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Urheilijoiden kuormituksen ja palautumisen seurannan ajatellaan olevan
avaintekija suorituskyvyn ja urheilusuorituksen optimoimisessa.
Itsemonitorointiseurantamenetelmat ovat verrattain kustannustehokas tapa
seurata urheilijan harjoitusvasteita. Menetelmien tehokkuus perustuu kuitenkin
johdonmukaiseen ja pitkaaikaiseen kayttoon.

Opinnaytetybn tavoitteena oli selvittdad, millaiset menetelmét
soveltuvat  mittaamaan  junioriurheilijoiden  sisdistd  kuormitusta ja
palautuneisuutta kehitettdvassa mobiiliseurantamenetelméassa ja testata sopivia
menetelmid. Tarkoituksena oli tuottaa tietoa, joka edistdd menetelman
kayttajalahtoista kehittamista. Kehittamismenetelméana hyodynnettiin
palvelumuotoiluprosessia. Tutkimusmenetelmind kaytettin  muun muassa
kirjallisuuskatsausta ja fokusryhmahaastatteluita.

Tulosten perusteella sRPE vaikuttaa riittAvalta sisdisen
kuormituksen mittarilta ja palautumisen seurantaan suositellaan standardoituja
kyselyita. Menetelmien soveltuvuuden liséksi myds tekninen toteutus ja

mittaamisen konteksti tulee huomioida.
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Developing a mobile-based monitoring system for
tracking internal load and recovery of junior athletes

Precise monitoring of athletes’ training load and recovery is thought to be a key
factor in optimizing performance. Self-report measures seem a cost-efficient way
of monitoring athletes’ psychophysiological training responses. However, the
efficiency of these measures is based on consistent and long-term use. The aim
of this thesis was to report the best means of measuring internal load and
recovery of junior athletes in a mobile-based monitoring system, and to prototype
applicable measures. The purpose was to produce information that promotes
user-based development of the monitoring system. The used development
method was service design, and the research methods included literature reviews
and focus group interviews. Based on the results, SRPE seems an adequate
marker of internal load, whereas recovery monitoring should be implemented with
standardized questionnaires. The context of monitoring and the technical

functionality of the system should also be considered.
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1 Johdanto

Urheilijoiden monitoroinnilla tarkoitetaan urheilijoiden harjoittelun systemaattista
arviointia ja tallentamista *. Tieteellinen lahestymistapa erilaisten mittareiden ja
arviointimenetelmien muodossa on saanut yha enemman jalansijaa urheilijoiden
valmentautumisessa. Urheilijoiden kuormituksen ja palautumisen &arimmaisen
tarkan seurannan ajatellaan olevan avain suorituskyvyn ja urheilusuorituksen
optimoimiseen. 2 Palautumistilan huomioimisen jopa kuntojuoksijoiden
harjoitusohjelman yksil6llisessa suunnittelussa on havaittu olevan hyodyllista 3.
Ylikuormitusteorian mukaan harjoittelun vaikuttavuus perustuu harjoittelun
kuormittavuuden ja levon saatelyyn. Mahdollisimman tuottavaan harjoitteluun
voidaan siis pyrkia saatelemalld harjoitustapaa, kestoa, tehoa ja harjoitustiheytta.
Kyseisten tekijoiden saately taas vaatii harjoittelun kuormittavuuden, urheilijan
palautumistilan ja suorituskyvyn kehittymisen seurantaa. On syyta muistaa, etta
harjoittelun lisaksi kuormitusta voivat aiheuttaa myds erilaiset psykososiaaliset
tekijat. Tastd syystd seurannan tulee kohdistua harjoittelun kuormittavuuden
lisaksi myos urheilijan palautumistilan seurantaan. Harjoituspaivakirja on tarkein
tyokalu urheilijan seurannassa, ja jokaisen tavoitteellisesti harjoittelevan
urheilijan tulisi sitd kayttdd. Harjoittelun ja palautumisen seuranta siis edellyttaa
pelaajilta sitoutumista harjoituspaivakirjan systemaattiseen paivittaiseen tai edes

viikoittaiseen kayttoon. +

Erilaisten kuormittuneisuuden ja palautumisen arviointimenetelmien kayttoa,
validiteettia ja luotettavuutta on tutkittu eri-ikaisilla yksilo- ja joukkueurheilijoilla ®
6 & Useat harjoittelunseurantamenetelmat soveltavat erilaisia
itsemonitorointimenetelmid, joissa urheilja itse kirjaa ylds esimerkiksi
harjoittelua, unta, ravintoa ja palautumista koskevaa tietoa. Nykyisin useat
tallaiset menetelmat ovat mobiilisovelluspohjaisia (mobile athlete self-report
measure, M-ASRM). Itsemonitorointimenetelmien, kuten kyselyiden ja
paivakirjojen, suosio perustuu usein siihen, ettd ne ovat verrattain yksinkertainen
ja halpa tapa seurata urheilijan harjoitusvasteita. 8 Itsemonitorointimenetelmat

ovatkin nykyisin varsin laajasti kaytdssa. Esimerkiksi Australiassa ja Uudessa-

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen
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Seelannissa 84 %:a kyselyyn vastanneista valmennuksen tai urheiluladketieteen
parissa tyoskentelevista tyontekijoista kertoi hyodyntavansa
itsemonitorointimenetelmia huippu-urheilijoiden seurannassa °. Toisaalta on
syyta muistaa, ettda ASRM-menetelmien tehokkuus perustuu ensisijaisesti siihen,
ettd menetelmia kaytetdan johdonmukaisesti koko harjoittelukauden ajan.
Harjoittelua, palautumista ja hyvinvointia seuraavien itsemonitorointimenetelmien
(athlete self-report measures, ASRM) kaytosta urheiluympéaristossa ja
kayttokokemuksista ja kayttoon liittyvista tekijoistd 10ytyy kuitenkin viela

nykypaivanakin vahanlaisesti tutkimustietoa. *

Urheilijan kuormittuneisuuden ja palautuneisuuden arvioimisen hyddyt
vaikuttavat kiistattomilta. Jotta urheilijoita kyettaisiin juniori-iasta lahtien
sitouttamaan saanndlliseen seurantaan, on syytda ymmartdd seurantaan
vaikuttavia yksilollisid, kontekstuaalisia ja kulttuurisia tekijoitd. Tama
opinnaytetyoraportti pyrkii avaamaan sitd, miten junioriurheilijoiden sisaista
kuormitusta ja palautumista tulisi seurata mobiili-itsemonitorointimenetelméassa,
ja mitd muita tekijoitd seurannan toteutumisen kannalta tulisi huomioida.
Raportissa esitetaan kehittdmisprojektin taustaa, tarvetta sekd teoreettiset
lahtokohdat kehittamistarpeelle. Taméan jalkeen raportissa kuvataan kaytetyt
kehittamis- ja tutkimusmenetelmat, tutkimustulokset ja seké& yhteenvetona
kehittamisprojektin tuotos ja johtopaatdkset. Raportissa on myds pohdittu
projektia itsedén; prosessia ja projektiorganisaation toimintaa seka eettisyytta ja
luotettavuutta. Tavoitteena on, ettéd raportin lukemisen myoéta lukija kykenisi

hahmottamaan projektikokonaisuuden kuten se on toteutunut.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen
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2 Toimintaymparisto ja projektiorganisaatio
2.1 Toimintaympariston kuvaus

Kehittamisprojektin toimintaymparisto oli Eerikkila Sport & Outdoor Resort, jonka
toimintaan kuuluvat koulutus-, valmennus- ja liikuntakurssitoiminnot tunnetaan
nimellda Eerikkilan urheiluopisto. Jatkossa tekstissa urheiluopistoon viitataan
nimella Eerikkila. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osaamiskeskuksena toimiva
Eerikkila on jalkapallon ja salibandyn valtakunnallinen valmennuskeskus, jossa
on mahdollisuus lajiharjoitteluun ja kehittymisen seurantaan. Kehittymisen
seuranta -konsepti sisaltdd mittareita jalkapallossa ja salibandyssa vaadittavien
teknisten, taktisten, henkisten, fyysisten ja sosiaalisten valmiuksien arviointiin.
Kehittymisen seurannassa valmiuksien Kkehittymistd seurataan testien,
arviointien ja pelien kautta. Lisaksi pelaajilta kerataan tietoa harjoittelusta,
pelaamisesta ja harrastuskokemuksista. 1% Tiedot tallennetaan MyE.Way-
kehittymisenseurantajarjestelmaan, jonka kautta  yksittdisen pelaajan
kehittymista voi seurata uran kaikissa vaiheissa. E.Wayn maaritellaan olevan
Eerikkilan luoma kokonaisvaltaisen kehittymisen prosessi ja hyvinvoinnin
konsepti. E.Wayssa on kuusi osa-aluetta: taidot, fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen, palautuminen ja ravinto. Kehittymisen matkalla asetetaan
esimerkiksi tavoitteita eri osa-alueille ja seurataan kehittymista. Pyrkimyksena on
eri osa-alueiden keskinainen tasapaino. E.Wayn eri osa-alueiden mittaamista

pidetaan olennaisena suunnittelemiselle ja tavoitteiden saavuttamiselle. *:

MyE.Way on Eerikkilan tarjoama ja yllapitama sahkoinen palvelu, joka on
suunniteltu pelaajien, valmentajien ja valmennuspaallikdiden kokonaisvaltaiseen
kehittymisen ja oppimisen seurantaan ja tukemiseen. Palvelussa on tydkaluja
esimerkiksi  kehittymisen seurantaan, pelaaja-valmentaja-arviointeihin ja
harjoittelun suunnitteluun ja seurantaan. MyE.Wayhin paivitetddn muun muassa
paivittaisharjoitteluun littyvda  tietoa koetusta kuormituksesta  ja
kehittymisenseurantestien tulokset. 2 Kehitteilla oleva MyE.Way-mobiilisovellus

nojaa vahvasti edella kuvattuihin periaatteisiin.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen
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2.2 Projektiorganisaation kuvaus

Kehittamisprojektin projektiorganisaatio muodostuu tyypillisesti
projektipaallikosta, ohjausryhmasta ja  projektiyhmasta 13 s 127,
Kehittamisprojektissa hyddynnettiin TKI-ymparistoista tuttua kolmikantamallia,
jossa kolmikanta muodostuu opiskelijan, tydelamamentorin ja opettajatutorin
yhteisty6sta. Kehittamisprojektia ohjaamaan ja tukemaan muodostettiin
ohjausryhma seka  projektirynma. 14 s 15716 Kehittamisprojektin
projektipdallikkéna toimi Turun ammattikorkeakoulun Kuntoutuksen ja liikunnan
integraatio YAMK-opiskelija, joka on taustakoulutukseltaan fysioterapeutti ja
tyoskentelee kunnallisessa avofysioterapiayksikdssa. Mentorin roolissa toimi
kohdeorganisaation ulkopuolinen sveitsilaisen yksityisklinikan
ennaltaehkaisevan liikuntaladketieteen konsulttina toimiva terveystieteiden

maisteri.

Kehittamisprojektin aikana toimi kokoonpanoltaan erilaisia projektiryhmia.
Kirjallisuuskatsauksen parissa toimivat yhteistydssa projektipaallikkd seka Turun
AMK:n YAMK-opiskelija ja Jyvaskylan yliopiston liikuntala&ketieteen opiskelija.
Kehittamisprojektin  aikana  suunnitellun ja  ohjelmoidun  prototyypin
projektiryhmatydskentelyyn osallistui projektipaallikon lisaksi harjoittelijoita ja
opiskelijoita Turun ammattikorkeakoulun insindorilinjalta. Lisaksi
projektiryhmatydskentelyyn otti osaa Turun ammattikorkeakoulun tekniikan ja
liketalouden erityisasiantuntija ja tekniikan ja liiketoiminnan insindori.
Ohjausryhma muodostui Eerikkilan tutkimus- ja kehittdmistoiminnan johtajasta ja
fysiikkavalmennuksen asiantuntijasta, lisdksi mukana oli Turun AMK:n projekti-

insin6ori seké tekniikan ja liiketalouden erityisasiantuntija.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen
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3 Kehittamisprojektin tavoite ja tarkoitus

Kehittamisprojektin tarkoituksena oli selvittdd MyE.Way-mobiilisovellukseen
soveltuvat urheilijan kuormittuneisuuden ja palautuneisuuden tilaa mittaavat
menetelmat tai arviointikeinot salibandypelaajia varten. Tarkoituksena oli
prototypoida soveltuvia menetelmia ja keratd tietoa kayttokokemuksesta.

Tarkoituksena oli vastata seuraavanlaisiin kysymyksiin:

1. Miten junioriurheilijan kuormittuneisuutta ja palautuneisuutta kannattaa
seurata mobiilisovelluksessa?

2. Mita muita nakokulmia on syytda huomioida mobiilisovelluksen
seurantatyokalun kehittdmisprosessissa?

Kehittamisprojektin tavoitteena oli tuottaa tietoa, joka edistaa Eerikkilan
MyE.Way-jarjestelman ja mobiilisovelluksen kayttajalahtdista kehittamista ja
kayttoonottoa. Kehittamisprojektin  tuotoksena oli tutkittuun tietoon ja
kehittamisprosessin aikana selvinneisiin nakokantoihin  perustuva esitys
suositeltavista kuormittuneisuuden ja palautuneisuuden tasoa mittaavista

menetelmistd, jotka toimivat mobiilisti kayttdjia sitouttavalla tavalla.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen
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4 Kehittdmisprojektin eteneminen

4.1 Palvelumuotoiluprosessi

Kehittamisprojektin kehittamisen menetelméana kaytettiin palvelumuotoilua, joka
on menetelmana varsin laaja-alainen > 56, Palvelumuotoilun on esitetty voivan
auttaa organisaatioita kehittdmaan jo olemassa olevia palveluita yhdistamalla
kayttajien tarpeet ja odotukset seka palveluntuottajan liketoiminnalliset tavoitteet.
Palvelumuotoilun tavoitteena ovat palvelutuotteet, jotka ovat taloudellisesti,
sosiaalisesti ja ekologisesti kestavia. Ajatuksena on kehittdd asiakkaan
palvelukokemusta keskittymalla asiakaskokemuksen kriittisiin  pisteisiin, ja
minimoida riskit asettamalla palvelua kayttava ihminen ja asiakaskokemus

toiminnan kehittamisen keskiton. 16 2-

Kehittamisprojektin kehittamisen mallina sovellettiin
palvelumuotoiluprosessiajattelun viisivaiheista tapaa hahmottaa palvelun
kehittamismallia (Kuva 1.) 16 3, Palvelumuotoilua kaytettiin kehittamisprojektissa
prosessia ohjaavana kattotermind ja -menetelmand, jonka alla hyddynnettiin

erilaisia palvelumuotoilusta tuttuja menetelmia.

MAARITTELY TUTKIMUS SUUNNITTELU TUOTANTO ARVIOINTI

-

1. ALOITTAMINEN 3. ASIAKAS- 5. IDEOINTI JA 7. PILOTOINTI 9, JATKUVA
YMMARRYS KONSEPTOINTI KEHITTAMINEN
2. ESITUTKIMUS 4. STRATEGINEN 6. PROTOTYPOINTI 8. LANSEERAUS
SUUNNITTELU

Kuva 1. Palvelumuotoiluprosessi 16 2
Palvelumuotoiluprosessin maarittelyvaiheessa pyritadan selkiyttamaan

ratkaistavaa ongelmaa ja suunnitteluprosessin tavoitteita tilaajan kannalta.
Tavoitteena on kehittdd ymmarrysta palvelun tuottavasta organisaatiosta ja sen

Turun AMK:n opinnaytety6 | Anni Ovaskainen
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tavoitteista. Maarittelyvaiheen voi jakaa kahteen osaan: aloittamiseen ja
esitutkimukseen. Maarittelyvaihetta seuraa tutkimusvaihe, jonka voi jakaa
asiakasymmarrykseen ja strategiseen suunnitteluun. Tutkimusvaiheessa
tarkoituksena on  erilaisin  keinoin  rakentaa yhteistd = ymmarrysta
kehittamiskohteesta, toimintaymparistosta, resursseista ja kayttajatarpeista.
Tutkimusvaiheessa kaytettyja valineitd voivat olla erilaiset haastattelut,
keskustelut ja asiakastutkimukset. Suunnitteluvaiheessa ideoidaan erilaisia
ratkaisuja suunnitteluhaasteeseen, ja voidaan testata ratkaisuja nopeasti
asiakkaiden kanssa. Suunnitteluvaiheen voi jakaa karkeasti siis ideointiin ja
konseptointiin sek& prototypointiin. Tuotantovaiheen osia ovat pilotointi ja
lanseeraus. Ajatuksena on, ettd tassa vaiheessa palvelukonsepti vieddan
markkinoille asiakkaiden testattavaksi ja kehitettavaksi, myds palvelun
suunnitteleminen kuuluu asiaan. Viimeisessa, eli arviointivaiheessa,
kehittamisprosessin onnistumista arvioidaan. Palvelun toteutumista markkinoilla
mitataan ja palvelua hienosdadetaan kokemusten mukaan. Jatkuva kehittdminen

on tarke& osa arviointivaihetta. 16 3

4.2 Kehittdmisen menetelmét

Kehittamisprojektin eteneminen on kuvattu kuvassa 2. Kehittamisprojekti
kaynnistyi kevaalla 2021, jolloin kohdeorganisaation kehittdmistarpeita pyrittiin
selvittimaan sidosryhmien kokouksissa. Kehittamisprojektin |ahtékohdaksi
tunnistettiin tuolloin kehittdmisen tarve Eerikkilan MyE.Way-tyokalussa. Nayttoon
perustuva kuormittuneisuuden ja palautuneisuuden seuranta sekd pelaajien

kokemusten tarkastelu nousivat keskioon.
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‘ Lé&pi projektin

SUUNNITTELU Kesal syksy 2022
*  Kehittamisprojektin
TUTKIMUS Kevat2022 tuotoksen 5
= « MyEWay- valmistuminen
MAARITTELY Syksy 2021 prototyypin - Esitiely
« Kirjallisuuskatsaus kehittaminen kohdeorganisaatiolle

Kevat2021->

« Fokusryhma- « Kayttajakokeilu ja
+ Briiffi haastattelut —~haastattelut
« Benchmarking

« Kirjallisuuskatsaus

Kuva 2: Kehittamisprojektin eteneminen palvelumuotoiluprosessin mukaan 16 3

Maarittelyvaiheessa tuotetaan (eng. brief) pdoytékirja, josta
iimenevat muun muassa projektin tavoitteet seka palvelun tuottama hyoty
kayttajalle ja palvelua tuottavalle organisaatiolle 1 3. Kehittamisprojektin
suunnitelmaa hyédynnettiin poytakirjana, jonka avulla pystyttiin maarittelemaan
tavoitteet ja seuraamaan projektin toteutumista. Lisaksi maarittelyvaiheessa
kaynnistettiin kokoava kirjallisuuskatsaus, jonka parissa tyéskenteli kaksi Turun
ammattikorkeakoulun  Master  School -opiskelijaa seka  Jyvaskylan
likuntatieteellisen maisteriopiskelija. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli
selvittdd urheilijoiden sisaisen kuormituksen ja palautumisen arviointiin ja
seurantaan kaytettyja mittareita ja arviointimenetelmia. Kirjallisuuskatsauksen

tuloksia esitellaan kappaleessa 5.5.

