkki

92,2 %

-0,7 %
-0,7 %

-6,7 %
-6,1%
-7,9%
-1,6 %

40,1 41,4 39,7 35,5
39,6 41,3 39,6 35,4
39,9 41,4 39,7 35,5
160 155 160 157
174 171 176 173
132 115 129 123
42 56 48 50
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4 HARJOITUSPAIVAKIRJAN VALINTAMENETTELY

4.1. Taustaa kuormittumisen ja palautumisen seurantahankkeesta
Kuormittumisen ja palautumisen seurantamenetelmien kehittdminen on jatkumoa Vara-
lan urheiluopiston syksylla 2015 aloittamalle jalkautumiselle osaksi akatemiaurheilijoi-
den aamuharjoittelua. Ydinajatuksena on lisata urheilijoiden ja valmentajien tietoisuutta
harjoittelun ja muun eldmén kuormittavuudesta suhteessa palautumiseen. Tavoitteelli-
silla akatemiaurheilijoilla elama ohjautuu urheilun ehdoilla, joten hankkeessa pyrittiin
|6ytdmadn mittareita niin harjoittelun kuin muunkin eldmén kuormittavuuden ja palautu-
misen seurantaan. Seurantaa tehtiin saannollisesti kahden viikon vélein lukukauden ajan,
pyrkien reagoimaan mahdollisimman nopeasti muutostilanteissa. Onnistuneen hankkeen
jatkokehitysajatuksena syntyi ajatus yksinkertaisesta mobiilisovelluksesta tai harjoitus-
paivakirjasta, jolla pystyttaisiin mittaroimaan myods kontrolloitujen aamuharjoitusten va-
listd aikaa, ohjelmoimaan harjoittelua yksilollisempadn suuntaan ja lisdédmaan interaktii-
visuutta urheilijan ja valmentajan valilla.

Harjoittelun systemaattinen suunnittelu ja seuranta tukevat urheilijan valmen-
nusta kohti asetettuja tavoitteita. Aikaisesmmin harjoittelun seurantaa on monesti hoidettu
kyndn ja paperin avulla. Nykyaan markkinoilla on tarjolla kattavasti erilaisia digitaalisia
harjoittelun seurannan valineitd, jotka helpottavat harjoitteluyhteenvetojen tekemista ja
analysointia.

Opinnaytetyon ensimmaisessé vaiheessa arvioin yhdessa Varalan urheiluopiston
testauspuolen henkil6iden kanssa olemassa olevia digitaalisia harjoittelun seurantasovel-
luksia ja harjoituspdivékirjoja Suomessa. Myéhemmin laajensimme vertailua muutamiin
ulkomaisiin kuormittumisen ja palautumisen seurantajarjestelmiin. Tdméan jalkeen ké&an-
simme tarkastelukulman péélaelleen ja selvitimme mité tyokaluja eri lajiliitot kéayttavat
talla hetkelld. Ajatuksenamme oli ettd, jos urheilija on jo ottanut jonkun seurantamene-
telmén kayttoonsa han ei ole halukas vaihtamaan sitd toiseen. Selvitimme myds, miten
hyvin lajiliittojen kayttdmia sovelluksia pystyy raataléimaan eri lajien ja Varalan urhei-
luopiston tarpeisiin ja soveltuuko sovellus my6s kuntoilijoiden kéyttoon. Viimeisessa
vaiheessa pilotoimme parhaaksi nostamaamme harjoituspéivakirjaa judon akatemiaurhei-
lijoilla ja jarjestimme kyselyn urheilijoilla ja valmentajilla koskien harjoituspéivakirjan

kayttoonottoa ja sen kdyttod maajoukkueleirin yhteydessa.
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4.2. Benchmarkkausta olemassa olevista harjoittelupaivakirjoista Suomessa
Benchmarkkauksessa eli vertaisarvioinnissa pyritdan vertaamaan omia kéytantoja suh-
teessa muiden toimintaan. Ajatuksena on siis 10ytéé kehittdmiskohteita omasta toimin-
nasta ja laatia niiden pohjalta kehittdmisideoita ja luoda omia tarpeita milta Varalan ur-
heiluopiston kayttdma harjoittelupdivakirja voisi tulevaisuudessa pitdd siséallaan.

(https://oppariapu.wordpress.com/benchmarking-vertaisarviointi/)

Aivan alussa mietittiin vaihtoehtoa téysin itse kehitetystd harjoittelupéivakirjasta,
mutta varsin nopeasti kavi selvéksi, ettd VVaralan urheiluopiston resurssit eivét riitd oman
tuotteen kehittdmiseen. Kévin l&pi yhdessé testauslaboratorion henkildiden kanssa kym-
meni& markkinoilta 10ytyvié valmiita sovelluksia ja listasimme tuotteista hyvid ja huonoja
puolia ja vertasimme tuotteen soveltuvuutta ensisijaisesti akatemiaurheilijoiden mutta
myos tavallisten kuntoilijoiden harjoittelun seurantaan. L&ht6ajatuksena oli, etté harjoit-
telupaivékirjan pitaé tukea yleisimpien sykemittarivalmistajien (Polar, Garmin, Suunto)
rajapintoja, mutta tietoa pitadé pystya syottdmaan myos manuaalisesti. Harjoittelun seu-
ranta tuli olla universaali eli lajista riippumaton ts. seurantaa piti pystyd seuraamaan niin
kestavyyden, voiman, nopeuden, liikkuvuuden kuin myos taitoharjoittelun suhteen. Tar-
kedna pidimme myaos, ettd seuranta onnistuu niin yksilo- kuin joukkuelajin urheilijoiden
kohdalla. Lis&ksi valmentajan piti pystyd suunnittelemaan urheilijalle yksil6lliset harjoit-
teluohjelmat tydkalun avulla ja urheilijan piti pystya paivittaméan toteutuneen harjoituk-
sen tiedot sovellukseen. Harjoittelupéivakirjassa pitaa olla myés kanava kommunikointia
varten, mikd mahdollistaa interaktiivisuuden urheilijan ja valmentajan vélilla ja ohjaa yk-
silélliseen harjoitteluun. Harjoituspdivékirjaan pitaa pystyé tekemaan myos yhteenvetoja
harjoittelusta ja eritelld lajikohtainen harjoittelu yleisesta harjoittelusta tai vastaavasti
kestavyyslajien urheilijoilla eritell& harjoitussuoritteet eri tehoalueiden mukaan. Muita
toivottavia ominaisuuksia oli lisaksi, etta harjoittelupéivékirjaan pitaisi pystya merkitse-
mé&én sairaus-, kilpailu- ja leiripdivét ja sen pitaisi pystyd monitoroimaan myos palautu-
neisuuden tilaa. Myos testiraporttien ja lajikohtaisen biomekaanisen mittausdatan liitta-
misen toivottiin olevan mahdollista tulevaisuudessa. Varsin nopeasti kuitenkin selvisi,
ettd ndin laaja-alaista harjoittelun seurantajarjestelméaa ei Suomesta I6ydy, joten laajen-

simme tutkintaa ulkomaisiin vaihtoehtoihin.

4.3. Benchmarkkausta ulkomaisista harjoittelupaivakirjoista
Laajensimme vertailun myds ulkomaisiin harjoituspéivakirjoihin Qatarin Dohan valmen-

nuskeskuksen johtavan fysiologin Marco Cardinalen suosituksesta. Koostin analyysin an-


https://oppariapu.wordpress.com/benchmarking-vertaisarviointi/
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netuista kuormittumisen ja palautumisen seurantajarjestelmistd. Yhteenvetona todetta-
koon, ettd ulkomaillakin lajit ovat rakentaneet omia harjoittelun seurantajarjestelmia raa-
taloiden tavoitteensa oman lajin ominaispiirteiden ehdoilla. Toisaalta tdamé& on hyvin ym-
marrettavad, silla lajikohtaiset tarpeet ja vaatimukset jo itsessdén ovat suuria. Maailmal-
takin puuttui siis universaalit lajista riippumattomat versiot. Toinen selked huomio oli,
ettda maailmalla kaytetyt jarjestelmat perustuivat laajalti sykevalivaihtelun analysointiin.
Monet tyokalut viel&dpa pureutuivat vain analysointiin eik& lainkaan harjoittelun suunnit-
teluun. Naistd jarjestelmista puuttui kokonaan valmentajandkymad, joka Varalan urhei-
luopiston toiveissa on ehdottomasti haluttu ominaisuus. Kuitenkin katsauksesta voitiin
paéatella, ettd Varalan urheiluopisto on oikealla tielld, silla kansainvalisissékin vaihtoeh-
doissa harjoittelusta saatavaa sensoridataa yhdisteltiin ulkoisiin (Big data) tiedon analy-
sointijarjestelmiin. Sielldkin pyrittiin siis I16ytamaan taydellinen kokonaisratkaisu harjoit-

teluun eika rajoituttaisi vain tuotekohtaisten mittareiden varaan.