Kirjallisuuskatsauksen liséksi tutustuttiin Eerikkilan ja Suomen
Palloliiton tietopalveluiden ja jarjestelmaintegraatioiden selvitystydohén ja
nykyiseen selainpohjaiseen MyE.Way-jarjestelmaan. Lisaksi osa
maarittelyvaihetta oli osallistuminen tietopalveluiden ja jarjestelméintegraatioiden
selvityksen tyOpajaan. Tavoitteena oli lisata ymmarrystd jarjestelméan
ominaisuuksista, kaytettavyydesta ja visuaalisesta ilmeestd. Myos kokoukset
Eerikkilan henkiloston kanssa lisasivat ymmarrysta projektiorganisaation
toiminnasta sek&d visiosta. Maarittelyvaiheen esitutkimuksessa hyddynnettiin

my6s benchmarkingia eli esikuva-analyysia. Benchmarkingin etuna on
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esimerkiksi muiden jo kayttamien hyvien toimintatapojen hytdyntdminen ja
strategiavalintojen tekeminen muiden kilpailukentén toimijoiden ollessa tuttuja %
3. MyE.Way-mobiilisovelluksen yhteydessa benchmarkingissa oli kyse muihin
markkinoilla  olevien harjoittelun- ja  kuormituksenseurantasovelluksiin

tutustumisesta.

Tutkimusvaiheen tavoitteena oli kasvattaa ymmarrysta kayttajien
tarpeista, tavoitteista odotuksista, arvoista ja toiminnan motiiveista.
Asiakasymmarryksen  lisdamiseksi  toteutettiin  juniorisalibandypelaajien
fokusryhmahaastattelut, joiden toteutus on kuvattu kappaleessa 6.3.
Fokusryhmien tavoitteena tyypillisesti on saada tietoa siita, millaisia nakdkulmia,
mielipiteitd ja asenteita tutkittavaan aiheeseen liittyy 7. Suunnitteluvaiheen
tavoitteena on kehittda vaihtoehtoisia ratkaisuja suunnitteluhaasteeseen

organisaation tavoitteiden ja asiakkaiden tarpeiden ohjaamina 6 3.

Suunnitteluvaiheessa suunniteltin  ja toteutettin  MyE.Way-
mobiilisovellusprototyyppi  kirjallisuuskatsauksen ja ryhméahaastatteluiden
tuloksiin perustuen. Prototyypin koodauksesta  vastasivat  Turun
ammattikorkeakoulun tekniikan ja liiketoiminnan opiskelijat ja harjoittelijat.
Projektipaallikdn vastuulla oli prototyypin sisallllisten ratkaisujen pohdinta
pelaajien tarpeisiin ja tutkittuun tietoon pohjautuen. Myds kohdeorganisaation
toiveita prototyypin sisalldista kartoitettiin. Tutkimusvaiheen toisena tavoitteena
on suunnitella kehitettdvaa palvelua testaamalla ideoita ja konsepteja
vuorovaikutuksessa 6 3, MyE.Way-sovellusprototyypin valmistuttua toukokuussa
2022 toteutettiin juniorisalibandypelaajilla vilkkon mittainen prototyypin testijakso.

Testijakson toteutus ja testijakson tulokset on kuvattu kappaleissa 6. ja 7.

Kehittamisprojektin puitteissa palvelutuotantovaihetta ei toteutettu 16 3,
MyE.Way-jarjestelmén kehittdminen on pitkallinen prosessi, joka jatkuu taman
kehittamisprojektin paattymisen jalkeen. Kehittamisprojektin tuotos on kuvattu
kappaleessa 10. Tuotoksen tarkempi implementointi ja mahdollinen levittaminen

jaé projektiorganisaation vastuulle. Viimeinen, eli arviointivaihne sen sijaan on
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tarkea osa oikeastaan koko kehittamisprojektin etenemistd, jota ei ole syyta jattaa

pelkastaan kehittamisprojektin loppuun (Kuva 2.).
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5 Kirjallisuuskatsaus osana palvelumuotoiluprosessin
maarittelyvaihetta

5.1 Tutkimustehtavien kuvaus

Kirjallisuuskatsauksella pyrittiin vastaamaan kahteen tutkimuskysymykseen.

1. Mitd menetelmia urheilijoiden sisdisen kuormituksen ja palautumisen
mittaamiseen on kaytetty?
2. Millaisia kokemuksia urheilijoilla on itsemonitorointimenetelmien kaytosta

kuormituksen ja palautumisen seurannassa?

5.2 Kuvaus ensimmaisesta hausta

Systemaattisella haulla haettiin vastauksia ensimmaiseen tutkimuskysymykseen.
Kolme opiskelijaa toteutti haun. Ensimmainen haku tehtiin PubMed, SportDiscus
ja Web of Science -tietokannoissa hakulausekkeella "athle* AND (“internal load”
OR ‘“internal training load” OR “psychophysiological response” OR “psycho-
physiological response” OR “post exercise recovery” OR “post-exercise recovery”
OR “readiness to train”) AND (method OR measure*)”. Kuvaus sisdanotto- ja
poissulkukriteereista taulukossa 1. Haku toteutettiin 14.5.2021 ja hakutuloksia oli
684, joista Pubmedista 230, Web of Sciencesta 189 ja SportDiscuksesta 225
(Taulukko 1.).

Taulukko 1: Sisdénotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimuksessa  kaytetty  sisaisen Tutkimusprotokolla, tieteellinen
kuormituksen tai palautumisen = mielipide, paakirjoitus, e
arvioimisen menetelmaa tai mittaria tutkimusartikkel, katsaus iIman

tutkimusasetelmaa/ haun kuvausta
Populaatio: urheilijat, tavoitteellisesti | Populaatio: ei-urheilijat, hyotyliikkujat,

harjoittelevat vapaa-ajan liikkujat, maarittAmaton
populaatio

Englanninkielinen artikkeli Ei-englanninkielinen artikkeli

Paasy korkeakoulutunnuksilla Ei padsya korkeakoulutunnuksilla
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206 tutkimusartikkelista rajattiin viela ulkopuolelle yhteensa 10 meta-analyysia ja
systemaattista  Kirjallisuuskatsausta. @ Tassad  katsauksessa  esitellaan
palautumisen ja sisaisen kuormituksen mittaamisen kaytettyja menetelmia 193
tutkimuksesta. Tutkimuksille ei tehty laadunarviointia, koska se ei ollut

katsauksen tavoitteena.

Taulukko 2. PRISMA Flow Chart

684 viitetta tuotu seulottavaksi 684 tutkimuksena
265 kaksoiskappaletta poistettu
419 tutkimusta seulottu otsikon ja abstraktin perusteella
131 tutkimusta poissuljettu
288 tutkimusta arvioitu koko tekstin kelpaavuuden osalta
92 tutkimusta poissuljettu, alla poissulkusyyt
29 Vaara populaatio
21 Koko teksti ei kaytettavissa korkekoulutunnuksilla
13 Kaksoiskappale
10 Vaara tutkimusasetelma
7 Kieli
1 Vaara indikaatio
1 Vaara tulos
10 Meta-analyysia/ systemaattista katsausta
193 tutkimusta sisallytetty synteesiin

5.3 Kuvaus toisesta hausta

Toisen haun tavoitteena oli vastata tutkimuskysymykseen toiseen
tutkimuskysymykseen. Yksi opiskelija toteutti haun SportDiscus-tietokannassa
6.9.2021 hakulausekkeella: "self-report measures OR self-report questionnaire
OR ASRM OR M-ASRM OR "athlete self-report measures" AND experiences OR
perceptions OR attitudes OR views AND athletes OR sports OR athletics”.

Kuvaus sisdanotto- ja poissulkukriteereisté taulukossa 3.
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Taulukko 3: Sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkittu kokemuksia @ Ei-englanninkielinen artikkeli
itsemonitorointimenetelmien kaytosta.

Englanninkielinen artikkeli Populaatio: ei-urheilijat
Populaatio: urheilijat Ei padsya korkeakoulutunnuksilla

Paasy korkeakoulutunnuksilla

Haun tulos oli 213 tutkimusartikkelia, joista otsikon perusteella tarkempaan
tarkasteluun valikoitui kuusi tutkimusta. Kaksi tutkimusta poissuljettiin
duplikaattina ja yhteen ei ollut paasya korkeakoulutunnuksilla. Kokotekstit luettiin
kolmesta tutkimuksesta ja ne valikoituivat myos katsaukseen mukaan. Lisaksi

yksi tutkimus valikoitui mukaan tutkimusten lahdeluettelojen perusteella.

5.4 Tulokset

5.5 Yleisimmat sisdisen kuormituksen seurannan menetelmat

Yleisimmin kaytetty sisdisen kuorman mittari oli SRPE (Session Rating of
Perceived Exertion). SRPE:t& kuvattiin ja hyddynnettiin tutkimuksissa eri tavoin.
64 tutkimuksessa sRPE laskettiin kaavalla SRPE x kesto (min) 18 19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66 67 68 69 70 71 72 73 74 7576 77 78 79. SRPE:ti on kéytetty myos kuvaamaan
urheilijoiden keskimaaraista koettua rasitusta vaihtelevilla asteikolla 8° 81 8
83 84 85 86 87 88 89 50 90 55 91 92 93 94 79 95 96 97 98 99 100_ sRPE:lla arvioidaan koko
harjoituksen tai ottelun rasittavuutta, ja sitd voidaan arvioida useilla erilaisilla
numeerisilla skaaloilla. Uinnin yhteydessa sRPEK™ on laskettu samoin kuin
Fosterin ehdottamassa sRPE-metodissa 1, mutta keston (min) sijaan on
hyodynnetty volyymia (km) 47. Yhdessa tutkimuksessa sRPE:n keruuta ei ollut
tarkemmin kuvattu 102, Termistobn moninaisuudesta kertoo se, ettd myos
harjoituskuormaa 8 9 97 sisaista kuormitusta 193, sRPE-harjoituskuormaa 2° 2
94 75 TRIMP:a 2 tai ottelukuormaa tai ottelun tyokuormaa °? on myos laskettu

kaavalla sSRPE x kesto (min).
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Harjoituksen sen hetkista tai treenin tietyn osan koettua
kuormituksen tasoa kuvaa RPE (Rating of Perceived Exertion) 104 19 21 105 106
107 32 89 108 109 110 111 60 112 102 113 114 115 116_ RPE:tad on myOS ké'lytetty jakama”a
harjoitus kolmeen harjoitusalueeseen: harjoitusalue 1 (RPE 1-4), harjoitusalue 2
(RPE 5-6) ja harjoitusalue 3 (RPE 7-10) 4. Lisaksi RPE:n suhteen on
hyodynnetty differentiaaliluokituksia (dRPE), joilla pyritddn eristdmaan
lajikohtaisia koettuja tai sensorisia vaatimuksia 117 118 58 112 Tytkimuksissa SRPE
on laskettu esimerkiksi alaraajoille 118 58 119 120 y|graajoille 58 119, lihastyolle 117112,
hengitys- ja verenkiertoelimistolle tai hengastyneisyydelle 117 118 58 112 119 120
kognitiivisille tai teknisille vaatimuksille 8 seka kokonaisvaltaiselle rasitukselle 18

112 "jonka voisi myos ymmartaa niin sanotusti perinteisena RPE:na.

SRPE:sté on johdettu useita erilaisia sisadisen kuormituksen kuvaajia,
joilla pyritdan ilmaisemaan tai laskemaan urheilijan kokemaa pitkan taéhtaimen
kuormitusta. Viikoittainen sisdinen kuormitus 31 62 121 122 123 78 \jjjikoittainen
kuormituksen keskihajonta 62 tai sRPE:n viikoittainen keskiarvo 124 51 62 76
tarkoittaa kunkin viikon harjoitusten ja pelien summaa. Myo6s viikon
kokonaisharjoituskuorma (TWTL), eli viikon yhteenlaskettua harjoituskuormaa 2°
30 8 48 65 122 68 69 on hygdynnetty urheilijan pitkdaikaisen kuormituksen
mittaamisessa. Liséksi tutkimuksissa kuvattiin kroonista harjoituskuormaa,
TSB:ta (krooninen — akuutti harjoituskuorma) 76, summa-RPE:ta viitaten neljan
viikon harjoitusjakson kaikkien harjoitusten ja otteluiden sRPE:hen % ja rasitusta
ilmaistuna kuorma kerrottuna kuorman monotonialla 30 31 51 78 Mygs viikon
kokonaisharjoitteluaikaa minuuteissa & ja ACWR:44 31 47 48 51 53 126 122 93 127 68 123
128 96 74 76 on kaytetty pidempiaikaisen harjoituskuorman kuvaajina. Uinnin
yhteydessa on hyddynnetty ACWR:n muokattua versiota ACWRkm 47
Jalkapallossa 1-, 2-, 3- ja 4-viikoittaisia kumulatiivisia kuormia on my6s laskettu
edellisten viikkojen paivittaisen kuormituksen summana °3. sRPE:sta on myos
muokattu mobiilisovelluskayttdinen AMS-s-RPE-skaala, sovelluksessa on
SRPE:n lisaksi hyodynnetty Bannisterin ja Edwardsin TRIMP:a 12°. Harjoittelun
monotoniaa laskettiin kayttamalla viikoittaisen siséisen kuormituksen ja sen

keskihajonnan suhdetta 2530 516293 78
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ROE:ta on kaytetty valmentajan havainnoiman ja yksittaisille
pelaagjille antaman tydtaakan mittarina, siind missa valmentajat ovat kayttaneet
sRIE:td harjoitusten aiotun intensiteetin mittarina 3° 37. Valmentajien ja
urheilijoiden erilaisia kokemuksia harjoituskuormasta on mitattu CoachRPE:lla
131 Tyotaakan tehokkuutta on myos kaytetty sisaisen ja ulkoisen kuormituksen
indeksina. Tyottaakan tehokkuus on laskettu yksittéisille jalkapallopeleille
ulkoisen kokonaiskuormituksen ja sisdisen kokonaiskuormituksen suhdelukuna.
132

Liséksi urheilijoiden itseraportoimia hyvinvointiluokituksia 1% on
seurattu pyrkimyksena arvioida urheilijoiden vasteita akuuttiin ja krooniseen
kuormitukseen seka kilpailukuormaan. Judossa subjektiivista sisaista
kuormitusta on arvioitu NASATLX:n fyysisen ja henkisen ponnistelun kuuden eri
alaluokan avulla 8 133, Australialaisessa jalkapallossa koettuja hyvinvointivasteita
on kaytetty sisaisen kuormituksen mittarina. Mobiilisovelluksen 7-kohtaisella
hyvinvointikyselylla kartoitettiin koettua unenlaatua, harjoitusvalmiutta, yleista
lihasarkuutta, vasymysta, stressia, mielialaa ja motivaatiota. 34
Keskipitkdnmatkanjuoksijoilla pitkien kestavyysharjoitusten aikana
pitkaaikaisissa ydinmielialoissa tapahtuvia dynaamisia muutoksia on arvioitu 11-
kohtaisella Feeling Scale - ja 6-kohtaisella Felt Arousal Scale -skaalalla sisaisen
kuormituksen mittarina . Myds matemaattisia malleja, kuten RPET:ta on
kaytetty 115,

Objektiivista sisdista kuormitusta on pitkalti mitattu perustuen
Sydémen sykkeeseen 18 135 19 26 130 136 27 105 137 106 82 107 138 32 139 140 141 142 143 33

36 118 144 85 86 43 88 89 50 145 146 109 110 111 58 112 147 62 91 148 149 133 150 151 152 153 94 113
114 115 154 155 156 157 158 159 71 160 161 162 163 120 164 116 134_ Sydamen sykkeestéjohdetut
menetelmat olivat tutkimuksissa yleisesti kaytossa. Erityisesti Banisterin TRIMP
18 19 165 22 166 26 137 35 43 88 129 59 147 148 150 153 156 157 162 120 ja Edwardsin TRIMP 135

19 167 166 23 24 27 29 137 141 143 39 40 8586 43 88 50 129 146 108 59 91 148 149 150 168 152 94 156 70

72100 120 164 glivat usein hyddynnettyja menetelmid. Obijektiivista sisaista
kuormitusta on myds arvioitu hyoddyntden Edwardin TLres:i& ilmaisten arvot
sykereservin mukaan 18 165 137 39 Mygs Lucian TRIMP 18 166 33 43 148 Stagnon

TRIMP 166 23 29 132 72 i3 Banisterin TRIMP:iin perustuva automaattisesti dataa
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keraava Polar TRIMP 24, ovat olleet kaytossa objektiivisen sisaisen kuormituksen
keraamisessa. Myos Polar Training Loadia %2, Team TRIMP:& 22, LacTRIMP:&
perustuen veren laktaattipitoisuuteen 16, yksilollista iTRIMP:a 22 169 170 43 {5
yksilollisesti laskettua sydamen sykkeen ja veren laktaattipitoisuuden suhdetta
hyodyntavaa iTRIMP:a 1t 71 on kaytetty. Kilpailukuormaa on pyritty kuvaamaan
myo6s TRIMPhr:lla, jossa kolme intensiteettialuetta vakiinnutetaan perustuen
laboratoriossa mitattuihin  HR-vertausarvoihin, jotka vastaavat aerobista ja
respiratorista kompensaatiokynnystéa ja TRIMPrpe:lla 13, Summated-Heart-Rate-
Zones-termia on myods kaytetty synonyymina Edwardin TRIMP:lle 44 172,
Perinteisten 10%HRmax-alueiden lisdksi kaytettdvaksi on ehdotettu myos
muokattuja 5%HRmax- ja 2,5%HRmax-alueita 172,

Fysiologista kuormaa on my6s mitattu HR-pohjaisen indeksin
kautta. Indeksi on johdettu harjoituksesta saatujen kaikkien fysiologisten arvojen
summasta ja tietylla intensiteettialueella vietetysta ajasta yksilon maksimisyketta
hyddyntaen 173, HRpeak 106 87 168 161 HRmean 106 143 87 174 161 HRmjn 196 HRmax
137 140 161 163 175 1641 %HRMax 138 143 108 92 168 164 ja %HRres 165 Olivat myOS
sykevasteita, joita kaytettiin sisdisen kuormituksen mittaamiseen. Sisdisen
kuormituksen mittarina kaytettiin myos laitteesta johdettua HREI-indeksia 4° 0,
Liséksi harjoituksen aikaisia psykofysiologisia vasteita on mitattu HRV:ta 107 111
64 154 ja FVC:ta hyodyntaen 112,

Harjoituskuormaa on myds kuvattu mittaamalla liikuntaan liittyvia
biomerkkiaineita. Syljen kortisolia ja syljen testosteronia on kerétty ja analysoitu
akuutin tai kroonisen stressin merkkina 2° 176 177 178 168 152 Gisgista kuormitusta
on myds tarkkailtu tulehduksellisista sytokiineista, kuten interleukiini-6,
interleukiini-1-beta ja c-reaktiivinen proteiini CRP 178, Testosteroni-kortisoli-
pitoisuutta 177 178 ja syljen IgA-pitoisuuksia ¢ 177 on my0Os pidetty sisaisen
kuormituksen merkkeind. Obijektiivista sisdistd kuormitusta on lisédksi mitattu
perustuen Iaktaattiin 18 80 169 82 107 170 140 141 118 179 87 89 111 60 112 148 133 156 157 160
163 veren glukoosiin 1 ja veren ammoniakkiin %0, Nopeutta ja syketta tietyissa
veren laktaattipitoisuuksissa on myds kaytetty tutkittaessa sisaistd kuormitusta
jalkapallossa 22. Hapenottokyvyn arvo 140 142 87 157 yyO2max 180 115 aerobinen

energiankulutus ja ylijaamabhiilidioksidin 8" seka veren happisaturaatio ! ovat
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tutkimuksissa olleet sisdisen kuormituksen tunnusmerkkeja. Toisaalta sisaista
kuormitusta on kuvattu myds metabolisena tyond, jota voidaan tutkia
metabolimetrilla 82,

Lisaksi  sisdiseen kuormitukseen liittyen lihasten hapen
desaturaatiotasoja, resaturaatiotasoja ja hapen uuttoa on mitattu 7. Eraassa
tutkimuksessa mitattiin kehon lampétilaa, oikean ja vasemman kaden isometrista
voimaa seké koettua lihaskipua harjoituksen psykofysiologisen vasteen mittarina
ja arvioitiin kestavyysharjoittelun aikaista kestavyyshermoston tilaa CFFT:lla 12,
Brasilialaisessa jiujiutsussa harjoittelun aikaista vasymysta on arvioitu
anatomisen kartan avulla 32, My6s energiatasapainoa, eli energiankulutusta ja
energiansaantia, on  kaytetty = psykofysiologisen  vasteen  merkkina

ultrakestavyysvuorijuoksutapahtumassa 97,

5.6 Yleisimmat palautumisen seurannan menetelmat

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa palautumista kuvattiin
erilaisin termein. Tutkimuksissa puhuttiin harjoituksen jalkeisesta tai yksittaisten
harjoitusten valisesta palautumisesta, valmiudesta pelata, vasymyksesta ja
hyvinvoinnista. Tutkimusten perusteella palautuminen on hyvin moninainen
kokonaisuus, minkéa vuoksi myo6s palautumisen arvioimiseen oli kaytetty useita
menetelmid. Useimmiten pitkan tahtdimen palautumista oli arvioitu erilaisin
kyselyin. Urheilijoiden hyvinvointia tutkivia kyselyita olivat Hooper’s index tai
questionnaire 41 182 147 183 r55t4l6ity psykologinen kysely 34 48 An adapted brief
assessment of mood + -kysely %8, 7-osainen paivakirja subjektiivisesta fyysisesta
ja henkisesta hyvinvoinnista 8, Rating of mental exertion -kysely 13° ja sisalloltaan
erilaiset hyvinvointikyselyt 184 42 64 185 186 93 187 Myg@s arkuutta, unta ja energiaa
mittaava Subjective Wellness -kysely %2, koettu hyvinvointi -kysely %> 9 tai A
Perceived Player Wellness Questionnaire -kysely 188 olivat tutkimuksissa
kaytossa. The Fatigue and Fitness Test for Teams 189 kaytti objektiivisten ja
subjektiivisten menetelmien yhdistelmaa kuvaamaan urheilijoiden fysiologista ja

psykologista hyvinvointia.
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Palautumista tai valmiutta harjoitteluun arviointiin kyselyilla,
kuten TQR Scale 39 40 51 68 t3j muokattu 10-osainen TQR-scale % 77, Rating of
perceived recovery 32 38 Perceived recovery status scale %4, Perceived recovery
scale 19, RESTQ 21134 78 RESTQ-sport 3 RESTQ-52 Sport Questionnaire 32,
Training fatigue scale %6, Acute Recovery and Stress Scale 4/, RESTQ-76 Sport
Questionnaire ¢, RESTQ-19 Sport Questionnare °! ja a subjective readiness-
to-train —questionnaire 18, Lisaksi kysyttiin erilaisia kysymyksia unesta tai unen
laadusta, koetusta lihasarkuudesta tai kivusta, vasymyksestd, stressista,
mielialasta, arvioidusta palautumisesta, motivaatiosta ja hyvinvoinnista 104 192 193
194 111 195 185 186 97 75 187_

Palautumisen subjektiivisina merkkeina on pidetty myds
energiatasoa ja fyysista palautumista, my6s urheilun ulkopuolista stressia on
arvioitu 97, Lisaksi RPE:ta 32 1% taj lasten CERT:a 1% ja RMP:ta 2! on kaytetty
palautumisen arvioimiseen. Unta monitoroitiin erikseen kayttaen Pittsburgh Sleep
Quality Indexia 6 ja unen kaavoja tallennettiin Actigraphy-kelloilla 12,
Lihasarkuutta ja lihasvasymystd on myds arvioitu erilaisten fyysisten testien
aikana 185 %7, vasymysta on arvioitu kyselyilla kuten The Profile of mood 173 84
13475 pPerceived muscle soreness %0 ja Overall Fatigue Scale 1>, Vasymyksen
arvioinnissa on hyoddynnetty myds subjektiivisia arvioita kokonaisvasymyksesta
tai -kunnosta; arvioitavia osa-alueita ovat olleet lihaskipu, uni, vasymys ja stressi
197 Stressia, mielialaa ja motivaatiota kilpailla on keratty myos Likert-skaalaa
hyodyntaen 7. Toisaalta palautumisen ja ylikunnon tai yliharjoittelun
arvioimisessa on kaytetty DALDA-kyselyita 2° 28 38 159 DALDA-kyselya on
hyodynnetty myos stressioireiden tutkimisessa 9. Palautumista tai ylikunto-
oireita on arvioitu myos ylikuormituskyselylla .

valitontd palautumista harjoittelun jalkeen on pitkalti tutkittu
hyddyntden objektiivisia menetelmia. Objektiivisiin menetelmiin kuuluvat
yleisesti sydamen sykkeeseen tai hapenkulutukseen pohjautuvat menetelmat,
kuten sykkeen seuranta 106 139 196 198 199 159 73 gykereservin seuranta 1°7 73,
leposyke 8, HRpeak ja HR60 3. MyoOs sykevdlivaihtelu 200 201 147 93 154 {5
leposyke pulssioksimetrilla mitattuna 191 67, hapenkulutus 2°2 1% valtimoveren pH

ja hiilidioksidin tuotto 13° 202 hengitysosamaara, keuhkotuuletus, epésuora
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kalorimetri 292 perifeerinen happisaturaatio ja hengitystiheys % ovat olleet
tutkimuksissa kaytdossa palautumista arvioitaessa. Eraassa tutkimuksessa
laskettua ennustetun ja todellisen sykevasteen eroa kaytettiin ilmaisemaan
kuntoindeksia tai suoritusvalmiutta 45.

Liséksi veren ja syljen vasteita harjoitteluun on kaytetty
valittoman palautumisen arvioimisessa. Veren laktaattipitoisuus 203 20 204 32 139
118 144 179 196 194 205 206 198 199 |ihas- tai soluvaurion markkerit, kuten
kreatiinikinaasipitoisuus 104 203 192 20 32 38 194 58 195 205 206 159, CRP 104 20,
aspartaamihappo, alaniini, sekd  aminotransferaasi 32 ¥ ja
laktaattidehydrogenaasi 38 205 ovat valittoman palautumisen arvioinnissa
hyddynnettyja arvoja. My06s hormonipitoisuuksia, kuten syljen
kortisolipitoisuuksia 28 32 34 38 207 54 194 58 78 67 97 74 j5 testosteronipitoisuuksia 32 34
38 207 54 194 58 78 67 74 |eykosiittien osapopulaatioita 2%, syljen immunoglobuliini
A:ita 25 74 78 ja proteiinien ja rasvojen oksidatiivista tuhoa 2% on tutkimuksissa
kaytetty palautumisen markkereina.

Myds lihaskudoksen happisaturaatiosta on arvioitu palautumista 7°.
Liséksi yhdessa tutkimuksessa hyddynnettiin syljen osmolaliteettia palautumisen
mittarina 2°%, Toisaalta virtsan F2-isoprostaaneja on mitattu merkkina
oksidatiivisesta stressista 1. Valitttman palautumisen arvioimisen lisaksi
kreatiinikinaasia, herkkaa CRP:ta, rasvan vetysuperoksidia ja
proteiinikarbonyylia on kaytetty palautumisen markkereina kuormituksen jalkeen
159 Kokoveren kreatiinikinaasia on lisaksi kaytetty vasymyksen mittarina 184 19,
Liséksi palautumisen arvioinnissa on hyddynnetty oksidatiiviseen stressiin liittyvia
biomarkkereita (8-isoprostaglandiini F2-alpha), kokohapetusastetta ja koko
antioksidanttiastetta, jotka on keratty plasmasta ennen ja jalkeen liilkunnan 1%,
MyOs oksidatiivista stressia on laskettu 19 ja mitattu kehon lampotilaa 8
pyrkimyksena arvioida palautumisen tasoa.

Neuromuskulaarista toimintaa on  kaytetty  valittdman
palautumisen 5 206 ja pitkdaikaisen palautumisen arvioimisessa 58 78
Kevennyshyppy 184 184 207 207 54 194 58 185 134 159 78 yiqhditon pituushyppy 8,
kevennyshypysta usein arvioitava FT:CT 207 54 kyykkyhyppy 6 78

ponnistusvoimahyppy 1% ja ponnistusvoimahypyn korkeus 2%, maksimaalinen
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tahdonalainen lihassupistusvoima 192 296 ja isometrinen tahdonalainen
supistusvoima % ovat olleet mittauksen kohteena palautumista arvioitaessa.
Myos erilaiset huippuvaantomomenttivoimat 2% ja nivelten aktiivinen tai
passiivinen liikerata 2% ovat olleet kaytossa mittausmenetelmina palautumisen

tilaa arvioitaessa.

Neuromuskulaarisen suorituskyvyn indikaattoreina on pidetty
my6s kuuden sekunnin pyoraergometrin  sprinttisuoritusta, 30 metrin
maksimaalista sprinttitestia sek& kahden kilometrin aika-ajoa maksimaalisen
aerobisen nopeuden maarittajana 1. Myos erilaisia asentokontrollitesteja, kuten
yhden jalan tasapainoa ja hypysta laskeutumistapoja, on tutkittu tavoitteena
selvittaa kyseisten testien kykya monitoroida neuromuskulaarista vasymysta 192,
Lihastoiminnan arvioimiseen on kaytetty Reactive Strength Indexia, polven
maksimaalisten fleksio- ja ekstensiotoistojen huippuvaantémomenttia 1°°, polven
ekstensorien maksimaalisen tahdonalaisen supistuksen vaantomomentin
mittareita 134 tai alaraajalihasten supistumisaikoja 2°°. Lisaksi erilaisia fyysisia
testeja, kuten punnerrus, ponnistushyppy ja lonkan liikkkuvuus, on tehty
arvioitaessa reaktioita eri harjoitusvaiheisiin **. Plyometrisia punnerrusyrityksia
on myos kaytetty vasymyksen arvioimiseen 84, ja 5 metrin, 10 metrin ja 20 metrin
sprintteja on kaytetty pitkdaikaisen palautumisen arvioimiseen 5%, CFFT-metodia
on kaytetty arvioimaan keskushermoston vasymysta 144, Autonomisen hermoston
toimintaa toisaalta on testattu sykkeen palautumista arvioivalla testilla 18° ja Quick
recovery testilla 1%, Wingate anaerobic testin jalkeen on mitattu ulostulevaa

huipputehoa ja laskettu Fatigue Indexia 24

5.6.1 Sisaisen kuormituksen mittaamisen menetelmien validiteetti ja
reliabiliteetti

Katsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa oli tarkasteltu arviointimenetelmien
luotettavuutta ja toistettavuutta. Sisaisen kuormituksen mittareista SRPE:t&
hyddynnettiin erilaisissa yhteyksissa. SRPE:n arvioitiin olevan validi ja

kaytanndllinen menetelma sisaisen kuormituksen mittaamiseen ammattilaisilla
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klassisen baletin tanssijoilla sukupuolesta riippumatta. Toistuvien mittausten
korrelaatiot paljastivat hyvin laajoja positiivisia yhteyksia SRPE:n ja sisdisen
kuormituksen objektiivisten mittarien valilla kaikissa harjoituksissa.’® SRPE:n
arvioitiin myos olevan validi sisédisen kuormituksen arvioija erilaisten pyorailyn
vaiheiden aikana, vaikkakin harjoituksen intensiteetissa perustuen SRPE:hen tai
sydamen sykkeeseen olikin hieman eroavaisuutta 3¢, SPRE:n on myds arvioitu
olevan hyva sisdisen kuormituksen mittari korkean intensiteetin
kontaktiurheilussa &3, joskin korkean intensiteetin kuormituksessa taekwondossa
sen todettiin olevan epapateva korvike sykepohjaisille menetelmille 19, Lisaksi
SRPE:n arvioitiin olevan luotettava menetelma sisaisen kuorman mittaamisessa
ja yksildimisessa 126, mutta sen tulosten arvioitin olevan luotettavampia
yhdistettyna ulkoisen kuormituksen mittaamisen menetelmiin 26 45186 95 SRPE:|le
on tyypillistd hyddyntaa erilaisia asteikkoja, joista Borgin CR10-asteikko seka
VAS-asteikko tuottivat samankaltaisia tuloksia ja taten molemmat arvioitiin
luotettaviksi 3%, Toisaalta kardiovaskulaarisen, tuki- ja liikuntaelimiston ja
kognitiivisen rasituksen erottelu dRPE:& arvioitin edistavan sisaisen
kuormituksen tulkintaa seka mahdollisten vammariskiin liittyvien yhteyksien
arvioimista %3. dRPE:n arveltiin myo6s taydentavan perinteisen sSRPE:n
kayttoa; naisyliopistolentopallojoukkueella toteutetussa tutkimuksessa havaittiin
tilastollisesti merkitsevia korrelaatioita SRPE:n ja edella esitetyn kolmen dRPE:n
valilla 119, sRPE:n jakaminen hengéastymista ja tuki- ja likuntaelimiston vasymista

mittaaviin RPE:ihin on esitetty kuvaavan tarkemmin urheilijoiden rasitusta ©°.