4.4. Benchmarkkausta lajiliittojen kayttamista harjoituspaivakirjoista
Seuraavassa benchmarkkausvaiheessa kd&dnsimme asetelman péalaelleen ja aloimme tut-
kia, mitkd vaihtoehdot olivat saaneet jo jalansijaa lajiliittojen keskuudessa. Varsin nope-
asti selvisi, etta eSportwisen eLogger-niminen harjoituspdivékirja on levinnyt melko laa-
jalle suomalaisessa urheilukentéssa. Tyokalu on valmentajalle ja urheilijalle/kuntoilijalle
suunniteltu verkkopohjainen harjoituspaivakirja, joka on varsin hyvin raataloitavissa lajin
erityispiirteet huomioivaksi. Sitd kéytetaén aktiivisesti ainakin hiihdon ja muiden lumila-
jien parissa ja myos yleisurheilussa ja ehkdpéa kaikkein tarkeimpéna silla on kilpa —ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) tuki takanaan. Varalan urheiluopisto korosti
valinnassaan mielestani enemmaén suuntaa kohti valtakunnallista jarjestelmaa, kuin har-
joituspéivakirjan teknisia yksityiskohtia. Sen vuoksi eLoggerin jalansijan saaminen hiih-
toliiton ja Suomen urheiluliiton lajien piirissa vaikutti suuresti. ELoggerin taustavaikut-
tajilla on my0s yhteys Sportti-1D-jarjestelmaan, johon harjoituspdivékirja linkittyy. Elog-
ger toimii myos aktiivisesti Vuokatin Snowpoliksen kehittdmishankkeessa, jossa on pal-
jon yhteistd Varalan urheiluopiston kuormittumisen ja palautumisen seurantamenetel-
mien kehittdmishankkeeseen. Varsin nopeasti ndiden yhteyksien I6ydyttya Varalan ur-
heiluopisto alkoi tiedustelemaan, kuinka nopeasti saisimme ré&téloidyn testiversion

eLoggerista judon erityistarpeet huomioiden.
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5 VALITUN HARJOITUSPAIVAN PILOTOINTI

5.1. Raatalointi judon akatemiaurheilijoiden tarpeisiin
Judon akatemiavalmentaja ja U18-vastuuvalmentaja Otto Favén maéaritteli judon akate-
miaurheilijoiden tarpeet. Saimme elLogger-harjoituspéivakirjasta kestavyysurheilijoille
suunnatun version demotunnuksilla, jota aloimme raatal6imaan judon tarpeita paremmin
vastaavaksi. Ensimmadiseksi listasimme lajiryhmat ja lajikoodit ks. kuvat 5 & 6. Laji-
ryhma on kaytdnndsséa harjoiteltava ominaisuus ja niiden pohjalta tehd&dan maarallisia yh-
teenvetoja. Lajikoodi puolestaan kuvaa miten tiettyd ominaisuutta harjoitellaan. Lajikoo-
dien avulla voidaan ryhmitell& erilaisia harjoituksia korkeamman tason lajiryhman alle.

Tarkempi lajitieto kdy ilmi kuvan 6 selityksesta.

Lajiryhma Selitys

Judo Judon lajiharjoitukset
MNopeus MNopeusharjoitukset
Voima YVoimaharjoitukset
Kestavyys Kestavyysharjoitukset
Taito Taitoharjoitukset
Kehonhuolto Kehonhuoltoharjoitukset
Muut Muut harjoitukset

Kuva 5. Harjoittelun lajiryhmat akatemiajudokoiden harjoittelussa

Lajikoodi Selitys Lajiryhma
TEKNIKKA Judon teknilkkaharjoitukset Judo
TEKNIKKA-RANDOR :Judaon tekniikkaharjoitukset randor-menetelmalla toteutettuna Judo
RANDOR Judon randor-harjoitukset Judo
NOPEUS Nopeusharjoitus Nopeus
YLEISVOIMA Yleisvoimaharjoitus Voima
ERIKOISVOIMA Lajinomaisuuden yhdistaminen voimaharjoitukseen Voima
LAJVOIMA Lajivoimaharjoitus Voima
LOIKAT Hyppely- ja loikkaharjoitus Voima
JUOKSU Juoksu (sis. suunnistus) Kestavyys
JUOKSU-KAVELY Juoksu-kavely, vaellus Kestavyys
SK Sauvakavely Kestawyys
SR Sauvarinne Kestavyys
HIHTO Maastohiihto Kestavyys
PYORAILY Pydraily Kestavyys
MELONTA-SOUTU Melonta tai soutu Kestawyys
UINTI Uinti Kestavyys
PELIT Maila- ja pallopelit Kestavyys
TAITO Yleistaitoharjoitus Taito
VERRYTTELY Erilliset verryttelyharjoitukset, jotka voivat sisaltaa vahan lammittelya, Kehonhuolto

tekniikkaa, nopeutta, voimaa, likkuvuutta.
TUKIHARJOITTELU  Toiminnallinen tukilihasten voima- jaftai hallintaharjoitus Kehonhuolto
LIHASHUQLTQ Hieronta, fysioterapia sekd urheilijan oma lihashuolio kasittaen Kehonhuolto

rentousharjoitteet, huoltavat ja vammoja ennaltaehkaisevat toimenpiteet seka

‘vammojen kuntouttaminen. |
MUUT Muut lajit Muut

Kuva 6. Harjoittelun lajikoodit akatemiajudokoiden harjoittelussa
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Seuraavassa vaiheessa listasimme eri tehoryhmat yhteenvetoja varten. Tehoryhmien alle
voidaan ryhmitelld eri tehokoodeja. Teho-osiossa pyritdan kuvaamaan, miten harjoitus-
osio toteutettiin fysiologian kannalta, toisin sanoen millaisella intensiteetilld harjoitetta-
vaa ominaisuutta kuormitetaan ks. kuvat 7 ja 8. Harjoitustapa on lisémaéare tehokoodille,

jolla voidaan kuvailla "miten” teho-osio toteutettiin ks. kuva 9.

Tehoryhma Selitys

Peruskestavyys Kestavyysharjoitukset alle aerobisen kynnyksen

Vauhtikestavyys Kestavyysharjoitukset aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélissa
Maksimikestavyys Kestavyysharjoitukset yli anaerobisen kynnyksen
Mopeuskestavyys Mopeuskestavyysharjoitukset

Mopeus Mopeutta kehittavat harjoitukset

Kestovoima Lihaskestavyysharjoitukset (aerobinen ja anaerohinen kestovoima)
Mopeusvoima Mopeusvoimaharjoitukset (pikavoima ja rajahtava voima)
Maksimivoima Maksimivoimaharjoitukset (perusvoima ja maksimivoima)

Taito Taitoa ja koordinaatiokykya kehittavat harjoitukset

Tukiharjoittelu Tukiharjoittelu

Lihashuaolto Liikkuvuusharjoittelu. lihashuolto, hieronta ja venyttely

Kuva 7. Harjoittelun tehoryhmat akatemiajudokoiden harjoittelussa
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.Pefﬂ'skestﬁwys 1. Peruskestdvyyden ala-alue: aercbista peruskestdvyyttd vahvistava / palauttava
harjoittelu, jossa syke vihintddn 15 ydntid alle aerobizen kynnyssykkeen. Yieisharjoittelu: esim.
tasavauhtinen jucksu/pydrdily/uintimelonta/soutu. Lajiharjoittelu: esim. kevyet teknikkaottelut, teknikan

Peruskestdvyys 2. Peruskestdvyyden vidalue: aercbista kynnystd kehittdva harjoittelu, jessa syke 015
juoksu/pyirdilv/uintimelonta‘soutu. Lajinarjoittelu; esim. pitkdt teknilkkarandorit, "paikan haku” likkeestd

“Wauhtikestdvyys. Anaerobista kynnystd kehittiva harjeittelu, jossa syke asrobizen ja anasrobisen
kynnyssykkeen vilissd. Yieigharjoittelu: esim. juoksuintervallit hrhyilld palautuksilla. Lajiharjoittelu: esim.

Maksimikestdvyys. Maksimaalista hapenottekykyd kehittdva harjoittelu, jesza suorituksen teho on yii
anaerobizen kynnysykkeen, mutta &i vitd maksimaalista aerobista tehea. Yieisharjpittelu: esim.
juoksuintervallit, mdkivedot. Lajiharjoittelu: esim. midrda ja tehoa painottavat harjoitukset, harjoitusottelut

Laktinen eli maitehapelinen nopeuskestdvyys. Anaercbista maitehapellista tehoa ja kapasiteettia kehittdvad
harjeittelu (toistojen kesto 20-50 3). Lajiharjoittelu: esim. uupumukseen tai lihes uupumukseen saakka
toteutettavat kilpailutilannetta jljttelevit ja tehoa painettavat harjoitusottelut tai tehorandorit patkittyind

Alaktinen eli maitchapoton nopeuskestavyys. Anaerchista maitehapotenta tehoa ja kapasiteettia kehittavd
harjoittelu (toistejen kesto 10-20 s). Lajiharjoittelu; esim. kilpailutempea jdljittelevat alle 20 s kestdvit

Nopeusharjoitukset kehittavat ensisijaisesti hermolihasjdrjestelman toimintaa tavoitteenaan reaktio-,

rijihtdvd- ja likenopeuden tai nopeustatavuuden parantaminen. Teistojen pituudet ovat lyhyitd alle 6 (10)
= mittaizia, teho maksimaalinen tai lihes makzsimaalinen ja palautukset pitkid. Yleizharjoittelu: esim.
lineaarista kiihdyttdmistd tai suunnanmuutesta sisdttdviat jucksuvedot. Lajharjoittelu; esim. irhyet 10 ek

litys
opettelu likkeessd (yht. 40-50 min}
TEHO 2
lydntid alle aerobizen kynnyssykkeen. Yieisharjeittelu: esim. tazavauhtinen
(wht. 30-40 min}
TEHO 3
keskitehoinen maérélinen randoriharjoitus (wht. 20-40 min)
TEHO 4
epdtdydellizeld palautumisella (yht. 20-30 minj
TEHO 5
kilpailutilanteen kaltaisilla tyd- ja lepojaksoilla (yht. < 20 min}
TEHO 8
taistelut (yht. < 20 min}
T —
tyijaksot pitkild palautuksilla.
LHASKESTAVYYS

VOIMAKESTAVYYS

PERUSWVOIMA

MAKSIMMOIMA

PIKAWOIMA

RAJAHTAVA VOIMA

YLEISTATO

LAITATO

TUKIHARJOMNTELU

LIKEUVUUS

LIHASHUOLTO

HIERONTA

FYSIOTERAPLA

Pitkdt 20-100 toistoa kisittdvdt matalatehoizet =arjat, vastukzena oma kehonpaino tai kevyt lizdkuorma 0-
20 % 1RM, sucritustempo rauhallinen, asrobinen energiantucttotapa (kerkeintaan lisvasti maitehapolinen),
hvhyet palautukset likkeiden vilild, toteutustapa tyypilisesti kuntopirimdinen kiertoharjoittelu.