Kerdysajankohta saattaa vaikuttaa sRPE:hen ja dRPE:n. sRPE-
arvioissa ei ollut merkitsevia eroja mitattuna 10 tai 30 minuuttia kevyiden,
keskitasoisten tai kovien nyrkkeilyharjoitusten jalkeen 2. Toisaalta SRPE:n on
arvioitu olevan luotettavampi 30 minuuttia harjoituksen jalkeen kuin heti
harjoituksen jalkeen 8, Liséksi SRPE ja dRPE olivat korkeammat 0—15 minuuttia
harjoituksen jalkeen verrattuna 30 minuuttia harjoituksen jalkeen 4. sRPE:n
lisaksi yhdessa tutkimuksessa esitettin TRIMP:n olevan kohtalaisen luotettava
sisdisen kuormituksen mittari jaalla pelattavien harjoitusten yhteydessa

jaakiekkaoilijoilla 12,
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Biomarkkerien kyvysta mitata sisdista kuormitusta on tassa
kirjallisuuskatsauksessa vain vahan tietoa. CRP:n on arvioitu olevan validi ja
luotettava sprinttijuoksun indikaattori kilpajalkapallossa. CRP:n on arvioitu olevan
hyva biokemiallinen markkeri sisaisen kuormituksen seurantaan harjoitusten
jalkeen kaytettyna 178, On myos esitetty etta laktaatti- ja ammoniakkipitoisuuksia
voidaan hyodyntdd arvioitaessa urheilijan vastetta voimaharjoitteluun, tosin
menetelmien luotettavuutta tai validiteettia ei arvioitu 16°. Sen sijaan neurologisia
vaurioita kokeneilla urheilijoilla kortisolitasot eivat heijasta pelissa vaadittavaa
intensiteettitasoa, silla neurologinen vaurio vaikuttaa urheilijan kykyyn tuottaa
laaja-alaisia stressivasteita kuormituksen aikana 1%2. Sisaisen kuormituksen
mittareina kaytetyistda sRPE:std, RPE:sta, HR:std ja veren laktaatista veren
laktaatti tuotti epaluotettavimmat tulokset 33, Kuormituksen subjektiivisista
markkereista sisainen kuormitus ja stressioireet osoittivat kohtuullista
korrelaatiota suhteessa kuormituksen objektiivisiin markkerehin, kuten kortisoliin

ja testosteroni-kortisoli-suhteeseen 5.

Eri urheilulajien yhteydessd mitattuna erilaisten sisdisen
kuormituksen mittareiden valilla nayttdisi olevan vahvoja positiivisia
korrelaatioita. SRPE nayttaisi tutkimusten mukaan osoittavan merkitsevaa
korrelaatiota Banisterin TRIMP:n kanssa esimerkiksi jalkapallossa 22, judossa %°
ja taekwondossa °. Vastaavaa korrelaatiota on havaittu suhteessa Edwardin
TRIMP:iin jalkapallossa 24’2, lentopallossa 22 ja judossa %°, seka suhteessa
Stagno TRIMP:iin lentopallossa 23. sRPE on osoittanut myds merkitsevaa
korrelaatiota Polar TRIMP:iin jalkapallossa 7? ja Edwardin TL:iin taeckwondossa
19, sRPE:n ja Edwardin TRIMP:n vélisen korrelaation on esitetty olevan vahvempi
kuin sRPE:n ja Stagno TRIMP:n 2. Yksiloidyn sRPE:n on myds havaittu
korreloivan jalkapallossa 75-90 % sykealueella vietetyn keskimaaraisen ajan
kanssa '3, RPE-metodin on myods arveltu olevan kohtalainen arvio HR-
pohjaisesta menetelméasta '3, ja RPE- ja HR-pohjaiset mittaustavat ovat
tuottaneet samankaltaisia ja validoituja sisaisen kuormituksen tuloksia futsalissa
137 Miekkailussa on havaittu merkitsevia urheilijan sisaisia yhteyksia sRPE:n ja
HR-pohjaisten menetelmien valilla sisdisen kuormituksen arvioimisessa

harjoituksissa ja kilpailuissa 8. Futsalissa erilaisten menetelmien yhdistelman,
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kuten RPE:n ja HR:n, on arvioitu olevan paras tapa monitoroida sisaista
kuormitusta 3. Ammattilaisjalkapallossa havaittiin erittain vahva yksilon siséinen
korrelaatio SRPE:n ja Edwardin TL:n valilla alhaisen kuormituksen harjoituksissa,
ja kohtalainen korrelaatio korkean kuormituksen harjoituksissa 3°. Taekwondossa
seka Edwardin TL etta Banisterin TRIMP korreloivat SRPE:n kanssa *°. ITRIMP:n
on arvioitu liittyvan Banisterin TRIMP:& tai Team TRIMP:& paremmin nopeuden
muutoksiin 2 moolin laktaattitasolla ammattilaisjuniorijalkapalloilijoilla  220.
Maahockeyssd HR-johdettujen harjoituskuormien on arvioitu korreloivan
vahvemmin sRPE:hen kuin anaerobisen kynnyksen ylapuolella vietetyn ajan 146,
Sisaista kuormitusta on myds pyritty arvioimaan etdna. Mobiilikayttdisen AMS-
RPE-skaalan on arvioitu olevan validi harjoituskuorman mittari eliittinaisten

vesipoolossa 12°.

Valmentajien ja urheilijoiden arviot eri lajeissa saattavat erota
toisistaan sisaistd kuormaa mitattaessa. Tenniksessd valmentajat usein
aliarvioivat sSRPE:n, sen sijaan uinnissa urheilijoiden ja valmentajien RPE-arviot
korreloivat vahvasti 13!, Judossa urheilijoiden kokema harjoitusintensiteetti oli
valmentajien aikomaa harjoitusintensiteettid korkeampi kaikissa harjoituksissa
sRPE:lla mitattuna 8. Maastojuoksussa havaittiin jarjestelmallisia eroja
valmentajien aikomassa seka nais- ja miesurheilijoiden kokemassa
harjoitusintensiteetissd matalan, kohtalaisen ja korkean kuormituksen
harjoituksissa %’. Valmentajien ja uimarien sRPE:ss& on havaittu positiivinen ja
kohtalainen korrelaatio, joka kasvaa ian ja kokemuksen my6ta 11-vuotiaista
uimareista 16-vuotiaisiin uimareihin asti 8. Koripallossa toisaalta havaittiin
merkitsevia epdjohdonmukaisuuksia urheilijan ja valmentajan arvioimissa
tehtavan aikaisissa RPE-lukemissa 19°. Myo6skaan jalkapallossa valmentajien
arvioiman dRPE:n ja urheilijoiden dRPE:n ei ole havaittu korreloivan 1.

SRPE vaikuttaisi olevan validi metodi lasten ja nuorten sisdisen
kuormituksen arvioimisessa. sRPE:n arvioitin olevan herkkd menetelma
sisaisen kuormituksen arvioimisessa 10-14-vuotiailla rytmisen voimistelun
harrastajilla 3* seka nuorilla jalkapalloilijoilla 2. sSRPE:lla ja Edwardsin TL:lla oli

laajoja korrelaatioita 12—17-vuotiailla jalkapalloilijoilla. CR100-asteikolla keratyn
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SRPE:n on arvioitu olevan validi sisdisen kuormituksen mittari 12—17-vuotiailla
eliittijuniorijalkapalloilijoilla 1%°. Laajoja korrelaatioita havaittin myos sRPE:n ja
sHRz-metodin valilla 15-18-vuotiailla miespuolisilla rugbyn pelaajilla ja
naispuolisilla maahockeyn pelaajilla, miespuolisilla jalkapalloilijoilla korrelaatio oli
hyvin laaja. SRPE:n on myos esitetty olevan validi sisaisen kuormituksen mittari
jalkapalloilijoilla validoituna suhteessa HR:&an °. RPE-menetelmien taas on
arvioitu korreloivan HR-pohjaisten ja objektiivisesti mitatun harjoitusintensiteetin

kanssa nuorilla taekwondon harrastajilla 5.

SRPE:n on arvioitu olevan sopiva sisdisen kuormituksen mittari
eri urheilulajeissa: rugbyssa 28, taekwondossa &, miesten koripallossa 21 86,
naisten koripallossa 17, juoksussa 148 123, futsalissa 1/, jalkapallossa 28 126 212 150
gaelilaisessa jalkapallossa 8%, joukkue- ja yksiléurheilussa 37, vesipoolossa 1%°,
joukkuevoimistelussa 1%, karatessa 16, tenniksessa 3°, maahockeyssa 46,
australialaisessa jalkapallossa “°, pyodrailyssa % ja olympianyrkkeilyssa &2
Ennen sRPE-tulosten vertailua joukkueurheilussa vaikuttaisi olevan perusteltua
huomioida pelipaikka 23, TRIMP:n on arvioitu olevan sopiva sisdisen

kuormituksen mittari arvioitaessa jaksottaista kuormaa jaakiekkaoilijoilla 153,

5.6.2 Palautumisen mittaamisen menetelmien validiteetti ja reliabiliteetti

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneiden tutkimusten naytté palautumisen
mittaamisen luotettavuudesta ja toistettavuudesta on varsin hajanaista.
Katsauksen mukaan standardoidut kyselyt voivat olla kaytettavia
menetelmia arvioitaessa urheilijan kuormittuneisuuden tilaa. Jalkapallossa
SRPE:n ja Hooperin indexin sekda sRPE:n ja Hooperin indexin tiettyjen
alakategorioiden valilla havaittin merkitsevia negatiivisia korrelaatioita 182,
Koripalloilijoilla havaittiin kohtalaisia ja vahvoja positiivisia korrelaatioita SRPE:n
ja Hooperin indexin vasymysta ja harjoittelun jalkeista lihasarkuutta arvioivien
kategorioiden valilla. Heikompia positiivisia korrelaatioita havaittin sSRPE:n ja
unenlaadun valilla 18. Brasilialaisessa jujitsussa tunnistettiin heikkoja ja
kohtalaisia korrelaatioita SRPE:n ja REST-Q-pisteiden valilla 7. Lentopallossa
havaittin  kohtalaisia korrelaatioita TQR-kyselyn ja viikoittaisen sisdisen
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kuormituksen valilla ja TQR-kyselyn ja kuormituksen valilla. Liséksi heikko
korrelaatio havaittiin TQR-kyselyn ja viikoittaisen monotonian vélilla. 5% DALDA:n
perusteella arvioiduilla subjektiivisen stressin markkereilla oli kohtalaisia
korrelaatioita stressin objektiivisten markkerien, kuten kortisolin ja testosteroni-

kortisoli-suhteen kanssa 2°.

Sen sijaan kustomoitujen hyvinvointikyselyiden luotettavuus ja
validiteetti vaikuttaa heikolta. Erédéssa tutkimuksessa arvioitiin, ettei
hyvinvointikyselyiden kaytdssa ei ole tehty riittdvaa kehitysta ja arviota riittavan
luotettavuuden ja validiteetin varmistamiseksi °2. Esimerkiksi 10—14-vuotiailla
rytmisilla voimistelijoilla tehdyssa tutkimuksessa kustomoidulla kyselylla ei saatu
esille eroa hyvinvoinnissa treenikuorman muokkaamisesta huolimatta 34,
Tutkimuksissa kaytettyjen hyvinvointikyselyiden on arvioitu osoittavan heikkoa
paivien valista toistettavuutta seka herkkyytta 6. Liséksi hyvinvointia mittaavilla
osioilla, kuten wunenlaadulla, vasymyksella ja stressilla, on rajoittunut
ennustevaliditeetti suhteessa sisaisen kuormituksen mittareihin (esim. sRPE) tai

ulkoisen kuormituksen mittareihin (esim. juostu matka) 4.

Neuromuskulaarisen toiminnan muuttujia voidaan kayttaa
neuromuskulaarisen toiminnan  arvioimiseen, mutta ei palautumisen
mittaamiseen. Esimerkiksi kevennyshypyn keskivoimaa, huipputehoa tai
keskitehoa tai plyometristd punnerrusta voidaan kayttda neuromuskulaarisen
toiminnan arvioimiseen niiden hyvan herkkyyden ja riittdvan luotettavuuden
ansiosta . Toisaalta treenikuorman muokkaamisella ei ollut vaikutusta
kevennyshypyn tai liikkuvuustestien tuloksiin nuorilla rytmisilla voimistelijoilla 34.
Kevennyshypylla ja kyykkyhypylla mitattu suorituskyky ei mydskaan vaikuta
korreloivan sRPE:n kanssa brasilialaisessa jujitsussa ’8. Esimerkiksi pienpeleilla
116 tai brasilialaisen jujitusun kumulatiivisella harjoittelulla ei ollut vaikutusta
kevennyshypylla tai kyykkyhypylla mitattuun alaraajojen voimaan, jota kaytettiin
neuromuskulaarisen vasymyksen merkkina 8. Kevennyshypyn FT:CT:n on

arvioitu olevan kevennyshypyn korkeutta herkempi palautumisen mittari 2%7.

Nayttd palautumisen hormonaalisten mittareiden yhteydesta
siséisen kuormituksen kokemukseen on ristiriitaista. Syljen kortisoli, testosteroni
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ja immunoglobuliini A liittyvéat heikosti koettuun sisaiseen kuormitukseen RPE:|l&
mitattuna 1’7. Korrelaatioita ei myoskaan loydetty RPE:n tai sisaisen
kuormituksen ja fysiologisten vasteiden (laktaatti, kortisoli, testosteroni,
soluvauriomarkkerit) valilla 32. Toisaalta SRPE:n on esitetty korreloivan syljen
immunoglobuliinin, testosteronin ja kortisolin kanssa "8, Testosteronin sen sijaan

on arvioitu olevan heikko suorituskyvyn ennustaja ©.

Palautumisen mittareiden soveltuvuutta on myds arvioitu eri
ikaryhmilla. Sykevélivaihtelua, harjoituksen aikaista syketta ja harjoittelun
jalkeista palautumissyketta esitettiin voitavan harjoittelun tilan markkerina 13-15-
vuotiailla jalkapalloilijoilla. 1an, kypsyyden tai kokonaisaktiivisuuden ei arveltu
vaikuttavan kyseisten sykepohjaisten indeksien péaivakohtaiseen variaatioon.
Sykevalivaihtelun vaihtelevuus oli kaanteisesti yhteydessd maksimaaliseen
aerobiseen nopeuteen. 7 Laktaattitesteissa sen sijaan on eroja verrattaessa
esimurrosikaisia lapsia ja aikuisia kestavyysurheilijoita. Tdm&n on esitetty
johtuvan siitd, ettd lasten luontainen laktaatin poisto on tehokkaampaa kuin
aikuisilla. Esimurrosikaisilla lapsilla myo6s harjoittelun jalkeinen leposykkeen

palautuminen oli nopeampaa kuin aikuisilla. %

5.7 Itsemonitorointimenetelmien kayttd ja roolit urheilussa

Selainpohjaisen ja mobiilituetun ASRM-menetelméan kaytt6a eri urheilulajien
kontekstissa eritasoisten ja eri tavalla tuettujen urheilijoiden keskuudessa on
tutkittu, ja selvitetty kayttdon vaikuttavia koettuja rooleja ja tekijoita. Osa
tutkimukseen  osallistuneista oli  16-18-vuotiaita. = ASRM-menetelmalla
monitoroitiin harjoitteluun liittyvia yksityiskohtia, kuten koettua kuormitusta, seka
hyvinvointiin, mielialaan ja uneen liittyvia tekijoita. Kyselytutkimukseen
vastanneista urheilijoista (n=70) joukkueurheilijat, joiden ASRM-kayttoa
valmentaja tai urheiluohjelma tuki, sitoutuivat kayttéon parhaiten. Itseohjautuvat
yksilourheilijat sen sijaan olivat motivoituneita monitoroimaan itse&an.
Menetelmén toivottu ja muokattava sisaltd ja minimaalinen vaiva olivat
avaintekijoitd menetelméan kaytdssa. Tuettuja urheilijoita motivoi ensisijaisesti