Pitkdt 1.2-20 toistoa kisittdvit kovatehoizet sarjat 2arjat, vastuksena oma kehonpaino tai lisdkuorma 20-50
% 1RM, suoritustempe nopea syklinen, anaerebinen energiantucttotapa (kohtalaisen maitchapelinen),
lyhyet palautukset likkeiden valilg, jolloin vdsymys lisddntyy sehvdsti harjoituksen loppua kehti.

Lihasmassaa kehittdvd hypertrofinen maksimiveimaharjoittelu. Toistot 8-12 (pyrkimys toistomaksimeihin},
lizdkuorma 50-80 % 1RM, anaercbinen maitohapolinen energiantucttotapa, yhyet palautukset 1-3 min,
jelloin harjoitusvaikutus kohdistuu lihasmassan kasvattamizeen.

Hermostollis-hypertrofinen maksimiveimaharjoittelu, jozza maksimivoiman kehittymizmekanizmeina ovat
osittain lihasmassan lizddntyminen ja erityisesti hermostolisen chjauksen parantuminen. Teistot 1-5,
lisdkuorma &0-100 % 1RM, palautukset 2-5 min.

Pikavoimaharjoituksessa taveitteena on kehittdd nopeaa voimantucttoa ja elastisuutta, toistot tehddan
syklizend jatkuvana (5-10 toiztoa tai kestoltaan alle 10 = =arjat), vastuksena oma kehonpaine tai kewvyt
lizdkucrma 30-60 % 1RM, teho on maksimaalinen tai lihelld sitd, anaerobinen maitohapoton

eneraiantuottotana. likkeiden vililld on oitkd palautus 1-4 min.
Réjihtdvdssd voimaharjoituksessa pyritddn maksimeimaan tehon tuotto, toistot tehdddn vksittiisind

rdjahtdvind (1-5 toistoa), vastuksena oma kehonpaino tai lisdkuorma 30-80 % 1RM, yritys on
maksimaalinen, anaercbkinen maitohapoton energiantucttotapa, likkeiden wvililld on pitkd palautus 1-4 min.
Yleistatoharjoitukzezza epetellaan ja tehddén likesuorituksia, jotka kehittdvit yieistatavuutta.

Lajtaitoharjoitukzessa tai lajteknikkaharjoitukzes=a opetellaan ja kehitetdan eman kilpailulajin lajizuoritusta
tai zen osia.

Tukiharjoittelulla pyritddn kehittdmddn lantion, keskivartalon ja muiden tukiihasten haliintaa, joka
mahdolliztaa tehokkaat, tauloudellizet ja tarkoituksenmukaizet likesuoritukzet ja ehkdisee ndin epdtoivotun
rasituksen kohdistumista niveliin.

Likkuvuusharjoitelulla ja venyttelylld voidaan kehittdd nivelten mekaanista likelaajuutta. Toiminnalisella
likkuvuusharjoittelulla vaikutetaan dynaamisilla likkeilld yvksittiisten nivetten asemaan koko kehen
likeketjuisza.

Urheilijan oma lihashucko kdsittda rentousharjeitteet, huoltavat ja vammoja ennaltaehkdizevit toimenpiteet
sekd vammojen kuntouttaminen.

Hieronnassa pyritddn poiztamaan lihasjihmeyttd, lievitdmdan lihaskipuja, laukaizsemaan lihaskouristuksia
ja edistamddn palautumista.

Urheilufysicterapiassa sovelletaan fysikaalisia hoitoja ja muita toimenpiteitd urheiluvalmennukseen ja
kuntoutukseen.

Kuva 8. Harjoittelun tehokoodit akatemiajudokoiden harjoittelussa

. Pé;ﬁ';i{esﬁﬁys

Peruskestdvyys

auhtikestivyys

Waksimikestdvyys

Nopeuskestivyys

Nopeuskestavyys

Nopeus

Kestovoima

Kestovoima

Maksimiveima

Maksimivoima

Nopeusveima

Nopeusvoima

Taito

Taito

Tukiharjoittelu

Lihashuoito

Lihashuolio

Lihashuolto

Lihashuolie
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Harjoitustapa

Selitys

Yleisvoimaharjoitus
Erikoisvoimaharjoitus
Lajivoimaharjoitus
Taito

WVerryttely

MNopeus

Kilpailu

Intervalli

Tekniikka

Tekniikka - randori
Randori
Kestoharjoitus
Wauhti

Yleisvoimaharjoitus oheisharjoituksena
Lajikohtaisen voiman harjoittelu yhdistelmaharjoituksena
Lajiharjoituksen yhteydessa lajinomaisin likkein
Tasapaino, koordinaatio, rytmitaju, telinevoimistelu
Verryttely/lammittely

Mopeutta kehittava harjoitus

Kilpailu

Intervalliharjoitus

Lajitekniikkaharjoittelu

Tekniikka ja randoriharjoituksen yhdistelma
Randoriharjoitus

Yhtdjaksoinen kestdvyysharjoitus

Yhidjaksoinen tehoharjoitus

Kuva 9. Harjoitustavat akatemiajudokoiden harjoittelussa

Viimeisesséd vaiheessa maadrittelimme akatemiajudokoiden Kilpailutasot ja -tyypit,

harjoittelukauden jaksottamisen sek& kuormittumisen ja kehittymisen seurannan eri

kenttatesteilla ks. kuvat 10-12.



Kilpailutasot Kilpailujen tasot. Naité kéytetaan alasvetovalikossa kilpailuja merkittéessa.
Koodi Selitys

OL Olympiakisat

U18 MM U18 MM-Kilpailut

uz21 MM Uz21 MM-Kilpailut

U23 MM U23 MM-Kilpailut

U18 EM U18 EM-Kilpailut

U18 MM U18 MM-Kilpailut

EYOF Muorten Olympiafestivaalit

UNIVERSIADIT Universiadit

U18 European Cup
U21 European Cup
European Cup
European Open
African Open

Asia Open
Oceanian Open
Panamerican Open
GP

U18 European Cup -kilpailut

U21 European Cup -kilpailut

Aikuisten European Cup -kilpailut
Aikuisten European Open -kilpailut
Aikuisten African Open kilpailut
Aikuisten Asia Open -kilpailut
Aikuisten Oceanian Open -kilpailut
Aikuisten Panamerican Open -kilpailut
Grand Prix

GS Grand Slam

Masters Masters

U18/MU21 SM MNuorten SM-Kilpailut

SM Aikuisten SM-Kilpailut

Samurai-Cup Kansallinen Samurai-Cup -kilpailusarja
Kansallinen Kansalliset kotimaiset kilpailut

KW Kansainvaliset massakilpailut

PM Pohjoismaiden mestaruuskilpailut
Kilpailutyypit Kilpailun tyyppi. Naita kaytetaan alasevetovalikossa kilpailuja merkittdessa.
Koodi Selitys

YKSILO Yksiltikilpailut

JOUKKUE Joukkuekilpailut

Kuva 10. Akatemiajudokoiden kilpailutasot ja —tyypit
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Kaudet Tassa voi maaritelld yleisesti lajissa kaytettavan kausiasetuksen.
%AInitusviikkn Lopetusviikko :Pituus

1 52 52 viikkoa

Jaksot

Waihtoehto 1: Kaudella on tasamittaiset jaksot
Jakson pituus

4iviikkoa

Vaihtoehto 2: Kaudella on vaihtuvan mittaisia jaksoja/kausia

Jakson nimi Aloitusviikko :Lopetusviikko Pituus
Peruskuntokausi 1 1 G G viikkoa
Peruskuntokausi 2 7 12 6
Kilpailuun valmistava kausi 1 13 16 4
Kilpailukausi 1 17 28 12
Peruskuntokausi 3 29 34 6
Peruskuntokausi 4 35 40 6
Kilpailuun valmistava kausi 2 41 46 6
Kilpailukausi 2 47 50 4
Siitymakausi o1 52 2
52

Kuva 11. Akatemiajudokoiden harjoituskauden jaksottaminen

Nama nakyvat testituloksia sydtettdessa.