valmentajan ja urheiluohjelman hyddyttaminen, eivatka he niinkaan kayttaneet
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menetelmaa itsensa vuoksi. Kyselyyn vastanneet kayttivat menetelmaa pitkalti
datan tallentamiseen ja tarkasteluun, mutta sitd hyoddynnettin myo6s
tavoitteenasettelussa, motivaation lisaamiseksi tai omien ponnistusten
vertailussa muihin. Menetelm&n ulkoasu, siséltd ja yhteensopivuus muiden
laitteiden ja sovellusten kanssa olivat urheilijoille tarkeita. Kaytt6on kuluvaa aikaa
ei pidetty merkittavana tekijana. Liséksi valmentajien tuella harjoitelleet urheilijat
pitivat positiivista sosiaalista ilmapiiria ja palautetta tarkednd ASRM-menetelman
kaytossa. Tutkijat esittavat lahestymis-valttamisristiriita-teoriaa soveltaen, etta
ASRM-menetelmien kayton jatkamiseksi menetelman houkuttelevien tekijoiden

pitda painaa vaa’assa enemman kuin luotaantyontavien tekijoiden. 24

Lisédksi on tutkittu taysi-ikdisten urheilijoiden kokemuksia heidan
kayttamistaan ASRM-menetelmista. Tutkimuksessa haastateltin kahdeksaa
kansainvalisen tason yksilo- ja joukkueurheilijaa, seitsemé&éa valmentajaa ja 15
henkilostoon kuuluvaa urheilu- ja la&ketieteen ammattilaista. Tutkimuksessa
nousi esiin kaksi teemaa, joiden sisallot liittyivat joko itse kaytettyyn menetelmaan
tai sosiaalisiin tekijoihin. Tulosten mukaan kaytettavan menetelman tulisi kerata
urheilijalta laadukasta ja merkityksellista dataa mahdollisimman vaivatta.
Menetelman kayttoliittyman tulisi olla mahdollisimman yksinkertainen. ASRM-
menetelmien kysymyksia, kysymysten maaraa ja vaadittavaa vastaamistiheytta
seka teknologisia ratkaisuja tulisi miettia tarkkaan. Sitouttamalla henkilékuntaa ja
luomalla positiivista kulttuuria ASRM-menetelmien hyddyistd voidaan edistaa
urheilijoiden sitoutumista seurantaan. Urheilijoiden valisella ja ryhmén siséisella
dynamiikalla on myds vaikutusta. Yksilotasolla sitoutumista seurantaan edisti
kokemus ASRM-menetelmistd hyddyllisena apuna urheilussa. Rangaistusten
kayttd seurantaan kannustamisessa taas heikensi datan laatua urheilijoiden

vastatessa tarkoituksella eparehellisesti tai huolimattomasti. 21>

Lisaksi ASRM-menetelmien kaytt6a aikuiseliittiurheilussa ja
niiden roolia urheilijan valmentautumisessa on tutkittu. Tutkimuksessa
haastateltin kahdeksaa urheilijaa, seitsemaa valmentajaa ja 15 urheilu- ja
la&ketieteen henkilokuntaan kuuluvaa ammattilaista kansallisessa

urheiluopistossa. Kokemusta ASRM-menetelmien kaytosta tutkittavilta oli
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kolmesta kuukaudesta 15 vuoteen, ja kaytdossa olevat menetelméat arvioivat
urheilijoiden subjektiivista hyvinvointia, harjoittelua, palautumista ja ravitsemusta.
Tutkimuksen mukaan ASRM-menetelmia kéaytetddn erityisesti tunnistamaan
urheilijoiden epatoivottuja rasitusvasteita ja auttamaan interventiossa. Paivittaisia
ja pitkdn aikavalin kaytdnnén hyotyja olivat viestinnan helpottuminen,
urheilijoiden itsehallinto ja ymmarryksen lisdantyminen urheilijoiden
valmentautumisesta. Kaytanndgista tunnistettiin syklinen nelivaiheinen prosessi:
tietojen tallentaminen, tietojen tarkistaminen, tietojen kontekstualisoiminen seka
tiedon perusteella toiminta. Tutkijat esittavat, ettda ASRM-menetelmien hyotyjen
saavuttamiseksi jokainen prosessin vaihe tulee toteuttaa kunnolla, ja kaikkien
osapuolten tulee sitoutua toimintaan. Tasta syysté urheilijoiden, valmentajien ja
urheilu- ja la&kintahenkilokunnan tulisi jakaa ymmarrys ASRM-menetelmien
roolista ja niiden systemaattisesta kaytosta, jotta ne hyoddyttaisivat urheilijoiden

valmentautumista. *-

M-ASRM-kayttéa on tutkittu myds gaelilaisen jalkapallon
eliittipelaajien ja heidan valmennustiimiensd keskuudessa. Tutkimukseen
osallistui 21 haastateltavaa, joista kymmenen oli pelaagjia ja 11 valmentajia ja
muuta tukihenkiléstdd. Tutkimuksen tuloksissa nousi esiin nelja erilaista
paateemaa: paamaaran selkeys, toteutusstrategiat, pelaajien kokemukset
ASRM-menetelmien kaytosta ja koetut fasilitaattorit. Paamaran selkeys -
kategoriaan sisaltyi valmentajien ja tukihenkilston perustelut menetelmien
kaytolle, seka henkiloston ja pelaajien ymmarrys menetelmien kaytosta.
Toteutusstrategiat kategoriassa esiin nousseita teemoja olivat jarjestelman
perehdytys ja jarjestelman vahvistus. Pelaajien kokemuksien perusteella he eivat
aina olleet tietoisia siitd, kuinka heidan tietojaan kaytettiin. Pelaajat eivat
myo6skaan olleet vakuuttuneita siita, ettd valmentajat ja muu tukihenkil6sto
ymmarsivat tai osasivat kayttad kerattya dataa. He myo6s usein kokivat, ettei
menetelmaa kaytetty sen alkuperdiseen suunniteltuun tarkoitukseen. Koettuja
fasilitaattoreita sen sijaan olivat koulutus, palaute, useamman kauden mittainen
kayttd, sitoutuminen ja joukkuekulttuuri seka kaytannon tarkeys. Tutkimuksen

mukaan M-ASRM-kayttbd voidaan edistad luomalla lapindkyvyyttd ja
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ymmarrystd, jaetulla paatdksenteolla ja vastuulla, sekd luomalla selkeita

prosesseja ja palautekanavia. 216
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6 Tutkimusvaiheen eteneminen osana
palvelumuotoiluprosessia

6.1 Tutkimusvaiheen tausta ja perustelut

Tutkimusvaihetta edelsi Eerikkilan ja sen strategisten kumppanien Palloliiton ja
Salibandyliiton kehittymisen seuranta -konseptin kehittdminen ja siihen liittyva
kysely. Kevaalla 2021 Eerikkilan ja Suomen palloliiton tietopalveluiden ja
jarjestelmaintegraatioiden selvitystydssa selvitettin MyE.Way-harjoittelun- ja -
kehittymisenseurantajarjestelman nykytilaa ja kehittamiskohteita
paakayttajaryhmien nakokulmasta. Kayttdjakyselyihin vastanneista pelaajista
(n=20) ainoastaan 5 % kertoi kayttavansa MyE.Way-jarjestelmaa paivittain ja 15
% viikoittain. 40 % vastasi kayttavansa jarjestelméé 1-3 kertaa kuukaudessa, 20
% 1-3 kertaa vuodessa ja 20 % viela harvemmin. Syiksi esitettiin muun muassa
nykyisen selainpohjaisen jarjestelman kankeus, hitaus ja tydlays seka
mobiilisovelluksen puute. Pelaajat kertoivat kayttdvansa jarjestelmaa lahinna
harjoituspaivakirjana tai kehittymisenseurantaan, videotoimintoa kaytettiin pelien
katsomiseen. Tietopalveluiden ja jarjestelmaintegraatioiden selvitystyon
perusteella pelaajat kokivat nykyisen selainpohjaisen jarjestelman kaytén
hankalaksi, mikd saattaa osin selittaa heikon sitoutumisen sen kayttoon. Muilta
osin selvitystyon anti pelaajien osalta jai laihaksi.

Tutkimusvaihe toteutui kahdessa osassa. Ensimmaéisessa vaiheessa
toteutettiin  fokusryhmahaastattelut, joilla selvitettin pelaajien nékemyksia
harjoittelunseurantaan kannustavista ja estavista tekijoista. Pyrkimyksena oli
kartoittaa pelaajien tarpeita ja ndkemyksia sovellukseen tarvittavasta sisallosta ja
seurantaan vaikuttavista tekijoista, jotta MyE.Way-mobiilisovellus palvelisi yhta
tarkeimmistd kayttajaryhmistaan. Lahtokohtaolettamuksena télle vaiheelle
esitettiin, ettd pelaajien harjoittelunseurantaa motivoivat hyvin yksildlliset tekijat
ja tarpeet, joihin esimerkiksi valmentajan roolilla, joukkueen ryhmadynamiikalla,

pelaajan idlla tai motivaation laadulla voi olla vaikutusta. Tavoitteena oli tuottaa
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siséll6llisesti monipuolinen aineisto, jota ei aiemmin toteutetuissa kyselyissa

Saavutettu.

Tutkimusvaiheen toisena menetelmana rekrytyt salibandypelaajat saivat
kayttoonsa yhden viikon ajaksi MyE.Way-mobiilisovellusprototyypin. Testijakson
paatyttyd toteutettiin yksildhaastattelut, joilla pyrittiin selvittamaan pelaajien
nakemyksia prototyypin sisallosta, kaytettdvyydestd ja toimivuudesta.
Prototyypin testauksen pohjalta MyE.Way-sovelluksen jatkokehittdmisessa

voidaan paremmin huomioida pelaajakayttajaryhman tarpeita.

6.2 Tutkimusvaiheen tavoitteet

Teoreettiseen viitekehykseen viitaten, tutkimusvaiheen tavoitteena oli laajentaa
tamanhetkista tiedollista ymmarrysta itsemonitorointimenetelmien
kayttokulttuurista ja niiden rooleista osana nuorten harjoittelua. Osatavoitteena
oli edistdd tapoja, joilla juniori-ikaisilta urheilijoilta kerataan sisaiseen
kuormitukseen ja palautumiseen liittyvaa tietoa, seka edistdd mobiilisovelluksen

kayttajalahtoista suunnittelua.

Tutkimusvaiheen ensimmaisessa osuudessa haettiin vastauksia seuraaviin

tutkimustehtaviin:

1. Millaisia kokemuksia ja ajatuksia salibandypelaajilla on
harjoittelunseuranta- tai itsemonitorointimenetelmisté ja niiden kaytosta?

2. Miten salibandypelaajat seuraavat harjoitteluaan ja palautumistaan, ja
mitk& tekijat vaikuttavat seurantamenetelmien kayttoon?

3. Mitd ominaisuuksia harjoittelunseuranta- tai itsemonitorointimenetelmisséa

tulisi olla salibandypelaajien mielesta?

Tutkimusvaiheen toisessa osuudessa haettiin  vastauksia seuraaviin

tutkimustehtaviin:

1. Miten MyE.Way-sovellusprototyyppi toimii testijakson perusteella?

2. Miten MyE.Way-sovellusta tulisi testijakson perusteella jatkokehittaa?
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6.3 Aineistonkeruumenetelmat tutkimusvaiheessa

6.3.1 Laadullinen tutkimus tutkimusmenetelmana ja aineiston hankinta

Tutkimusmenetelmana hyddynnettiin  laadullista menetelm&a. Laadullisella
tutkimuksella ei pyritd tilastollisiin yleistyksiin, vaan pikemminkin pyritaan
kuvaamaan ilmiota tai tapahtumaa, antamaan teoreettisesti jarkeenkaypa tulkinta
jollekin ilmidlle tai toisaalta ymmartamaan tiettya toimintaa 21" 34, Kaksiosaisen
tutkimuksen ensimmaisen osan metodi oli fokusryhméhaastattelu ja toisen osan
yksilohaastattelu. Halutessamme tietad, mitd ihminen ajattelee tai miksi han
toimii toimimallaan tavalla, on jarkevaa kysya hanelta itseltdan. Haastattelun
etuna voidaan myos pitaa sita, etta haastatteluun voidaan valita henkil6ita, joilla

on tietoa tai kokemusta tutkittavasta aiheesta tai ilmiosta. 217 3.1.

Myds erilaisten palveluiden kehittamisessa voidaan hyddyntaa
fokusryhmahaastatteluita 218 s- 1598 Ryhmahaastattelun etu on, etté silla saadaan
nopeasti tietoa useilta henkilbiltd samanaikaisesti. Erityisesti lapsia ja vanhuksia
haastateltaessa ryhmahaastattelujen on heidan mukaansa havaittu toimivan
hyvin. Hyva ryhmahenki voi myds toimia haastattelussa sosiaalisena tukena.
Puhuminen saattaa olla rennompaa kuin yksilohaastattelussa vieraan
haastattelijan kanssa. 2'% Toisaalta ryhméahaastattelun kautta ryhman aito
hierarkia tulee esiin: kuka puhuu eniten, kuka on hiljaa ja kuka keskeyttaa 218 s
1508-1509 = Tytkimusvaiheen  ensimmaisen osan  kohderyhmaa olivat
joukkueurheilijat. Oletettiin, ettd ryhmalla saattaisi olla jaettuja mielipiteitd,
ihanteita ja normeja, jotka myds voisivat vaikuttaa harjoittelunseurannan
toteutumiseen. Ryhmahaastattelussa nama mielipiteet ja normit saattavat nousta
esiin eri tavalla kuin yksilbhaastatteluissa. Toisaalta on my6s risking, etta
poikkeavia mielipiteitd ei uskalleta sanoa &aneen. Tallaisessa tilanteessa
haastattelijan rooli turvallisen ilmapiirin luojana korostuu 218:s-1509-1510 Qsin my06s
tastda syysta tutkimuksen toisen osuuden haastattelut toteutettiin yksildidysti.
Pyrkimyksena oli minimoida ryhman vaikutus haastateltavien

testijaksokokemuksien kuvaamisessa.
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6.3.2 Fokusryhméhaastattelut

Tutkimusvaiheen ensimmaisen osan tutkimusaineisto kerattiin puolistukturoidulla
haastattelulla fokusryhmissa. Puolistrukturoitua haastattelua voidaan kutsua
myo6s teemahaastatteluksi, silla siind edetaan tiettyjen keskeisten etukateen
valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa.
Teemahaastattelun eduksi voitaneen lukea se, ettd haastattelussa voidaan
tarkentaa ja syventaa kysymyksia riippuen haastateltavien vastauksista. 217 31,
Haastattelussa on hyva hyddyntaa alkuun mahdollisimman kysymyksia, jotta
iImiota kyetdén tarkastelemaan mahdollisimman avoimesti. Aineistonkeruun
myota haastattelukysymykset tasmentyvat. 220 Teemahaastattelussa pyritaan
loytamaan  merkityksellisia ~ vastauksia  tutkimuksen tarkoituksen ja
ongelmanasettelun mukaisesti. Etukateen valittujen teemojen tulisi perustua
tutkimuksen viitekehykseen eli tutkittavasta ilmiosta jo tiedettyyn. 217 3.1,
Tutkimusvaiheen ensimmadisen osan fokusryhmahaastatteluiden rungossa
hyodynnettiinkin teoreettisen viitekehyksen taustatietoja, ja sovellettiin aiemman
tutkimuksen haastattelun runkoa ! ja edella esitettyjen tutkimusten tuloksia.

Haastattelukysymykset l0ytyvat liitteesta 1.

Fokusryhmahaastattelussa pyritdan saamaan aikaan
mahdollisimman paljon keskustelua osallistujien valille, ja keskusteltu muodostaa
tutkimusaineiston. Fokusryhmahaastattelulle on tyypillista haastattelurungon
rakentaminen 5-8 eri teeman ymparille. 218 s 1510 Kehittamisprojektin
fokusryhmahaastattelun teemoja on kuvattu taulukossa 4. Haastattelijan
henkilokohtaisilla ominaisuuksilla ja kokemuksella voi olla suuri vaikutus
haastatteluiden onnistumiseen ja sitd myo6ten aineiston laatuun. Haastattelijan
tarked tehtdva on siten luoda luotettava ilmapiiri, joka mahdollistaa erilaisten
kasitysten ja mielipiteiden esittdmisen. Haastattelijan on my6s huolehdittava
mahdollisista ongelmista: hyvin hallitsevista tai toisaalta hiljaisista osallistujista.
Haastattelija  vaikuttaa  vaistamatta  kertyvaan aineistoon, mutta
fokusryhmahaastatteluissa haastateltavat vaikuttavat lisaksi myds toisiinsa.
Useimmissa tutkimuksissa on jarjestetty vahintaan kolme

fokusryhmahaastattelua, mutta on muistettava, ettei aineiston riittavyytta ole
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mahdollista arvioida etukateen. 218 s- 1509-1510. Tamg oli syyta huomioida myos

koskien tutkimusvaiheen toisen osan yksil6haastatteluita.

Taulukko 4. Fokusryhmahaastattelun teemat.

Teema Kysymys
Menetelmien ominaisuudet Mit&a?
Menetelmien kaytto ja | Miten?
hyddyntaminen

Motiivit Mit&, miksi?
Esteet ja kannusteet Mit&, miksi?
Sosiaalinen ympaéaristo Miten, millainen?