Kirjaa tahan mita tulostietoja testissa seurataan:

{Testi Selitys Tulos1 Tulos2 Tulos3 Tulosd Tuloss
Judon laboratoriotestit

Mattotesti Mattotesti sauvakavellen maxvo2 ianaervo? aervo2 maxsyke maxLA

iKehonkoostumus Rasvaprosentti 4-pisteen ihopoimumittauksella :pituus (cmipaino (kg) rrasva-% rasvamassrasvaton kehonpaino (kg)
Judon kenttatestit

Vauhditon pituus Vauhditon pituushyppy pituus (m)

Vauhditon 5-loikka Vauhditon 5-loikka pituus (m)

Riippuvatsat rekilla 60 sRiippuvatsat rekilla toistomaksimi 60 s toistot (krt):

Muscle Up rekilla 60 5 :Muscle Up -liike rekilla toistomaksimi 60 s toistot (krt),

Otteenvaihdot 60 s Otteenvaihdot rekilla toistomaksimi 60 s toistot (krt),

Penkkipunnerrus 60 s :Penkkipunnerrus 100 % BWV toistomaksimi 60 s :toistot (krt):kuorma (kg)

Syvakyykky 60 s Syvakyykky 100 % BW toistomaksimi 60 s toistot (krt):kuorma (kg)

Rinnalleveto 60 s Rinnalleveto 100 % BW toistomaksimi 60 s toistot (krt):kuorma (kg)

Haarahyppy-yldstyéntd :Haarahyppy-ylastydntd 50 % BW toistomaksimi Etoistot (krt):kuorma (kg)

Cooperin testi Cooperin testi eli 12 minuutin juoksutesti matka (m})

Tempausvala Tempausvala arvio (1-3) arvio (1-3)

Sivuspagaatti Sivuspagaatti (jalkojen etaisyys toisistaan) etaisyys (cm)

Eteentaivutus Eteentaivutus seisten korokkeelta etdisyys (cm)

Olkanivelen likkuvuus Olkanivelen likkuvuus (nyrkkien etéisyys toisistaa etéisyys oifetdisyys vasen kasi ylhaalla (cm)
Judon kuormitusseurannan muuttujat (Tampereen Urheiluakatemia / Varalan valmennuskeskus)

Palautuneisuus Palautuneisuustuntemus asteikolla 1-10 subjektiivinen arvio (1-10)

Kuormittuneisuus Kuormittuneisuustuntemus asteikolla 1-10 subjektiivinen arvio (1-10)

Palautumisindeksi Firstbeatin pikapalautumistesti absoluuninésuhteelline leposyke (bpm)

Submax piip-testi Submaksimaalinen kestavyyssukkulajuoksu 7-nnékeskisyke \émakmm\sypa\autumlssyke (bpm)

Kevennyshyppy Kevennyshyppy korkein hyp; kahden parhaan hypyn keskiarvo (cm)

Kuva 12. Akatemiajudokoiden kehittymisen ja kuormittumisen seurannassa kéytettavat
kenttatestit
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5.2. Harjoituspaivakirjan kayttoonotto
Varalan urheiluopiston testauspaéllikkd Marko Haverinen tiedotti judolle r&ataldidyn
eLogger-harjoituspdivakirjan kéyttoonottamisesta ryhmasahkopostilla. Viestissa oli mai-
nittu, ettd kayttoonotto kuuluu pilottihankkeena akatemiaurheilijoiden kuormituksen ja
palautumisen seurantaan. Marko korosti viestissd urheilijoilta ja valmentajilta vaadittavia
toimenpiteita kayttoonoton lapiviemiseksi. Viestin liitteend oli tarkemmat ohjeet eLog-
gerin kaytosta ks. liite 3. Viestiin oli lisatty myds harjoituspaivékirjan mukanaan tuomia
oletettuja hyotyja. Kayttoonoton aikataulu sijoittui juuri ennen akatemiajudokoiden Japa-

nin leiria.

5.3. Opinnaytetydn tutkimusmenetelmat
Tutkimukseen pyydettiin mukaan Tampereen urheiluakatemian judokat, heidén akate-
miavalmentajansa, judon maajoukkuevalmentaja ja Varalan urheiluopiston testauspaal-
likkd. Tutkimus toteutettiin maaréllisend ja laadullisena tutkimuksena, niin ettd méaaralli-
sid tuloksia tulkittiin laadullisten vastausten avulla, ndin saatiin yksittaistapauksista hiu-
kan kattavampaa tietoa. Laadullisille vastauksille ei siis tehty siséllonanalyysia. Tutki-
muksessa pyrittiin 10ytdmaan vastauksia kaytetyn harjoituspéivakirjan helppokayttoisyy-
destd ja tehostaako harjoituspdivékirjan kéayttd judon kuormittumisen ja palautumisen
seurantaa ja parantaako pdivakirjan kayttd urheilijan ja valmentajan valistdi kommuni-
kointia. Maaréllisen tutkimuksen aineistolla pyrittiin siis kartoittamaan olemassa oleva
tilanne, mutta sen avulla ei pystyté selvittdmé&an asioiden syitd. Vaikuttavia syita on py-
ritty tulkitsemaan avoimilla laadullisilla vastauksilla. Aineisto koostuu vastaajien mieli-
piteistd, silla mobiilisovelluksesta saatavaa dataa ei ollut kaytettavissa. Mydskaan tilas-
tollisia malleja ei ole kaytetty tutkimuksessa. Pienesté otoksesta johtuen tuloksia ei voida
laajentaa koskemaan toisten urheilulajien akatemiaurheilijoita koskevaksi. Judon lajilii-
ton paédyttya kayttdmaan eLoggeria virallisena harjoituspaivékirjanaan nuorista aikuisiin
vastaavanlainen kyselytutkimus kannattaisi uusia, jolloin pystyttéisiin paremmin asioiden

riippuvuuksia ja muutoksen suuntaa tdhan alkutilanteeseen néhden.
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5.4. Kysely harjoituspaivakirjan kayttoonotosta ja soveltuvuudesta judon har-
joittelun seurantaan

Jarjestin maaréllisen (9 kategorisoitua kysymystd) ja laadullisen (5 avointa kysymystd)
kyselytutkimuksen akatemiaurheilijoille ja heidan valmentajilleen, koskien harjoituspai-
vakirjan kayttdonottoa ja soveltuvuudesta judon harjoittelun seurantaan. Kysely toteutet-
tiin ensimmaisissa kontrolloiduissa aamuharjoituksissa akatemiaurheilijoiden palattua Ja
panin leiriltd Excel Forms —pohjaisella kyselylomakkeella, josta olin ottanut myods pape-
riset kopiot ks. liite 4. 3 henkil0d vastasi paperisella kyselylomakkeella, jotka digitalisoin
séhkdiseen muotoon tulosten kasittelyéd helpottaakseni. Sain kyselyyn 8 vastausta, joista
6 oli akatemiaurheilijoita ja 2 oli valmentajia, ks. kuva 13. Kyselytutkimuksessa ei ole
kasitelty henkilGtietoja, ja kysymyksiin on vastattu nimettémana. Keréattyyn aineistoon ei
ole tutkijan toimesta vaikutettu.

1. Olen

Lisatietoja

@ valimentsjz 2

urheilija g

Kuva 13. Kyselyyn vastanneiden rooli

Kyselyyn vastaaminen kesti keskimaarin 8min55s. Kaikki kyselyyn vastanneet olivat ai-
kaisemminkin pitaneet Kirjaa harjoituksistaan, mutta yksikaan ei ollut kayttanyt eLogge-
rin kaltaista digitaalista harjoittelun seurantasovellusta. VVastaajien kokemukset olivat Ex-
celista ja paperisesta harjoittelun seurannasta, Yhden vastaajan kokemus oli Tredun tar-
joamasta harjoittelun seurannasta, joka vastasi kyna-paperi —toteutusta sahkoisessa muo-

dossa.
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Akatemiaurheilijat ja valmentajat saivat suomenkielisen pikaohjeen Elog-
geriin rekisterditymisesta ja kayttamisesta ks liite 3. Kéayttajien mielesta rekisterdinti su-
jui helposti annetulla ohjeistuksella, ks. kuva 14. Valmentajien suunnasta palautetta an-
nettiin, ettd osa urheilijoista ei ollut muistanut rekisterdinnin yhteydessé lisété valmenta-
jaa.

Kéyttdjien vastauksissa oli selvasti enemman hajontaa, kun kysyttiin Elog-
gerin kayton helppoudesta, ks. kuva 15. Talloin poistuivat kaikki “Taysin samaa mieltd”
—vastaukset ja saatiin jopa yksi eridva "Jokseenkin eri mieltd” —vastaus. Kayttdjat kokivat
harjoitteen viemisen paivékirjaan aikaa vievana ja osa ei l10ytanyt kaikille omille harjoit-
teilleen sopivaa kohtaa eLoggerista. Osa vastaajista ei osannut viel& arvioida kayton help-
poutta kaytettyadan palvelua sen verran lyhyen aikaa. Mydskin puhelinsovellusta toivottiin

verkkopohjaisen palvelun sijaan.

4. Elogger-harjoituspaivakirjan rekisterdityminen onnistui helposti annetulla ohjeistuksella.

Lizatietoja

' Taysin samaa mieltd 4
' Jekseenkin samaa misltd 3
@ Eiz=maza eikd eri mishd 1
@ ckseenkin eri mieits 0
@ TEysin edi mishts 0

Kuva 14. Kyselyyn vastanneiden mielipide rekisterditymisen helppoudesta

5. Elogger-harjoituspiivakiran kdyttdminen on helppoa.

Lizatietoja

@ TEysin samaz mield 0
' Jokseenkin samaa mielta L
. Ei zamaa eikd eri mish3 2
@ chkz=enkin eri misis 1
@ TEysin eri mizhs 0

Kuva 16. Kyselyyn vastanneiden mielipide kdytdn helppoudesta
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Kyselystd voidaan tulkita, ettd kommunikointi on lisdantynyt tai ainakin tyokalu antaa
hyvat valmiudet parempaan kommunikointiin, vaikka myos neutraaleja ja eridvakin mie-
lipide 16ytyy, ks.kuva 17. Kommunikoinnissakin pitéa vain olla riittavéasti aktiivisuutta
seka urheilijan ettd valmentajan puolelta. Puhelinsovellus voisi helpottaa viestittelyd, jos
sovellus toimisi puhelimen taustalla pikaviestimien tavoin. Huomioitavaa on myos, etta
kayttoonotto tapahtui Japanin leirin yhteydessd, jolloin urheilijat ja valmentajat olivat jo
valmiiksi 24/7 yhteydessa. Tdman vuoksi vastaukset saattavat olla enemmankin mieliku-

via kommunikoinnin valmiuksien lisddntymisestd, kuin todellisesta tilanteesta.

6. Elogger-harjoituspaivakirja on parantanut kemmunikointia valmentajan ja urheilijan valilla
@ Tiysin samaz mieltd
lokseenkin samaa mielta 4

' Ei samaa eika eri mielt3 2

@ lckseznkin eri mielts ]

@ TEyzin eri mishs

Kuva 17. Kyselyyn vastanneiden mielipide interaktiivisuuden lisdédntymisesta valmenta-

jan ja urheilijan vélilla

Kysymys kuormittumisen ja palautumisen seurannan tehostumisesta (kuva 18), antaa
melko paljon neutraaleja vastauksia. Syy voi olla siing, etta kayttéonotto tapahtui Japanin
leirin aikana, jolloin kuormittumisen seurantaa ei tapahtunut Varalan urheiluopiston toi-
mesta. Lisaksi luodut valmentajan oikeudet, eivat riittdneet lissdméaén kuormitusseuran-
nan tuloksia suoraan eLoggeriin. Kuitenkin kayttdjia miellyttivat mm. yhteenvedot har-
joittelun seurannasta niin intensiteetin kuin méérankin suhteen ja etta harjoitteita pystyi
tutkimaan myos takautuvasti. Ndin harjoituksia ja kehittymista pystyy paremmin seuraa-

maan.
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7. Elogger-harjoituspaivakira on tehostanut kuormittumisen ja palautumisen seurantaa.

Lizatietoja

l. Taysin samaa mielta 0
@ Jokseenkin samaa mieltz 3
@ Eizamaa eiks eri mielt 4
. Jokseenkin eri mieltd 1
@ Tiyzin eri mielz ]

Kuva 18. Kyselyyn vastanneiden mielipide kuormittumisen ja palautumisen seurannan

tehostumisesta

Harjoituspaivakirjan kayttdamiseen kulutettu aika antaa eniten neutraaleja vastauksia,
mahdollisesti sen takia ettd kukaan kayttajista ei ollut aiemmin kéayttanyt digitaalista har-
joittelupéivékirjaa eika vertailukohtaa ndin ollen 16ytynyt. Kuitenkin pa&osa kayttéjista

Kirjautui palveluun vain viikoittain, ks. kuva 19 & 20.

8. Elogger-harjoituspaivakirjan kdyttamiseen kuluu liian paljon aikaa.
Lizatietoja

@ TEyzin zamaa mieltd i}

' Joksesenkin samaa mislta 1 A‘
. Ei zarmaa eikd eri miehs L
@ !oksesnkin eri mielt 1
@ Tiysin eri mizhs 1

Kuva 19. Kyselyyn vastanneiden mielipide harjoituspaivékirjan kayttdmiseen kuluneesta

ajasta

Kéyttdjien mielesta raataloity harjoituspaivakirja sopi hyvin judon harjoittelunseuran-
taan, joskin my6s alustan lisaraataloinnit nostettiin esiin. Kayttajat pitivat melko yksin-
kertaisesta kayttoliittymastd. Osa toivoi harjoituksen tehon ilmoittamisen mieluummin
numeerisella asteikolla kuin kestavyysurheilijoiden kayttdméalla PK (peruskestavyys)/VK

(vauhtikestévyys) —asteikolla.
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Muutosideoina vahvasti nousivat esiin puhelimeen asennettava sovellus. VValmentajan oi-
keuksien rajoittuneisuus ja urheilijat, jotka eivét olleet lisdnneet valmentajia hankaloitti-
vat valmentajien sovelluksen kayttda. Perusharjoituksien valmiiksi tallentamista toivot-
tiin valmentajien suunnalta ja urheilijat puolestaan toivoivat harjoitusten lisédmisen help-
poutta. My6s Kirjautumishistoriaa toivottiin ja tietoa ketkda muut ryhmasté olivat samaan
aikaan palvelussa aktiivisena. Data-/videopankin lisddmistd ohjelmaan toivottiin myos.

Harjoittelukausien luominen ja harjoittelujaksojen yhdistdminen miellettiin vaikeaksi.

. Kuinka usein kirjaudut Elogger-harjoituspaivakifaan?

Lisatietoja

@ Fsivitizin 0
2-3 kert vilkossa 1

@ vikoitain 7

@ Harvemmin 0

Kuva 20. Kyselyyn vastanneiden kirjautumisaktiivisuus harjoituspdivékirjaan

5.5. Tulosten analysointi erottamalla urheilijat ja valmentajat omiksi ryhmiksi
Keskiarvoistin sekd urheilijoiden ettd valmentajien vastaukset taulukkoon 2. Halusin
eritelld vastaukset ndhdékseni, onko kayttajaryhmien vélilla mink&énlaisia eroja. Pis-
teytin vastaukset niin, ettd taysin samaa mieltd=>5 ja taysin eri mielt4 on=1. Huomatta-
vaa on, ettd kysymyksen 8 asettelu on kielteinen ts. pienempi pisteluku vastaa siiné ky-
symyksessa positiivisempaa vastausta. Kysymykset eriteltyna liitteessa 4. Tuloksista
voidaan paatella, ettd valmentajat mieltavat harjoituspaivékirjan kayton, rekisterditymi-
sen ja siihen kulutetun ajan positiivisemmin kuin urheilijat. Todennakdisesti ajatus har-
joituspdivakirjan positiivisista vaikutuksista on mielikuvissa paremmin myyty valmen-
tajille. Sen sijaan urheilijat mieltavat harjoituspaivékirjan tehostaneen enemman kuor-
mittumisen ja palautumisen seurantaa. Tassakin on tulkinnan varaa, silld valmentajien
rajatut kayttajaoikeudet eivat mahdollistaneet kuormittumisen ja palautumisen testira-
porttien liittdmista jarjestelmaan. Urheilijat puolestaan mielsivét jo harjoitteluyhteenve-

tojen tehostaneen kuormittumisen ja palautumisen seurantaa. Kokonaisuudessaan val-
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mentajien mielipiteet harjoittelupéivékirjasta ovat kuitenkin positiivisemmat kuin urhei-
lijoiden. Koska otos on hyvin pieni tuloksia ei voi yleistdd koskemaan kaikkia akatemi-

aurheilijoita tai muita urheilulajeja.

Taulukko 2. Urheilijoiden ja valmentajien keskiarvoistettu vastaus kysymyksittéin

kysymys urheilijat valmentajat
4 4,3 4,5
5 3,3 4
6 3,5 3,5
7 3,5 2,5
8 2,8 2,5

5.6. Omia ajatuksia eL.oggerista suhteessa muihin markkinoilla oleviin ratkaisui-
hin

Eloggeria pidettiin Varalan urheiluopiston mielesta toimivimpana ratkaisuna, vaikkei se
ehka teknisilta ratkaisuiltaan ollut kaikkein edistyksellisin. Listaan tah&n kappaleeseen
hyvi& ominaisuuksia, joita jo osasta markkinoilla olevista ratkaisuista I6ytyy ja joita myods
Varalan urheiluopiston alkuvaiheen ideointipalavereissa toivottiin harjoituspaivékirjasta
I6ytyvéan. Ensinndkin harjoituspéivakirjan tulisi kommunikoida sykemittarin tai mie-
luummin sykemittarivalmistajan pilvipalvelun (esim. Polar Flow) kanssa ja kerata harjoi-
tusdata sieltd harjoituspéivakirjaan. Edistyksekkaimmat sovellukset lukevat tietoa myds
suoraan mitta-antureilta, tai tekevét synkronoinnin langattomasti pilvipalveluun aina, kun
kayttdja liikkkuu vastaanottimen luona. Ainakaan minun kaytdssani ollut eLoggerin de-
moversio ei tdtd ominaisuutta tukenut, vaan harjoittelut piti syottéa jarjestelmaan manu-
aalisesti. Eloggerin kehityksesta vastaavien mukaan rajapinnat Polarin, Garminin ja
Emfitin tuotteisiin on nyt koekayt0ssé ja paivittyvat pian jarjestelmaan. Todenndkdisesti
tulevaisuudessa harjoituspéivakirjat ovat alustoja erilaisille sensoreille. Kéyttdja voi va-
lita omat mielenkiinnon kohteensa, mita mittaroida. Nain ollen kéyttajakunta levidd mah-
dollisesti entistd enemmaén urheilijoista kuntoilijoihin ja omasta hyvinvoinnista kiinnos-
tuneisiin. Toki sensorien hyddyntdminen auttaa urheilijoitakin esimerkiksi alkuperaisessa
suunnitelmassa harjoituspaivéakirjaan toivottiin lajikohtaisten tekniikka-analyysien liitan-

naisyytta sensoridatan muodossa. Kayttajakunnan laajentuminen tuo mukanaan omat
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etunsa ja haasteensa. Varmasti tallgin esim. tarve harjoituksen jakamisesta sosiaaliseen
mediaan on vaadittava ominaisuus.