6.3.3 Yksilohaastattelut

Tutkimusvaiheen toisen osan haastattelurunko koostettiin hyddyntaen erilaisia
taustamateriaaleja liittyen tuotekehitykseen ja kayttajakokeiluihin 221 222,
Haastattelurunko  hyvaksytettiin - ohjausryhmélla ennen haastatteluiden
toteuttamista. Kokeilujakson osalta haastatteluun ei valittu etukateen selkeita
teemoja. Ajatuksena oli antaa tutkimukseen osallistujille vapaus kuvata
testijakson  kokemuksia  haastattelukysymysten pohjalta. Haastattelun

kysymykset loytyvat liitteesta 2.

6.4 Rekrytointiprosessi

Fokusryhméahaastatteluihin osallistui yhteensa 17 pelaajaa salibandyn P15—,
P18— ja P2l1-joukkueista, joilla oli aiempaa kokemusta selainpohjaisen
MyE.Wayn kaytosta. Yksittdisen haastattelun osallistujat rekrytoitiin samasta
joukkueesta. Tutkimuslupa kerattiin urheiluakatemian testauspdaallikolta ja
seuran valmennuspaallikdltd. Joukkueiden valmentajiin oltin yhteydessa
sahkopostitse ja puhelimitse, ja he nimesivat haastatteluun osallistuvat pelaajat.
Osallistuville pelaajille l&hetettiin valmentajan valityksella tutkimuksen saatekirje,
jossa heitd informoitiin haastatteluun osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja

anonymiteetista, tutkimuksen aiheesta, aineiston ja tietojen sailyttdmisesta,
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kasittelysta ja havittamisesta. Tavoitteena oli, ettd osallistujat kykenisivat
tekemaan riittdvan informoidun paatoksen tutkimukseen osallistumisesta. P21-
joukkueen haastateltavat kuittasivat pikaviestipalvelun valityksella
osallistuvansa, P18- ja Pl5-haastateltavilta pyydettiin kirjallinen kuittaus
suostumuslomakkeeseen haastattelun alussa. Alle 15-vuotiaiden haastateltavien
vanhemmilta pyydettiin sahkodpostisuostumus huollettavansa haastatteluun

osallistumisesta.

MyE.Way-prototyypin testaukseen ja siihen liittyvaan
yksilohaastatteluun osallistuvat pelaajat rekrytoi salibandyjoukkueen vastaava
valmentaja. Kuusi pelaajaa valikoitin mukaan P15-joukkueesta. Tutkimuslupa
hankittin  sahkodpostitse  urheiluakatemian testauspaallikbltd ja seuran
junioripaallikolta. Osallistujille lahetettiin pikaviestilla tutkimuksen saatekirje ja
tietosuojailmoitus, johon tutustuttuaan he kuittasivat tietoisen osallistumisen
tutkimukseen. Kuvatuissa lomakkeissa tutkittavia informoitiin tutkimukseen
osallistumisen kaytdnnoistd ja vapaaehtoisuudesta. Alle 15-vuotiaiden

tutkittavien osalta saatiin suostumus vanhemmilta sahkopostitse.

6.5 Fokusryhméhaastatteluiden toteutus

Tutkimuksen ensimmaisessa osassa jarjestettin  kolme fokusryhmaa.
Haastattelijoita oli yksi. Haastattelut toteutettiin [&hihaastatteluna, ja niiden kesto
oli 30—60 minuuttia. Haastattelut toteutettin ennen haastateltavien ohjattuja
harjoituksia ennalta sovituissa tiloissa. Haastattelun ajankohdan, paikan ja
muiden yksityiskohtien sopimisessa apuna toimi joukkueen vastaava valmentaja.
Tutkimuksen kohderyhmaan kuulumattomien lasndolo ei ollut sallittua
haastattelun aikana. On suositeltu, ettéa haastatteluryhmista ja niiden osallistujista
tallennetaan perustiedot, eli haastattelun aika, paikka, haastattelija ja
haastateltavat 218 s- 1519 Tutkittavien perustiedot kerattiin kirjallisesti. Taman
tutkimuksen yhteydessa perustietoihin sisallytettiin ik&, sukupuoli, harrastus- ja
pelivuosien maara, pelien maara kauden aikana ja pelipaikka (Taulukko 5).
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Taulukko 5. Fokusryhmahaastatteluihin osallistuneiden taustatiedot.

Taustatiedot (N =17, 100 % miehid) Ka (vaihteluvali) f

k& (v.) 17 (14-18)
Harjoitusvuosien maara 10,7 (9-13)
Harjoitusmaara h / vko 12,2 (6-13)
Vapaa-ajanliikunta h / vko 6,4 (1-15)

Pelien mé&ara / kausi 47,8 (45-52)

Pelipaikka hyokk&gja 11
Pelipaikka puolustaja 6

6.6 MyE.Way-prototyyppi, testijakso ja yksilohaastattelut

Projektiryhmassa kehitetty MyE.Way-sovellusprototyyppi tuotettiin testattavaksi
I0S- ja Android-kayttojarjestelmille. Kaikki pelaajat testasivat prototyyppia
puhelimellaan. Testijaksoon osallistuvat urheilijat joko kayttivat prototyyppia
heille jaetun linkin kautta tai latasivat testiversion puhelimeensa. Yhden viikon
mittainen MyE.Way-prototyypin testijakso sijoittui toukokuuhun 2022. Ennen
testijakson alkua kaikille tutkimukseen osallistuville pelaajille pidettiin
etayhteyden valitykselld informaatiotilaisuus testijaksoon liittyvista kaytannoista
ja ohjeista. Testijakson paatyttya kuutta salibandypelaajaa haastateltiin
testijakson aikaisista MyE.Way-sovelluskayttdjakokemuksista, haastattelurunko
litteessd 2. Haastattelijoita oli yksi. Haastattelut toteutuivat yksilollisesti
etayhteyden valityksella viikolla 20. Haastatteluihin meni aikaa 30—60 minuuttia.
Yksil6haastatteluihin osallistuvilta tallennettiin perustietojen lisaksi ika, sukupuoli,
pelipaikka ja pelien maara kauden aikana. Lisaksi osallistujilta keréttiin tieto

seurantaan kaytetyn laitteen kayttojarjestelma (Taulukko 6).
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Taulukko 6. Testijaksoon ja yksilohaastatteluihin osallistuneiden taustatiedot.

Taustatiedot (N =6, 100 % | Ka (vaihteluvali) f
miehid)

k& 14,94 (14,92-15,24)
Harjoitusmaara h / vko 7,5

Pelien maara / kausi 49 (46-52)

Pelipaikka hyokkaaja
Pelipaikka puolustaja
Pelipaikka maalivahti
10S-kayttojarjestelma
Android-kayttojarjestelméa

N~ RFPINW

6.7 Haastatteluaineistojen hallinta

Jokainen ryhméhaastattelu nauhoitettiin, ja tallennetaan siten, ettei siita
tallentunut kopioita pilvipalveluun. Nauhoituksen jalkeen haastatteluaineistot
litteroitiin ja niita kasitteli ainoastaan haastattelija. Aineistoa sailytettiin lukitussa
huoneessa lukitussa kaapissa. Sahkdinen materiaali sailytettiin salasanalla
suojatulla tietokoneella. Kehittdmisprojektin hyvaksymisen jalkeen Kkaikki
tutkimukseen liittyva aineisto tuhottiin. Yksilohaastatteluiden aineiston hallintaa
koskivat samat kaytannot kuin ryhmé&haastatteluita.

6.8 Haastatteluaineistojen analyysi

Molempien tutkimushaastatteluiden osalta  etenemisvaiheet toistuvat
samankaltaisina. Haastattelemalla saatu aineisto litteroitiin mahdollisimman pian
kunkin haastattelun jalkeen. Aineiston kasittelyssé hyddynnettiin aineistolahtoista
siséllébnanalyysia.  Sisallonanalyysia  pidetaan laadullisen  tutkimuksen
perusanalyysimenetelména, jota voidaan hyddyntaa joko yksittdisend metodina
tai valjana teoreettisena viitekehyksena. Analyysissa on syyta pitaytya tarkkaan
valitussa kapeassa ilmiossd, josta pyritadn kertomaan kaikki oleellinen, mita

aineisto paljastaa. 21" 4 Miles ja Huberman (1994) Tuomen ja Sarajarven (2018)
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mukaan  esittdvat  aineistolahtbistd  laadullisen  aineiston  analyysia
kolmivaiheisena prosessina: 1) aineiston pelkistaminen (redusointi), 2) aineiston
ryhmittely  (klusterointi) ja 3) teoreettisten kasitteiden luominen el
kasitteellistaminen (abstrahointi) 217> 442 Taulukossa 7. on esitetty
tutkimushaastatteluiden analyysien vaiheittainen eteneminen. Tutkimuksen
ensimmaisessa ja toisessa vaiheessa kerattyja aineistoja kasiteltiin erikseen

omina kokonaisuuksinaan.

Taulukko 7. Sisallonanalyysin vaiheittainen eteneminen.

1. | Haastattelujen kuunteleminen ja aukikirjoitus sana sanalta

2. | Haastattelujen, dokumenttien ym. aineiston lukeminen ja sisaltéon

perehtyminen

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen

Pelkistettyjen ilmausten listaaminen

Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen  pelkistetyista

IImauksista

6. | Pelkistettyjen ilmausten ryhmittely/ yhdistaminen ja alaluokkien

muodostaminen

Alaluokkien yhdistdminen ja niistd ylaluokkien muodostaminen

8.  Ylaluokkien yhdistaminen pdaéaluokiksi tai yhdistavaksi luokaksi ja
kokoavan kasitteen muodostaminen

ok w

~

Suosituksen mukaisesti siséllénanalyysin
ensimmaisessa vaiheessa haastatteluaineisto pelkistettiin siten, etta litteroidusta
aineistosta etsittiin tutkimustehtdvaa kuvaavia ilmaisuja. Samaa kuvaavat
ilmaisut koodattiin varikoodein. Aineistosta etsittiin kaikki tutkimustehtavia
kuvaavat alkuperaisiimaukset ja niita kuvaavat pelkistetyt iimaukset (Taulukko 8).

217, 4.4.2.
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Taulukko 8. Esimerkki pelkistetysta ilmauksesta.

Alkuperainen ilmaus Pelkistetty ilmaus

’jos tayttaa vaikka reenipaivakirjaa Itseymmarryksen lisaéaminen
ja tuntuu tandan reeneissa

raskaalta, ni voi kattoo, ettd onko

ollu muutenki aika raskasta, etta

onko nukkunu huonot yo6unet

edellisena yona tai ollu pitkan

koulupaivan jalkeen. -- Et rupee

ymmartaa vaha iteki.”

Pelkistetyt ilmaukset listattiin allekkain. Seuraavassa eli ryhmittelyvaiheessa
aineistosta koodatut alkuperaisilmaukset kaytiin lapi tarkasti ja etsittiin aineistosta
samankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa ilmidta

kuvaavat kasitteet ryhmiteltiin ja yhdisteltiin alaluokiksi (Taulukko 9).

Taulukko 9. Esimerkki alaluokasta.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Oma kehitys Yksilon kehittdminen
Urheilijan arjen ymmartaminen

ltseymmarryksen lisddminen

Alaluokat vastaavasti nimettiin luokan sisaltdd kuvaavalla Kkasitteella.
Luokitteluyksikkona kaytettiin tutkittavan ilmion ominaisuutta ja piirretta.
Alaluokkia yhdisteleméalla muodostettiin ylaluokkia (Taulukko 10.), joista

vastaavasti muodostettiin paaluokkia (Taulukko 11.).

Taulukko 10. Esimerkki ylaluokasta.

Alaluokka Ylaluokka

Lajin kehittdminen Seurannan kehittdminen
Yksilon kehittaminen
Seurantakulttuurin kehittdminen
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Taulukko 11. Esimerkki paéaluokasta.

Ylaluokka Paaluokka
Tiedon lisaaminen Seurannan tunnistetut mahdollisuudet

Seurannan kehittaminen
Seurannan helppous

Luokituksia yhdisteltiin niin kauan kuin se aineiston sisallon nakdkulmasta oli
mahdollista. Pyrkimyksend oli analyysin ajan sailyttda aineiston polku
alkuperadisdataan, jolloin  kasitteitd  yhdistelemélla saadaan vastaus
tutkimustehtavaan. Tutkimustehtavaan yhteydessa oleva yhdistava luokka on

tarkoitus muodostaa paaluokkien perusteella.
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7 Tutkimusvaiheen tulokset

7.1 Fokusryhmahaastatteluiden tulokset

Tuloksissa esitetddn esimerkiksi empiirisesta aineistosta muodostetut kasitteet
tai teemat. Tuloksissa kuvataan myos luokittelujen pohjalta muodostetut kasitteet
ja niiden sisallét. Lapi analyysin teon tutkijan on pyrittdva ymmartamaan
tutkittavia heidan omasta nakokulmastaan. 217+ 442 Tutkimusvaiheen

ensimmaisen osan tulokset esitelladn seuraavaksi.

1. Millaisia kokemuksia ja ajatuksia salibandypelaajilla on

harjoittelunseuranta- tai itsemonitorointimenetelmisté ja niiden kaytosta?

Sisallénanalyysin perusteella tutkimustehtavaan kyettiin liittamaan nelja erilaista
teemaa, jotka olivat seurannan tunnistetut mahdollisuudet, valmennuksen
osallistamisen tarkeys, oman roolin hahmottaminen ja seurannan haasteet.
Tama kuvattu taulukossa 12. Paaluokkien heterogeenisyyden vuoksi yhdistava
luokka kyettiin muodostamaan ainoastaan tutkimustehtavan kaksi ja kolme
pohjalta (taulukko 13. ja 15.).

Taulukko 12. Nuorten salibandypelaajien keskeiset kokemukset ja ajatukset
harjoittelunseurantamenetelmista.

Ylaluokka Paaluokka

Tiedon lisdaminen Seurannan tunnistetut mahdollisuudet
Seurannan kehittaminen

Seurannan helppous

Valmentajien tyovaline Valmennuksen osallistamisen tarkeys
Valmennuksen tuki

Jaettu vastuu

Vastuun kantaminen Oman roolin hahmottaminen

Oman toiminnan

kehittaminen

Seurannan Seurannan haasteet
epdjohdonmukaisuus

Heikko kayttajakokemus

Seurannan puutteellisuus
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Vastaus toiseen tutkimustehtavaan saatiin vastaavalla tavalla.

2. Miten salibandypelaajat seuraavat harjoitteluaan ja palautumistaan, ja

mitka tekijat vaikuttavat seurantamenetelmien kaytt6én?

Koska tutkimustehtdvd oli kaksiosainen, vastaus tutkimustehtavaan
muodostettiin kaksiosaisena. Tutkimustehtdvan ensimmaéiseen osaan liittyen
tunnistettin - kolme teemaa: kokonaisvaltainen seuranta, teknologian
hyodyntdminen ja sosiaalinen seuranta, joista muodostettiin yhdistava luokka:

monikanavainen ja kokonaisvaltainen seuranta. Tama kuvattu taulukossa 13.

Taulukko 13. Salibandypelaajien seurannan muodostuminen.

Ylaluokka Paaluokka Yhdistava luokka
Kuormituksen Kokonaisvaltainen Monikanavainen ja
monitorointi seuranta kokonaisvaltainen
Unen ja palautumisen seuranta
monitorointi

Treenien seuranta

Teknologiset ratkaisut | Teknologian
Monikanavainen hyodyntaminen
seuranta

Pelaajien valinen Sosiaalinen seuranta
seuranta

Pelaajien ulkopuolinen

seuranta

Vastaus tutkimustehtdvan toiseen osaan puolestaan muodostui viidesta eri
paaluokasta: yksilotekijat esteend, velvollisuus ja valmennus tukena, urheilijaksi
kasvaminen, epamotivoiva seurantamenetelmé ja seurantakulttuurin ongelmat.

Tama kuvattu taulukossa 14.
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Taulukko 14. Seurantamenetelmien kayttéon vaikuttavat tekijat.

Ylaluokka Paaluokka

Unohdus rutiinien esteena Yksilotekijat esteena

Heikko motivaatio ja

sitoutumattomuus

Seurannan koettu hyddyttomyys

Hallinnan tunteen menetys

Ulkoinen tuki apuna Velvollisuus ja valmennus tukena
Halu toimia oikein

Seurannan kiehtovuus Urheilijaksi kasvaminen
Urheilijan arjen ymmartaminen

Tekniset haasteet Ep&motivoiva seurantamenetelma
Yksipuolinen sisalto

Johdonmukaisen seurannan Seurantakulttuurin ongelmat
puute

Seurantaan perehtymisen

haasteet

Kolmas tutkimustehtava pyrki selvittamaan pelaajien toivomia

seurantamenetelmien ominaisuuksia.

3. Mita ominaisuuksia seurantamenetelmissa tulisi olla salibandypelaajien

mielesta?

Taman tutkimustehtdvan yhdistavaksi luokaksi muotoutui nykyaikainen
toiminnanohjaus ja tekniset ratkaisut. Yhdistdva luokka muodostui kolmesta
paaluokasta: kiinnostavista sisalldistd toiminnanohjaukseen, tekniset ratkaisut
tukemassa seurantaa ja paivitys nykyaikaan. Paaluokat koostettiin seitseméasta

ylaluokasta. Nama luokat kuvattu taulukossa 15.
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Taulukko 15. ltsemonitorointimenetelmien toivotut ominaisuudet.