Harjoituspéivéakirja oli web-pohjainen ts. se ei ole optimoitu toimimaan
matkapuhelimessa. Tama tekee jarjestelmén kéytosta hieman takkuista valintaikkunoiden
vadran koon ja hitaanlaisen toiminnan muodossa. Elogger ei ota huomioon mydské&én
muun eldman kuormittavuutta eikd unen palauttavaa vaikutusta. Tietyt sykemittarit Kir-
jaavat myos aktiivisuustiedon ja unen palauttavuustiedon jarjestelméén ja ottaa tiedon
harjoittelusta palautumislaskelmissaan huomioon. Monet maailmalla kéytetyista jarjes-
telmistd oli keskittynyt nimenomaan ndihin analysointiosioihin, joten uskon, etté ne tule-
vat kehittyma&an myds Suomessa lahivuosina. Elogger tekee k&ytannossé vain harjoitus-
yhteenvetoja maaréllisesti tai tehoalueittain, muttei analysoi mitenkaan tietoa. Elogge-
rissa on mahdollisuus lisata valmentajan toimesta harjoituksia ja kuormituksen seurannan
testituloksia, mutta niité ei pystytty todentamaan tdysin pilottivaiheen aikana, koska de-
moversiossa oli rajatut kayttooikeudet valmentajille. Myohemmin selvisi, etta vain urhei-
lijan oikeuksilla oli mahdollista lisata testidataa jarjestelmaan, mutta seuraavassa paivi-
tyksessa valmentajille lisatdan vastaavat oikeudet. Monissa olemassa olevissa jarjestel-
missa on esim. videokirjastoja, mista urheilija voi ndhd& omaa suoritustaan kuvattuna tai
saada kuntosaliohjelman harjoitusliikkeet suoraan ohjelmaansa. Téllaisia tarpeita varten
ohjelmassa pitéisi olla datapankki.

Tulevaisuuden suuntaus on myos jarjestelemattémien tietovarantojen eli
niin sanotun Big Datan louhiminen organisaation tarvitsemaan muotoon. Urheiluopisto-
jen tietokannoissa on erittdin paljon mittaustuloksia urheilijoista ja kuntoilijoista, joten
oikeanlaisella data-analyysille palveluun voitaisiin luoda lisdarvoa. Urheilijan mittaustu-
loksia verrattaisiin tietokoneella, vaikka samanikéisiin saman lajin urheilijoihin. Kontrol-
loidun aamuharjoituksen tulokset voitaisiin lilkennevalon varin mukaisesti jarjestelld vih-
redén (kuormittumisen ja palautumisen suhde kunnossa, voi kuormittaa normaalisti), kel-
taiseen (kuormittumisen ja palautumisen suhde heikentynyt, tilannetta pitéa tarkkailla) ja
punaiseen kuormittumisen ja palautumisen suhde epakunnossa, korjaavia toimenpiteita
vaaditaan). Vaihtoehtoisesti kuntoilijat voitaisiin kuntotarkastuksessa pisteyttdd kuulu-
vaksi eri kuntoluokkiin. Kuntoluokkien rajat muodostuisivat aiemmin mitattujen kuntoi-
lijoiden mittatuloksista muodostetusta tietokannasta.

Kehittymisen seurannassa aarimmaisen tarkeda on motivoiva palaute. Jar-
jestelméssa pitdisi olla méériteltyna tavoite, jota kohti harjoittelu tahtaa. Jarjestelman ta-

kana pitaisi olla moniammatillinen tiimi, joka osaisi tienhaarassa neuvoa urheilijaa/val-
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mentajaa tekemaan oikeita valintoja esim. chat-toiminnon kautta. Palvelussa olisi valitta-
vissa tarvittava tukihenkild, jolle voisi jakaa huolensa. Myos pikaviestimien kaltaista re-
aaliaikaista seurantaa toivottiin ts. tieto siitd ketkd joukkuekavereista ovat kirjautuneet
samaan aikaan jarjestelméaan. Toivottiin myos, ettd sovellus antaisi hélytyksen, jos esi-

merkiksi tulevan viikon harjoitusohjelma muuttuu.

5.7. Omia ajatuksia eLoggerin hyddyntamisesta jatkossa

Vaikka jarjestamani kyselytutkimuksen vastaajamaarat jaivat varsin matalaksi, judon
akatemiaurheilijat ja valmentajat olivat sitd mieltd, ettd harjoittelupdivakirjan kayttami-
nen tehosti erityisesti kuormittumisen seurantaa. Pilottihankkeen positiivisten kokemus-
ten pohjalta judoliitto teki p&atoksen ottaa eLogger-harjoittelupéivakirja laaja-alaisesti
kayttoon nuorista aikuisiin. Ensi vaiheessa judoliiton kannattaa panostaa valmentajien si-
touttamiseen ja kouluttamiseen jarjestelman osalta. Pilottihankkeessa l16ytyneitd puutteita
pitd&d muokata palvelemaan viel&kin paremmin lajille ominaisia piirteita.

Judospesifista harjoituspdivékirjaa koekaytetddn vield toukokuusta elokuuhun ja tdméan
jalkeen jarjestelma laajennetaan valtakunnalliseen kayttdén. Myds Varalan urheiluopisto
tulee jatkamaan yhteisty6ta eLoggerin kanssa ja tulevaisuuden tarkoituksena on siirtaa
urheilijapuolelta saatuja kokemuksia kuntotestauksen piiriin.

Kyselytutkimuksen méarallisella aineistolla pyrittiin siis kartoittamaan ole-
massa oleva tilanne, mutta sen avulla ei pystyta selvittdm&an asioiden syita. Judon lajilii-
ton paadyttya kayttamaan eLoggeria virallisena harjoituspaivékirjanaan nuorista aikuisiin
vastaavanlainen kyselytutkimus kannattaisi uusia, jolloin pystyttéisiin paremmin pureu-
tumaan asioiden riippuvuuksiin ja muutoksen suuntaan tdhan alkutilanteeseen nahden.
Kyselyyn kannattaisi ottaa mukaan myds kuntoilijoita, toisten lajien akatemiaurheilijoita
ja miksei myds muiden eLoggeria kayttavien urheiluopistojen urheilijoita/valmentajia.
Talloin skaalattavuus olisi parempi kuin opinnédytetyon tutkimuksessa. Mydskin kysely-
tutkimukseen tulisi siséallyttaa vieldkin enemman laadullisia avoimia kysymyksia, jotta

ymmarrettdisiin paremmin vastauksiin vaikuttavia syita.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET
Teknologia kehittyy talla hetkella niin Suomessa kuin maailmallakin huimaa vauhtia.
Myos urheiluvalmennus pyrkii aktiivisesti saamaan systemaattisempaa tietoa urheilijan
suorituskyvysta, tehostamaan ja tarkentamaan analyyseja/prosesseja ja ennakoimalla eh-
kaisemaan mm. ylikuormitustilojen syntymistd. Mahdollisuudet ovat nykypéivana lahes
rajattomat ja monesti ongelmaksi muodostuukin tarkoitukseen sopivimman ratkaisun l0y-
tdminen. Monissa ratkaisuissa korostetaan kestavyyssuoritusten helppoa mittaamista ja
seurantaa, mutta lajista riippumaton jarjestelma odottaa edelleen toteuttajaansa. Téll& het-
kelld valmennuksessa pohjataan paljon urheilijan subjektiiviseen tuntemukseen. Ongel-
maksi muodostuu, jos urheilija aliarvioi omaa vasymystéaan, jolloin valmentaja tekee vaa-
ri& johtopéatoksia harjoitteluun liittyen. Tdmé& huomioiden valmentajalla on oltava apu-
naan myos objektiivisia mittareita urheilijan suorituskyvyn seurannasta. Mielestani tdma
osa-alue on Varalan urheiluopistolla erinomaisessa kunnossa. Toisaalta aukotonta mene-
telmaa urheilijan harjoitusvasteen, vasymyksen ja muun eldman aiheuttaman stressin to-
dentamiseen ei vield ole.

Tietoa on nykyadn saatavilla erilaisista mittareista ja antureista yllin kyllin.
Ongelmaksi muodostuukin, miten tasta jarjesteleméattomasté tiedosta saadaan oikean-
laista informaatiota analysoinnin tueksi ja miten aikaiset varoitusmerkit onnistutaan ha-
vainnoimaan riittdvan aikaisessa vaiheessa. Monesti eri mittareilta saatava tieto on eri
paikoissa ja tietoa ei osata yhdistelld riittdvan tehokkaasti. Urheiluopistoilla on omista
kuormittumismittauksistaan hyvin paljon hiljaista tietoa ylirasitustiloihin ajautuneista ur-
heilijoista. Ylikuormittumisen tunnistaminen on vaikeaa ja tapauskohtausta. Tiettyj& lain-
alaisuuksia kuitenkin 10ytyy varsinkin, jos urheilijat erotellaan kestavyys- voima ja no-
peuslajien urheilijoiksi. Mielestani tutkimus pitéisi kohdentaa koneellisen seulan raken-
tamiseen, mika vertailisi kontrolloidun aamuverryttelyn suoritustuloksia valtakunnalli-
seen akatemiaurheilijoiden tulostietokantaan ja pyrkisi jo hyvin varhaisessa vaiheessa
I0ytdmaan potentiaalisia ylikuormitustilaan ajautuvia urheilijoita. Ndma 16ydokset analy-
soitaisiin tarkemmin moniammatillisen asiantuntijaryhman voimin kuten tahankin asti.
Opinnaytetyon tavoitteena oli 16ytaa Varalan urheiluopiston tarpeisiin soveltuva kuormit-
tumisen ja palautumisen seurantaan soveltuva harjoittelupéivakirja, jolla on jo jalansijaa
suomalaisessa urheilukentdssa. Elogger-harjoituspaivékirja on kaytdssa Suomessa suur-
ten lajiliittojen, kuten yleisurheilun ja maastohiihdon keskuudessa, joten sen valitseminen
oli luontevaa ja tukee tavoitetta valtakunnallisesta seurannan yhtenaistdmisesta. Pilotti-

hankkeen pohjalta judoliitto teki paatoksen ottaa eLogger-harjoittelupéivékirjan kayttoon
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laaja-alaisesti nuorista aikuisiin. Judospesifistd eLogger-asetuksia muokataan ja koekay-
tetd&n vield toukokuusta elokuuhun ja tdman jalkeen jarjestelma laajennetaan valtakun-
nalliseen kayttoon.