Ylaluokka Paaluokka Yhdistava luokka
Treenisisallon Kiinnostavista sisalldistd = Nykyaikainen
monipuolisuus toiminnanohjaukseen toiminnanohjaus ja
Palautumisen ja tekniset ratkaisut
tunnetilan

monipuolinen

arviointi.

Henkilokohtaiset

suositukset

ohjaamaan toimintaa

Imoitukset muistin Tekniset ratkaisut
tueksi tukemassa seurantaa
Sisallosta ja

kaytettavyydesta

pontta seurantaan.

Automatisoidut Paivitys nykyaikaan
ratkaisut

Modernin sovelluksen

tyosto

7.2 Yksilohaastatteluiden tulokset

Tutkimusvaiheen toisen osan testiviikon jalkeen toteutetuissa haastatteluissa
pyrittin  saamaan vastaus kahteen tutkimustehtavddn. Ensimmainen

tutkimustehtava oli seuraavanlainen:

1. Millaisia kayttokokemuksia pelaajille muodostui MyE.Way-

sovellusprototyypista testiviikon aikana?

Tahan kysymykseen aineistosta muodostui vastaamaan kolme paaluokkaa: 1.
kayttojarjestelmakohtaiset ohjelmointivirheet heikensivat kayttokokemusta, 2.
yksinkertaisesta  kayttoliittymasta ja nopeista  kyselyista  positiivinen
ensivaikutelma ja 3. helppokayttdinen sovellus herattelee seuraamaan
kehityskohteita (Taulukko 16). Yhdistavaa luokkaa ei aineiston rajallisuuden ja

toisaalta heterogeenisyyden vuoksi kyetty muodostamaan.
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Taulukko 16. Kayttokokemukset

Ylaluokat Paaluokat
Tekniset ongelmat haasteena Kayttojarjestelmakohtaiset
ohjelmointivirheet heikensivat

Kayttojarjestelmastad riippuvainen @ kayttokokemusta

yhteenvetosivu

Nopea ja ongelmaton Yksinkertaisesta kayttoliittymasta ja

kayttokokemus nopeista kyselyista positiivinen
ensivaikutelma

Etusivulta vauhdilla kyselyihin

Seuranta heréttelee muutokseen Sovellus herattelee seuraamaan
kehityskohteita

Sovellus myodnteinen

kehityssuunta

Toinen tutkimustehtava oli seuraava:

2. Miten MyE.Way-sovellusta tulisi testijakson perusteella jatkokehittaa?

Toiseen tutkimustehtavaan muodostettiin vastaus kuten edella kuvattu. Aineiston
rajallisuuden vuoksi yhdistdvaa luokkaa ei pyritty muodostamaan, vaan
vastaukseksi muodostui yksi paaluokka; kehityksen kohteeksi tekninen toimivuus

ja kayttgjien tarpeisiin vastaaminen (Taulukko 17).

Taulukko 17. MyE.Wayn jatkokehitysehdotukset.

Alaluokat Ylaluokat Paaluokka
Toimivilla kyselyilla Tekninen toimivuus Kehityksen kohteeksi
kuormitus nékyviin ensisijaista tekninen toimivuus ja
Toimivat ilmoitukset kayttgjien tarpeisiin
muistin tueksi vastaaminen
Selkeytté ja teknista

toimivuutta

Helppous vs. riittava Haasteena erilaiset
data tarpeet
Yksilolliset tarpeet

Pitkastyttava seuranta

Kyselyt haastava

muistaa
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8 Tutkimusvaiheen johtopaatokset ja pohdinta

Fokusryhmé&haastatteluiden johtop&aattkset ovat seuraavat:

1. Seurannan haasteet ja mahdollisuudet tunnistetaan hyvin
2. Oikein kohdennettu sosiaalinen tuki tukee seurannan toteutumista
3. Kaytettavien seurantamenetelmien tulisi ohjata toimintaa modernisti ja

teknologiaa hyddyntéen

Tuloksista ilmenee, ettda seurantamenetelmien kayttd ja toteutuminen ovat
monimutkaisia prosesseja. Urheilijoiden kuormittuneisuuden ja palautumisen
seurannan toteutuminen ei ole kiinni ainoastaan kaytettavastd menetelmasta.
Myds henkilokohtaisilla ja kontekstuaalisilla tekijéilla, kuten sosiaalisella tuella ja
yksilon motivaatiolla voi olla vaikutusta. Loydokset ovat linjassa aiemman
tutkimuksen kanssa, jonka mukaan muun muassa positiivinen sosiaalinen
ilmapiiri, valmennuksen tuki, koulutus ja saatu palaute edistivdt seurantaan
sitoutumista 24 215 1 216 Kgytetyn seurantamenetelman teknisten ratkaisujen,
siséltdjen ja toimivuuden vaikutus seurannan mielekkyyteen on merkittava, mutta
olisi lyhytnakoista jattdd huomiotta seurantaa ymparoivat tekijat. Tallaisia tekijoita
ovat vaistamatta urheilijan yksildlliset ominaisuudet, ymmarrys urheilijan roolista
ja velvoitteista, mutta myds seurantaa ympardiva kulttuuri, johon liittyy

esimerkiksi valmentajien tuki tai johdonmukaisen seurannan puute.

Tutkimusvaiheen taustaoletuksena oli, ettd junioripelaajien ikéa
saattaisi vaikuttaa seurantamenetelmien kayttdon ja motivaatioon. Tama
tutkimus ei tue kyseista ennakkoajatusta. lan sijaan seurantamenetelmien kayton
hidasteena tai kannustimena vaikuttavat toimivan pikemminkin hyvin yksilélliset,
mutta iastd riippumattomat motiivit ja tekijdt. Myods seurantaa ympéaroiva
asenneilmapiiri voi joko tukea tai estdaa seurantamenetelmien kayttoa.
Seurantamenetelmien kehittdmisessa olisikin syyta pohtia teknisten ja
menetelmallisten valintojen lisédksi tapoja sitouttaa koko urheiluyhteiséa
pitkdaikaiseen ja johdonmukaiseen seurantamenetelmien kayttoon kaikkien

seurannan hyotyjen saavuttamiseksi.
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Yksilohaastatteluiden johtopaatokset:

1. Tekninen toimivuus ja kayttajien tarpeisiin vastaaminen on ensisijaista

2. Sovelluksen helppokayttdisyys motivoi seurantaan

3. Kayttojarjestelmakohtaiset ongelmat luovat fyysisen ja henkisen esteen
seurannan toteutumiselle

Yksilohaastatteluiden perusteella sovelluksen ensisijaisiksi kehittAmiskohteiksi
testijaksoon osallistuneiden mielestd nousivat tekninen toimivuus ja kayttajien
tarpeisiin vastaaminen. Tekninen toimivuus onkin vaistamattd seurannan
toteutumisen ensisijainen edellytys. Testijakson teknisessa toteutuksessa ja
toimivuudessa oli ongelmia, jotka saattoivat heikentda kayttajakokemusta.
Testijakson pituus oli myos lyhyt, mink& vuoksi pidempiaikaista kaytt6on
sitoutumista tai pitkaaikaisessa seurannassa mahdollisesti iimenevia ongelmia ei
kyetty arvioimaan. Kuten useaan otteeseen on todettu, kayttajaryhman
heterogeenisyyden vuoksi myos tarpeet ovat hyvin erilaisia. Yhdistavana tekijana
voidaan kuitenkin todeta, etta helppokayttdisyytta ja yksinkertaista kayttoliittymaa
pidettiin esimerkiksi visuaalista miellyttavyytta oleellisempana tekijana. Tama on
hieman ristiridassa verraten aiempaan tutkimukseen, jossa visuaalisuutta

pidettiin helppokayttéisyyden ohella oleellisena ominaisuutena 24,
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9 Tutkimusvaiheen aineistonkeruun ja analyysien
luotettavuus ja eettisyys

9.1 Luotettavuuskysymykset

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioimiseen ei ole olemassa
yksiselitteisia ohjeita. Tutkimusta arvioidaan kuitenkin kokonaisuutena, jolloin sen
sisdinen johdonmukaisuus eli koherenssi korostuu. 21 63 On tarkeaa pohtia,
kuinka totuudenmukaista tietoa tutkimuksella on kyetty tuottamaan 2%
Luotettavuuden arviointi on keskeinen osa tieteellista tutkimusta, silla

tutkimukselle on asetettu tiettyja arvoja ja normeja, joihin sen tulisi pyrkia 223.

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin -~ arvioimaan Tuomen ja
Sarajarven ohjeita soveltaen 217: 63, Arvioinnin kohteena olivat ohjeen mukaisesti
muun muassa tutkimuksen kohde ja tarkoitus, tutkijan omat sitoumukset,
aineiston keruu menetelmineen, tutkimuksen tiedonantajat (haastateltavat) ja
tutkija-tiedonantaja-suhde. Lisaksi arvioitiin tutkimuksen kestoa, aineiston
analyysia, tutkimuksen luotettavuutta ja raportointia. Tutkimuksen kohde ja
tarkoitus pyrittiin perustelemaan kattavasti aiempaan tutkimukseen pohjaten.
Tutkimuksen perustelut ja esioletukset raportoitin mahdollisimman selkeasti.
Myds tutkijan omat sidonnaisuudet tuotiin ilmi raportissa. Aineiston keruu ja
tutkimuksen tiedonantajat seka rekrytointiprosessi  kuvattiin  tarkasti.
Tiedonantajien osalta myds mahdollisiin luotettavuuskysymyksiin  pyrittiin
ottamaan kantaa esimerkiksi pohtimalla vapaaehtoisuutta. Tutkija-tiedonantaja
suhde sdailyi samankaltaisena l&pi tutkimuksen teon. Tiedonantajat eivat
tutustuneet tutkimuksen tuloksiin ennen julkaisua. Nain ollen mahdolliset
kommentit eivdt muuttaneet esitettyja tuloksia. Toisaalta testijakson osalta
tutkimusvaiheen luotettavuuteen saattoi vaikuttaa kahden tutkittavan
sairastuminen kesken testijakson, mikd on voinut alentaa kayttOastetta ja
kayttdjakokemusta. Myds ohjelmointivirheesta aiheutunut viivastynyt lataus 10S-

jarjestelman kayttgjille mahdollisesti vaaristi tuloksia. On siis hyvin mahdollista,
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ettd erilaisella kayttajaryhmalla ja kokeilun kestolla olisi saavutettu myos naista

tutkimuksista eriavia tuloksia.

Tutkimusvaiheen kesto ja aineiston kasittelyaikataulu arvioitiin
riittdviksi suhteessa aineistoon. Aineiston analyysia avattin raportissa
mahdollisimman selke&sti, ja tutkijan oma vaikutus aineiston muodostumiseen
pyrittiin huomioimaan. Tutkijan vaikutus haastatteluiden ja sisallonanalyysien
luotettavuuteen oli ilmeinen. Sisallonanalyysin luotettavuuteen selkeimmin
vaikuttava tekijd oli tutkijan kokemattomuus sisallénanalyysin tekijana.
Kokeneempi tutkija olisi saattanut ryhmitella aineistoa eri tavoin ja kyennyt
hahmottamaan aineistossa erilaisia yhteyksia. Toisaalta tutkija pyrki koko
siséllénanalyysin tekemisen ajan palaamaan alkuperdiseen aineistoon ja
sailyttamaan yhteyden muodostuneiden luokkien, alkuperaisilmausten ja
tutkimustehtavien valilla. Toisaalta tutkimuksen luotettavuuden pohtiminen on
my0s yksi tapa taata luotettavuutta 21" 63, Luotettavuutta pyrittiinkin lisaiamaan
hyodyntamalla luotettavuuden raportoinnissa ja pohdinnassa tausta-aineistoa.
Liséksi tutkimuksen raportoinnissa pyrittin - hyvaan tutkimuskaytantoon.
Tutkimusvaiheen eri osat kuvattin mahdollisimman tarkasti, jotta raportin

sisdinen johdonmukaisuus sailyisi mahdollisimman korkeatasoisena.

9.2 Eettiset kysymykset

Laadullisen tutkimuksen eettiset kysymykset kohdentuvat ensisijaisesti
tutkimusaiheen eettiseen oikeutukseen. Liséksi tutkimusaiheen arkaluonteisuutta
ja tutkimukseen osallistuvien erityistd haavoittuvuutta on syytd pohtia.
Tutkimuksen menetelmallisia valintoja, seka tutkijan ja tutkittavien suhdetta
aineistonkeruussa, analyysissa ja raportoinnissa on syyta tarkastella 22°. Kylma
2000, Kylman ym. 2003 mukaan, esittda, ettd ensiarvoisia eettisid periaatteita
ovat itsemaaraaminen, hyvan tekeminen, oikeudenmukaisuus ja vahingon

tuottamisen vélttaminen 229,

Edella esitetyn lisdksi tutkimuksen eettisind kysymyksina pidetaan

usein tutkittavien vapaaehtoisuutta, informointia, anonymiteettia, tutkimuslupaa
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seka aineiston havittamista ja mahdollista sailyttamista 224, Taman tutkimuksen
osalta erityisesti tutkittavien vapaaehtoisuutta pohdittin luotettavuuteen
vaikuttavana tekijana. Tutkimukseen osallistujat nimesi mukaan valmentaja, milla
on voinut olla vaikutusta tutkittavien tuottamaan aineistoon. Haastateltavien
pakottamisen tai painostamisen voisi olettaa vaikuttavan tiedonantajien
vastauksiin ja sitd myo6ten saavutetun aineiston riittdvyyteen tai toisaalta
luotettavuuteen. On mahdollista, etta tutkimuksen tulokset olisivat olleet hieman
erilaisia, jos osallistujat olisivat ilmoittautuneet tutkimukseen itse valmentajan

nimeamisen sijaan.

Tutkimuksen eettisyyteen pyrittin vaikuttamaan tarjoamalla rekrytoitaville
riittdvasti tietoa tutkimuksen aiheesta, aineiston ja haastateltujen tietojen
sdilyttamisesta, kasittelysta ja havittamisesta. Tutkimukseen osallistuville
|&hetettiin  saatekirje, jossa esitetddn edellda mainitut asiat. Riittavalla
tiedonannolla haluttiin varmistaa, etta tutkittavat kykenevét tekemaan riittavan
informoidun  paatdksen tutkimukseen osallistumisesta. Alaikaisille tieto
tutkimuksesta pyrittiin antamaan ikatasoon nahden ymmarrettavalla tavalla. Yl
15-vuotiailta tutkimukseen osallistujilta vaadittin oma hyvaksynta tutkimukseen
osallistumisesta. Alaikdisten huoltajia kuitenkin informoitiin tutkimukseen
osallistumisesta. Haastatteluaineiston kasittelyssa ja sailytyksessa noudatettiin
huolellisuutta.  Aineistoa  kasitteli ainoastaan  haastatteluiden tekija.
Haastateltavien anonymiteetti pyrittin varmistamaan kerddmalla ainoastaan
oleelliset taustatiedot, ja varmistamalla, ettei taustatietoja kyetd yhdistamaan
yksilobn.  Liséksi  haastatteluaineistoa  kasiteltin ~ pseudonymisoidusti
mahdollisimman varhaisesta vaiheesta lahtien. Aineistoon liittyvat henkildtiedot

ja suostumuslomakkeet havitettiin, kun kehittamisprojekti oli arvioitu. 22>
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10 Kehittamisprojektin tuotos

Kehittamisprojektin tuotoksena syntyi raportti, jossa kuvataan jatkokehittdmisen
suuntaviivat kolmeen osaan jaoteltuna: menetelmien soveltuvuus, mittaamisen

konteksti ja tekninen toteutus (Kuva 3).

MyE.Wayn kehittamisen kokonaisuus

= Menetelmien soveltuvuus = Mittaamisen konteksti = Tekninen toteutus

Kuva 3. MyE.Way-sovelluksen kehittdmisen suuntaviivat.