Taysin valtakunnallista kaikkia lajeja palvelevaa jéarjestelméé eLoggerista
Suomeen tuskin saadaan, silla urheiluopistojen ja valmennuskeskuksien painopistelajit
maaréévat hyvin pitkalle jarjestelmien kehityksien suunnan. Suuntaus on luonnollinen ja
johtanut paallekkaisten jarjestelmien syntymiseen. Suomen suurista urheiluopistoista ai-
nakin Varalassa, Kuortaneella, VVuokatissa ja Pajulahdessa tehdaén yhteisty6té eLoggerin
kanssa. Joukkuelajeihin keskittyvat Vieruméki (jaakiekko), Kisakallio (koripallo, kési-
pallo) ja Eerikkil& (jalkapallo, salibandy) ovat toisten jarjestelmien piirissa. Elogger on
siis vahvasti orientoitunut Suomessa yksil6lajien kuormittumisen ja palautumisen seuran-
taan. Kilpailuasetelma lajiliittojen valmennuskeskuksina, on varmasti osaltaan johtanut
ndenndiseen yhteisty6hon. Tosin lajien kattojarjestdjen olympiakomitean ja kilpa-ja
huippu-urheiluyksikon tahtotila yhteistyéhon on johtanut kehitysta oikeaan suuntaan.

Selvad on, ettd digitaaliset jarjestelmat tuovat lisdarvoa urheiluvalmennuk-
seen. Kuormittumisen ja palautumisen vélisen tasapainon lI6ytaminen on kuitenkin taito-
laji, jossa yhdistyvat urheilijan omat tuntemukset, valmentajan kokemus ja erilaisten ob-
jektiivisten mittareiden kayttd. Olennaista on subjektiivisen ja objektiivisen datan jatkuva
analysointi ja vertailu urheilijan omiin aikaisempiin tuntemuksiin ja arvoihin. Liian usein

oppiminen tehd&an virheiden kautta.
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LIITE1

PALAUTUNEISUUS: Kuinka palautuneeksi tunnet itsesi?

--> vastataan ennen harjoitusta

KUORMITTUNEISUUS: Kuinka kuormittava harjoitus oli?

--> vastataan harjoituksen jalkeen

Maksimaalinen kuviteltavissa oleva |10+
Erittdin paljon 10

9
Hyvin paljon 8

5

6
Paljon 5

4
Kohtuullisesti 3
Vahan 2
Melko vahan 1
Erittain vahan 0,5
Ei ollenkaan 0

varala.fi
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LIITE?2

KOKONAISKUORMITUKSEEN VAIKUTTAVAT TEKUAT

MITKA SEURAAVISTA TEKUOISTA OVAT TOTEUTUMEET
VIIMEISEN VIIKON AIKANA?
=== Merkitse vastaava numero

El MAINITTAVIA KUORMITUSTEKLIGITA
(kokonaiskuormitukseltaan normaali tilanne)

SAIRAUS
(esim. flunssa tms, joka on vaikuttanut harjoitteluusi)

VAMMA
(joka on estinyt normaalin harjoittelun)

KOVA HARJOITUSJAKSD
(esim. leiri tai muu normaalia kovempi jakso)

KEVYT HARJOITUSIAKSDO
(poikkeavan kevyt jakso muusta syysta kuin kohdat 2 ja 3)

YESITTAINEN KILPAILU / PELI
(yksittainen kuormittava peli tai kilpailusuoritus)

RASKAS KILPAILU- / PELUAKSO
(useampi kilpailu / peli viimeisen vilkon aikana)

KORKEA STRESSI
(esim. raskas opiskelujakso tai muut stressitekijat)

VAHAINEN / HEIKKOLAATUINEN UNI / LEPO
(esim. toistuvasti lyhyet younet tai vahdinen lepo pdivan aikana)

10

MUU KOKONAISKUORMITUKSEEN VAIKUTTAVA TEKLA
(jokin muu normaalista poikkeava tekija arjessa)

-

warajafi
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LIITES

elogger - Pikaohje

Uuden kdyttdjdn rekisterbityminen

1. Mene elogger.net sivulle ja valitse yldreunasta “Kirjaudu sisdan”

eLogger Training Log

Hettiharjefusplivakings huipgu-umedijoile,
untadll ik & valmentaglie,

ineerreded Testit

2. Tulet eLoggerin kirjautumissivulle. los sinulla on jo clemassa elogger-tunnukset, voit kirjautua

tunnuksia, valitse ylareunasta "Rekisteroidy kayttajaksi™.

Horiiri mLsg

4. Area reketergitymistietos alby clevala shaolfa, Tahdells ® meskityt keptal ovat patollisia. Anes
nifmesd ja lximne sEhkGpoastinssite, Valitee kR TrigEryhniaksi aiheijana "Kilpaucheilija® 1ai
walmendajana “Walmentaja™. Anna haluamaisl kdyijEnennus ja salasana. Valivse whald ama lagsi,
jonka mukzan ofgeiman asctukeet aectetazn. Anna lopulsl vield makdalinen valmennusryhma 2
ama SporttilDflisenszinumerosi fios el tiedd leenssinimeroasi, anns rumeroksi LERSETE). Paina
kapiilta "larka rekisterditymata” painiketta

remm -

— -
Sl
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5. Anfia seuraavaksl aukeavalia sivulls it rekistenSEymisessa tanitaval Thodot (symtymaalka,
subupuodl ym..}. Tills svulla viit valita myts haluamash kicden kythalintymasn {suomi, naotsl,
enghntil Paina lopuksi *Labeta” painiketta.

]

b, fewraavaksi nast ankamasi tebos ja sahkopostie tulee imorbas, 2ita rekisbendeminen mend
perdle,

— ——
S —e———
=

i
o e

= o

-

7. Souraavaksl wolt menis wudelkesn Kifautumissinlle j@ Kifauna luomillas nannuksills sisssn
clogrerin Valtse olkea kiyttaarghma Urheilja tai valmertaja. Anna kaytajanonnuksesl ja
salazanas ja pana “Kifawdu ssaan” pamiketta

Harjoltuspaivakirjan kiyttaminen

Eiautumisen @alkeen slogperin aveusnakymana avautuu kukrvan vilkon kalenten ja yhieensedot,
Wiireuran valkoaa pakses ahjelman e timintaosioihin (VilkkeadkymE, Hasjoitusraportiy,
ESuunniteimat, Kilpallut, Tessit, Asctukset)

Yhreunan “Lisas harjortus” rapila voul spatiaa suoritetun barjoituksen bedot kuluvalie pavalle,
Wiikkiskalentein +-napills paivan kobedalla wom spanEs vuden tehdyn harjainaksss jusn sille
ysaisalle paivilie.

Viilkknrdkymana nikyy viikon patien kohdalls piivale syotetyt hageituschjeimat ja vibeealls
pohjalls plivan teeerut hagoitukset tetainesn

Elikkaamialla kysciscn paivan pardmddrad ndet tarkemmin paivan kalkid yieisticdot |2 harjoitukset.

Pamaialls misakkan pamikorns [neld, jodas kynd] paivin kokdalta gyt syindsiba pldlle
harjoiuschjeiman ekl muokkaamaan paivan ylatsiotoja. PSan yieistiedoissa vaidasn antaa
esimerkdks] palsunsssmuuden tal muun whellun wkopuslssn nssrmfuisen ardo, uncn Masrs,
Famupaing, ocrtastasttinen sykereaktio, mahodolizet sairspeeat ta) whsduvamman omrest jne._
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winiskuvais {"HuUMaLE”), jassa vai vapaasti kermoa harjoituksen ssalifo. TIhan kenrradn Kijokotaan
harjouksen tarkat ykshylskohdat {esim. weto. ja tolstomadrat, palautukset |a harjoruisesss
kaytetyt likkeet ymo.. ). “Kemmentt™-k=ntiaan voidaan antaa kommentit hanotuksen
ANNISTUmEETa ja ieutuksests “Tunme™-keniiin yoidaan antas arvio hasjoituksen

*Hillksesta rasimavuudesta™.

Lopuiks harjoitielum tobeutukesen yhieenyetola varten anretaan harjonuksen lajift], lbatefteho @
harjoitustapa. Namda tisdot voidaan antss kertoras, kilometresrd, kiloing g/%ai siksns. Tazss
annitaan kiytinndsss kunkin harpoitulsesss tehdyn somenan aslon m33ekt fesim., werryttaly,
warsinabsen Lafharjmrukssn asuus e Woimaharjoituksien kohdalla vwoidaan lisSks) antaa el
tarkemmat tiedot kiytetyista Nikkcista sarjoincen |a paincincen. ksl hanoius vol ioostua aina
yhadesta tan useammmasta lajista.

- - - dmtmrtns -
i, ' CI R I i P
s [ e o m tmm Gmms
amnan F - e
s - e
L
T
i - i NP - - S prea—
' " <
bk
[ a— = . - I~ o
s E 1 4 [ureeepas )

Lopuisl painetazn “Tallenna®-painiketta ja tehty harjoitus tallentu | Srjertelmssn.
Kun harjoitus on tallennettu, ohjelmaa nayitas viels harjoitulessn tedot omala sralaan. Taha

shidta woidaan palata takaisin vikkanikymaan, jnesa harjoitaksen yheeanseto ndloy iyt kyseisen
parddn kahdalla.

Harjoittelun yhteenvedot

slogger laskes toieutunessta hanortelusta useda enlisia yhieenvetola. Harjoitielun
yhimenyetojs pidses Larkastel=masn valits=malls chiglran ylarsunan pasalikosta kohdan
“Harjoillisragartin®, OletusnBkymdad on kuluvan baeden kaisiyhreemets, o rdkyy

harjoRtehun totcumamat [aksaftain crtehynd. Seka kako kauden harjolttelun skaumat lajeittain,
lzaduktar |3 harjorttelutaeostarm.

Harjoituksen tietojen sydttdminen

Totewtetut harpofuksen tisdot sycfetazn alla olewvan sivun kawtta:

L RE T i AT
-
r—
S——
-— -m——— - r—
-
- — - — - — -—

Harjoituksellz anmetaan sen alamiszika (Ko). Yhdells paovalia voi olia useita hanotuksis @
wlogger jiteles ne nalyvEn alkamisgan penteella. Toteueruds haqomuksera anmelaan
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Harjodttedan tarkemman yhtesmeedan yhdeha jaksoha san ndiopdin Kikkaamala kyseisen [aksan
numerea. Ala esimerkking jakson 1 yhieenveta:

e .
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Rausyhieeneetasnaia vordzan valia myos “Yhieenveto viliosittain®, jollon ohielma naystaa
kauden yhieenyedon jaksojen sijar wilkoften aotelbuna,

Hasjoirteiun yhonpmvedot 5as harjoituskausion Ikl myfis Kakenterivuasingin ja kusausitain
far (¥ kuskausitain].

Harjoittalun suunnitelmat

elngpersis voidaan Tebuls hagoitusssnnitelma koko kaadelle “Suunnitelmar™ osmon kaurla
Tazsd oskossa woddaan tehdd karkes kausisuunnicima vol teihdd koko kasdele antamalla kauden [a
kmuden @ksojcn pddteomat. Lissisl voldaan antaa jokaisclle lauden vilkale teemat, yielsobject 2

—— i r— Wew i =
=t
e e e e e
um ™ L) d L] B
e -
a I T & - —
= mum 4 v ] 19 e

Karkean kausmuunnitelman lisgks voidasn jokaiselle wikolle antas paivakobtsiset
hariusahjelmat. Tama tapahiou vikkonSkymast s valitssenala pssisen paivan kobdala
“Muikkaa/Syata paivan yielsticdat” tal siten Vikkasuunnmeima kohdasta *Muokkaa®, jolloin
woacdzan antaa koko vakon suunnitelma kaikilie pardlle kerralia. “wekk: ima”-vakiehdeli
vilkon ylei ja "Paivisuunnitelmat”-valehdelE vaidsan antaa
hareiussuunnitelmal jokaiselle pinale. Yalmentas vl keoda amissa asetukssaasn itselleen
“Maliharjoituspankin®, mist voi sitten valita pohjan plivin haroRuisan kuvauiseds,
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Kilpailut

Kllpadst asiussa vokdaan suunnitellz ksuden kSpailukalenton sekd syareda kaytyvjen kilpalugen
ulokzat,

o ap— P —

Testit

Teeslir-riionsan woidaan courats erilaiten kuniorestien usksia, KEymery 1etic an ensin
madreettisd Asctukset oslossa.

Asetukiet

Mzetukset-oson kautta voldaan nahda kaytettavak asetukzes. Taalla nakyvat men. laji-, tehodlaaty,
harpostustapa js kilpailssstuk et Ksudet-cson kautts voidaan maariel s vusia hanjoituskausia
yhieenweiaja vamen Lisiksi voidasn madnitelld omia harjoituspaikkoga ja valineitd, jorka vaidaan
siten yhdist3d harjoituksin Valmentajar-askassa voidaan A5t valmentajills oikeudet padscs
seuraamiaan urheiljan harjoiustietoja. Urheilfalla vol olla useita e valmentajia, jollla on pSday
urheiljan harjoitustetoibin. Yalmentagalle vordsan antas eri tasojs, mita kaikkia tetoja han nakss
urheiljan harjoituspaieikiasta ja mifd Fioila valmentaja vwoi muskala

Walmentajan alkeustasot:

Tasa 3

Valmengaja nSkes kaiken saman harjoibas-, testi [ kilpailutiedat kuin urheilijakin [[yhtesrvodor,
wilkinondinymat, yksitdiston harjoitusten tiedat, kommentit jne.).

Lisaks1 valmentagz vol syottas urihedijalle =, Imia ja harjaitusohiel

Taso 2

Walmentaja nskee kalken saman harjotbus , testi ja idlpallutiedat kuin whellijakin (fyhtocmedot,
wilkkorakymat, yhsittaisten harjoitusten tedot, kommentit jne.).

‘Valmentaja E) voi muckats suannitelmia eika syottas harjoitusobgelmia

Tazo 1

Walmentaja rekee harjomes: & kilpaiutiedokta vain yhieenvetofa ja vilkkondkymia. Hancild B ok
oikeutta katsoa hanousten tarkempiz kommentieja ja tietoja. Valmentajz El woi muckata ja
syGttas harjoituschjsimia

Taso o

Walmentaja rekes vain harjoibus- ja bipailuyhtesrvedot (kausi- @ voositason yhieenvedot).
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Walmentajaliittyms

wlogpersss valmentajalla an oman tunnuksensa, Valmentaga vai seurata yhden 1ai ussamenan
urheiljan harjoibustictola sekd tehdd hellk: Farjolftussounniteimiz. Valmentajan kirjpobeesss se3dn
[rjestelmasn, han ndko: listan amista urheljoistazn:

s
e
J— - ——r— —

Tarkamteltaws urheilijs val aktiniseksi okean ek “Aseta aktiviseks” paindkbesla.

Valmentaja wis tarkastella urheilijan hasjoirtelun Tofeutusta ja valmentajs ndkes kaikki samar
harjorteiun, Hipailutketojen |a testin yhteemesdat kuin wrheilljakin [Hippecn odelid mainitusta
olkestasoetall. Valmentajzs voi lsaks tebda urheiljalle kausi-, jakso-, vilkko- ja pawakohtase
hano#uzsuunnitelmia. fzetukset osiossa valmerdaja vor luoda itselles=n “Malibarjoituspankin®,
mihin e talkettas valmiits pohjia ussasti Kiyterryjen kasjoitusten bavauksille
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LIITE4

Kyselytutkimus

Tama on kyselytutkimus koskien Varalan urheiluopiston kuormittumisen ja palautumisen kehityshanketta.
Kyselyyn vastaamiseen kuluu n. 5-10min aikaa. Tulokset tullaan kasittelemaan anonyymisti.

* Pakollinen

1.Olen *

O valmentaja

(O urheilija

2. Oletko aiemmin pitanyt pdivakirjaa harjoittelusta? *
() Kylis
O E

3. Jos vastasit kysymykseen 2 kylld, niin mitd harjoituspaivakirjaa olet kayttanyt?

Kirjoita vastaus



4. Elogger-harjoituspaivakirjan rekisterdityminen onnistui helposti annetulla ohjeistuksella. *
O Taysin samaa mielt3
O Jokseenkin samaa mielts
O Ei samaa eik3 eri mieltd
O Jokseenkin eri mielta

O Taysin erl mieltd

5. Elogger-harjoituspaivékirjan kdyttaminen on helppoa. *
O Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielts
O Ei zamaa eik3d erl mieltd
O Jokseenkin eri mielts
6. Elogger-harjoituspéivékirja on parantanut kommunikointia valmentajan ja urheilijan valilla. *
O Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielta
O Ei samaa eiki eri mieltd
O Jokseenkin eri mielta

O Taysin en mielt3

7. Elogger-harjoituspaivakirja on tehostanut kuormittumisen ja palautumisen seurantaa. *
O Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielts
O Ei samaa eikd ern mieltd
O Jokseenkin eri mielts
O

Taysin en mieltd

8. Elogger-harjoituspaivakirjan kdyttdmiseen kuluu liian paljon aikaa. *
O Taysin samaa mieltd
O Jokseenkin samaa mielt3
O Ei samaa eiki eri mielta
O Jokseenkin eri mielta
@,

Taysin erlt mieltd
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9. Kuinka usein kirjaudut Elogger-harjoituspaivakirjaan? *
() Paivittain
() 2-3 krt viikossa
() Viikoittain
O Harvemmin

10. Mita hyotya harjoittelupaivakirjan kaytosta on ollut? *

Kirjoita vastaus

11. Mita hankaluuksia harjoittelupaivakirja(a)n rekisterdityminen/kayttaminen on aiheuttanut? *

Kirjoita vastaus

12. Onko henkilékohtainen palaute valmentajien ja urheilijoiden valilla lisdantynyt
harjoittelupaivakirjan kayton mydta? =

Kirjoita vastaus

13. Soveltuuko Elogger-harjoituspaivakirja judon harjoitteluseurantaan? Perustele vastauksesi. *

Kirjoita vastaus

14. Mita kehitettéavaa Elogger-harjoittelupaivakirjassa on? *

Kirjoita vastaus

Kiitos, ettd osallistuit kyselyyn
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