10.1 Menetelmien soveltuvuus

1. sRPE riittava sisaisen kuormituksen mittari
2. Palautumisen seurantaan standardisoidut kyselyt

3. Systemaattinen ja jatkuva mittaaminen

Kehittamisprojektin  kirjallisuuskatsauksen ja tutkimuksellisen osuuden
perusteella voidaan esittda, ettd sRPE on validi, ymmarrettdva ja mobiilisti
toimiva menetelma junioriurheilijoiden kuormittuneisuuden tason seurantaan.
sRPE on todettu toimivaksi joukkueurheilun ja palloilulajien kontekstissa 28 126 212
150 my6s juniori-ikaisten urheilijoiden osalta 28 34 190, Salibandyn osalta SRPE:n

toimivuutta ei  ole tutkimuksissa selvitetty, mutta kehittamisprojektin
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tutkimuksellisen osuuden perusteella sRPE koettiin helppokayttoiseksi ja
ymmarrettavaksi tavaksi ilmaista yksittaisten harjoitusten kuormittavuuden taso.
sRPE-mittaus on my6s yksinkertainen toteuttaa mobiilisovelluksessa, mista
tutkimuksen testiviikko-osuus antaa osviittaa. SRPE on ollut jo laajalti kaytdssa
tutkimukseen osallistuneilla urheilijoilla ja heidan urheiluseuroillaan, minka voi
olettaa vaikuttavan kayttdjakokemukseen. Kehittamisprojektin testivilkkon aikana
hyodynnettiin sovellettua TQR-skaalaa 0—10-asteikolla. Standardisoidussa TQR-
skaalassa on hyodynnetty 6-20-asteikkoa 226, mutta selkeyden vuoksi
prototyypissa hyddynnettiin myds sRPE-mittarissa hyddynnettya 0—10-asteikkoa.
Testivikkoon  osallistuneet  urheilijat  kokivat  0-10-asteikon  kayton
ymmarrettavaksi. Kaytetyn asteikon luotettavuutta ei tadssa tutkimuksessa
arvioitu. Palautumisen mittaamisen osalta on todettava, ettd tutkimusten
perusteella standardisoidut kyselyt tai niiden alakategoriat ovat kustomoituja
kyselyita tai yksinkertaisia kysymyksia suositeltavampia. Kustomoitujen
hyvinvointikyselyiden validiteetin ja reliabiliteetin on arvioitu olevan heikkoja 3* 52
134 66, Sisaisen kuormituksen ja koetun palautuneisuuden tason voidaan olettaa
muodostavan kullekin urheilijalle yksildllisen harjoitettavuuden tason. Tasta
syystd  molempia menetelmia voisi olla  suositeltavaa  kayttaa
mobiilisovelluksessa. Kirjallisuuskatsauksen perusteella unen méaaran ja laadun
yhteyttd palautuneisuuden tasoon tai sisaiseen kuormitukseen ei pysty
arvioimaan. Kehittamisprojektin perusteella urheilijat kuitenkin pitivat unen
seurantaa tarkeana ja mielenkiintoisena mobiilisovelluksen osana. Urheilijat
myo6s kokivat unen seurannan auttavan heraamaan mahdolliseen muutoksen
tarpeeseen unikayttaytymisessa. Tasta syystd myos unen méaaraa ja laatua voisi
pohtia  hyddynnettavdksi  mobiilisovelluksessa selvitettdessa urheilijan

kokonaisvaltaista harjoitusvalmiutta.

Neuromuskulaarisen toiminnan mittareiden kaytettavyytta voitaneen pohtia
pitkAn tadhtdimen suorituskyvyn arvioimisessa, mutta ei palautumisen
mittaamisessa 3* %, Myods palautumisen hormonaalisten  mittarien
luotettavuudesta saatavilla oleva evidenssi on ristiriitaista 32 177 78 67 Toisaalta on
toki todettava, ettd mobiilisovelluksessa neuromuskulaarisen toiminnan tai

palautumisen hormonaalisten mittarien kayttd on joka tapauksessa haastavaa ja
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epatarkoituksenmukaista soveltaa. Stressin psykobiologisen luonnon vuoksi
erilaisten subjektiivisten sisdisen kuormituksen ja palautumisen mittareiden
kaytto vaikuttaisi olevan tarkeaa 2?’. Harjoituskuormaa seurattaessa olisi syyta
kyeta huomioimaan myds erilaiset yksil6lliset ja kontekstuaaliset tekijat. Urheilijat
saattavat kokea harjoitukset kuormittavampina kuin valmentaja on aikonut osin
kontekstuaalisien tekijojen takia 8 37 131, Tama korostaa jatkuvan ja
saannonmukaisen siséisen kuormituksen mittaamisen merkitysta.
Systemaattinen mittaus ja datan esittdminen ymmarrettdvassa muodossa Vvoi
my6s mahdollistaa urheilijoiden itsendisen datan seurannan. Voidaan
spekuloida, voisiko joillakin urheilijoilla tama motivoida pitkdjanteiseen seurannan
toteuttamiseen. MyE.Way-mobiilikehittdmisessa tulisikin  mietti&, kuinka
seurantadata saadaan mobiilisovelluksessa mahdollisimman havainnolliseen ja
ymmarrettavadn muotoon, jotta urheilija ei tarvitse ulkopuolista asiantuntijaa

avaamaan kaytettyjen arvojen tai kaavioiden merkitysta.

Treenikuormituksen optimoimiseksi voidaan myods pohtia ulkoisen
kuormituksen ja palautumisen seurannan menetelmien hyddyntamista. Sisaisen
ja ulkoisen kuormituksen mittareiden yhdistaminen voisi olla suositeltavaa
erityisesti urheilulajeissa, joissa kuormitus on jaksottaista 26 45 186 95 Yhdistamalla
sisdisen kuormituksen mittarin (esim. sRPE) ja ulkoisen kuormituksen mittari
(esim. juostu matka), voidaan mahdollisesti saada tarkempaa tietoa
kokonaiskuormituksen tasosta. Palautumisen mittareista esimerkiksi Hooper
Indexia tai RESTQ:ta on mahdollista kayttdd sRPE:n ohessa selvitettdessa
laajemmin urheilijan harjoitettavuuden ja harjoitusvalmiuden tasoa 16 78 183 |iman
ulkoisia antureita tapahtuvassa seurannassa ulkoista kuormitusta on kuitenkin
haastava seurata. Voidaan olettaa, ettd mobiilisovelluksen sisaisen kuorman
mittarilla voidaan saavuttaa hyvaksyttavan tarkka arvio kuormituksen tasosta
mahdollisimman vahaisella vaivalla ja mittaamisella. Ulkoisen kuormituksen
mittareita voitaneen hyoédyntaa urheilijoilla, jotka jo valmiiksi sellaisia kayttavat.
Ulkoisten anturien yhdistamista MyE.Way-mobiilisovellukseen ei voida tdman
kehittdamisprojektin tutkimusten perusteella pitdd oleellisena kehittAmisen osa-

alueena viela tdssa vaiheessa.
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10.2 Mittaamisen kontekstin huomiointi

1. Yksilolliset ja kontekstuaaliset tekijat vaikuttavat seurantaan
sitoutumiseen

2. Urheilijoiden ja valmentajien ohjeistus, koulutus ja osallistaminen
oleellinen tekija mittauksen toteutumisen taustalla

3. Seurannan perustelu ja jatkuva arviointi

Seuranta ei toteudu tyhjiossa. Kehittdmisprojektin perusteella onnistunut
seurantamobiilisovelluksen kehittaminen ja Kkayttd ei riijpu ainoastaan
mittaamisen  menetelmallisista  tekijoistd.  Sovellusta kayttda varsin
heterogeeninen joukko, jonka vyksilolliset motiivit ja kiinnostuksen kohteet
saattavat vaikuttavat seurannan toteutumiseen. Vaikka on oleellista pyrkia
tarjpamaan nuorille kayttgjille ikatasoon n&hden ymmarrettdva sovellus,
esimerkiksi pelkan ian perusteella on haastava ennustaa seurantamenetelman
kayttoon sitoutumista. Kehittamisprojektin perusteella oleellisempina tekijoina
voidaan pitdad esimerkiksi yksilollista kehitystasoa, kiinnostusta teknisia
menetelmid ja seurantadataa kohtaan, seka kykya nahda seurantamenetelmien
kayttd osana urheilijaksi kasvamisen polkua. Aiemman tutkimuksen mukaan
urheilijan kokemus itsemonitorointimenetelmén hyoédyllisyydesta ja kaytannon
tarkeydesta on eduksi seurantaan sitoutumisessa 2!® 216, Ryhmahengen ja -
paineen vaikutusta seurantamenetelmien kayttdon sitoutumisessa ei voida
taman kehittamisprojektin perusteella todentaa. MyE.Way-suunnittelussa olisi
syytd pyrkia loytamaan keskitie, joka palvelee sekd mittaamisen datasta
kiinnostunutta, ettda ulkoisen motivaation ja paineen seurauksena toimivaa

kayttajakuntaa.

Toisaalta kehittdmisprojektin tutkimuksellisessa osuudessa korostui
yksilllisten tekijoiden lisaksi myds seurannan niin sanottu kulttuuriymparisto.
Kulttuuriympaéristolla tarkoitetaan tassa yhteydessa urheilijoiden ymparilla
toimivaa valmentajien, valmennuspaallikdiden, urheiluseurojen ja
valmennuskeskusten laajaa verkostoa. Kehittamisprojektin  perusteella

valmentajien kiinnostus ja motivointi sitoivat urheilijoita seurantamenetelmien
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kayttoon. Lisaksi kehittamisprojektissa tarkeaan rooliin nousivat myoés erilaisten
mittausten ymmarrettavyys ja perusteltu kayttd. Urheilijat kokivat oleellisena, etta
seurannan kayttd ja tarkoitus taustoitetaan riittavasti ja ymmarrettavaksi.
Seurannan tulosten arvioimista pidettiin myo6s sitoutumista edistavana tekijana.
Aiemman tutkimuksen perusteella valmentajien tuki ja palaute 214, henkilokunnan
sitouttaminen ja positivinen ASRM-kulttuuri 2*®> seka koulutus, palaute ja
useamman kauden mittainen seuranta 2!® voivat edistdd urheilijoiden
sitoutumista seurantaan. Urheilijoiden, valmentajien ja tukihenkildston riittava ja
jaettu ymmarrys ja perustelut menetelmien kaytolle ovat myos oleellisia * 216,
MyE.Way-sovelluksen kayttoonotossa ja levittdmisessa olisi siis tarkeaa pyrkia
informoimaan urheilijoita riittdvasti seurannan tarkoituksesta, tavoitteista ja
tavoista, joilla seurannan toteutumista tarkkaillaan. Olisi syyta selvittaa, tulisiko
urheilijoita, valmentajia, valmennuspaallikéitda ja urheiluseuroja kouluttaa
seurannan kokonaisvaltaisista hyoddyistd. Seurannan hyotyja on myods syyta
pyrkia tarkastelemaan yksilétasoa laajemman viitekehyksen, kuten koko lajin
hyotymisen ja lajikulttuurin  kehittdmisen kannalta. Yksilétasolla seurannan
hyodyt varmasti tiedostetaan, mutta suurten muutosten toteuttamisessa olisi

syyta pyrkia pohtimaan koko lajikulttuurin vaikutusta seurannan toteutumiseen.

10.3 Tekninen toteutus

1. Toimiva, helppokayttéinen ja visuaalisesti yksinkertainen

sovellus voi riittda

Kehittdmisprojektin perusteella MyE.Way-sovelluksen kehittamisessa varsin
itsestdan selvaksi prioriteetiksi tulee asettaa tekninen toimivuus. Teknisen
toimivuuden voi olettaa olevan suurin reunaehto seurantamenetelméan kaytossa.
Sovelluksen tekninen toimimattomuus tai virheellinen toiminta saattaa heikentaa
kayttdjakokemusta merkittavasti ja heikentdd esimerkiksi seurantaan
sitoutumista. Sovelluksen riittdva testaus lapi kehityksen kaaren lienee paras
tapa varmistaa riittdva toimivuus ennen laajempaa sovelluksen levittamista.
Aiemman tutkimuksen perusteella erityisesti ASRM-menetelmien kysymyksia,
kysymysten maaraa ja vaadittavaa vastaamistiheytta seka teknologisia ratkaisuja
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tulisi miettia tarkkaan 21°. Kehittamisprojektin tutkimukseen osallistuneiden
urheilijat kertoivat avanneensa sovelluksen 1-3 kertaa paivan aikana ja
kayttaneensa aikaa sovelluksen parissa kerrallaan muutamia minuutteja.
Urheiljat eivat kokeneet sovelluksen kayttéd lian aikaa vievaksi.
"Mahdollisimman paljon tietoa mahdollisimman vahalla vaivalla” voi toimia
ohjenuorana, jonka avulla sitoutetaan datasta kiinnostuneet seké& minimalistiseen

vaivaan pyrkivat kayttajat.

Kehittamisprojektin perusteella urheilijat kokivat sovelluksen
toiminnanohjauksen mielenkiintoisena mahdollisuutena. Urheilijat toivoivat
sovelluksen tuottavan jonkin verran yksikollisia suosituksia esimerkiksi unen
maaran tai palautumisen tarpeen suhteen. Toimintaa ohjaava palaute voisi olla
teknisesti helppo toteuttaa sovelluksessa. Voidaan myds varovaisesti pohtia,
olisiko sovelluksen toiminnanohjauksella mahdollista sitouttaa urheilijoita
seurannan toteuttamiseen aiempaa paremmin. Liséksi urheilijat kokivat erilaisten
nayttomuistutusten sitouttavan mobiilisovelluksen kayttoon. Aikaisemmissa
tutkimuksissa  seurantamenetelman  yksinkertaista  kayttolittymaa 2,
muokattavaa siséltdd, menetelman ulkoasua ja yhteensopivuutta muiden
laitteiden kanssa on pidetty tarkeana 2'4. Kehittamisprojektin perusteella sen
sijaan sovelluksen estetikkaa ei pideta ratkaisevana tekijana kayton
toteutumisen osalta. Helppokayttdisyys sen sijaan oli yleinen sisalléllinen ja
menetelmallinen toive. Heterogeenisen kayttajaryhman kaikkiin sisallollisiin
toiveisiin on haastava vastata, mutta helppokayttdisyys palvelee jokaista
kayttdjdd. Visuaalista yksinkertaisuutta voidaan my6s pitda osana
helppokayttoisyyttd. Jatkokehittamistd ja erilaisia kayttajaryhmia ajatellen
visuaalinen yksinkertaisuus tekee sovelluksesta saavutettavan myos

kayttajaryhmille, joilla on esimerkiksi kognitiivisia tai fyysisia haasteita.

Muiden teknisten ratkaisujen osalta tAman kehittamisprojektin anti jai varsin
vahaiseksi. Suurin osa kehittdmisprojektin haastatteluihin osallistuneista
junioriurheilijoista oli varsin tyytyvaisia tarjottuun mobiilisovellusprototyyppiin,
eikd monipuolisia kehittdmisehdotuksia urheilijoiden suunnasta tarjottu.

Kehittamisprojektin  mobiiliprototyypin testaajajoukko oli varsin pieni ja
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homogeeninen joukko samanikaisia ja -sukupuolisia urheilijoita. Voidaan pohtia
olisiko eri sukupuolen osallistujilta, eri lajin parista, eri tason urheilijoilta tai eri
ikaluokilta piirtynyt esiin toisentyyppinen kuva tarpeista ja toivottavista
seurantamenetelman ominaisuuksista tai menetelmallisista valinnoista.

Jatkoselvittelyiden tarve on siis ilmeinen.

10.4 Johtopaatokset

Edella esitettyyn pohjautuen yhteenvetona tuotoksen johtopaatokset:

1. Junioriurheilijoiden mobiili-itsemonitorointimenetelméssa on suositeltavaa

hyodyntad sRPE-menetelmaa ja standardoituja kyselyita.

2. Menetelméan kayttéliittyman tulee olla yksinkertainen, teknisesti toimiva ja

toimintaa ohjaava.

3. Lajiympariston tulee tukea M-ASRM-kayttda ja seurannan tulisi olla

johdonmukaista, pitkdaikaista ja vuorovaikutteista.

4. Urheilijoiden ja urheilutoimijoiden koulutus seurannan hyddyista ja

perusteluista voi sitouttaa seurannan kayttoon.
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11 Tuloksen arviointi

Kehittamisprojektin tavoite saavutettiin paaosin. Erityisesti kuormittuneisuuden
mittaamisen osalta tutkimustieto suositeltavista menetelmista oli varsin selkeda.
Kehittamisprojektin ~ tutkimusvaiheen tulokset myds tukivat ajatusta
suositeltavista ~ sisdisen  kuormituksen  mittareista.  Tutkimusvaiheessa
hyodynnettiin TQR-mittaria 0—10-asteikolla, jonka mobiiliprototyypin testaamisen
osallistuneet urheilijat kokivat ymmarrettavaksi. Palautumisen mittareiden
reliabiliteetin ja validiteetin osalta tarvitaan kuitenkin lisda tietoa. Esimerkiksi
sovellettujen  palautumisen mittarien luotettavuus vaikuttaa heikolta.
Kehittamisprojektin  osatavoite saavutettiin  kehittAmisprojektin  aikataulun
puitteissa. Rajallisten aikataulun ja henkilostoresurssien vuoksi kaikkia
mobiiliprototyypin toivottuja ominaisuuksia ei saatu testiin. Mobiiliprototyypin
tekniset ongelmat vaikuttivat osin testijakson onnistumiseen. Jatkokehityksessa
on syytd huomioida erityisesti pelaajien toivomien ominaisuuksien saumaton
toimivuus ja huomioida kehittdmisessa myos riittdva henkildresurssien maara.
Lisatietoa mobiiliprototyypin toimivuudesta ja sitouttavuudesta tarvitaan kuitenkin
pidemmaltd aikajaksolta ja eri kayttajaryhmien keskuudesta.

Kuten raportissa on aikaisemmin esitetty, seurantamenetelmien
kehittamista tulisi tarkastella sekd menetelméllisista ettd kontekstuaalisista
nakokulmista lahtdisin. Harjoittelunseurannan toteutuminen on monimutkainen
kokonaisuus. Vaikka tuotos on esitelty erityisesti suhteessa miespuolisiin
juniorisalibandypelaajiin, voi seurantamenetelmien kayton osalta pohdintaa
laajentaa myos eri yksilo- ja joukkuelajien konteksteihin seka eri ikaryhmien ja
sukupuolten edustajien urheiluun.

Tuotos esiteltiin etdyhteyksin  ohjausryhmaélle ja Eerikkilan
edustajille. Tuotoksen jatkohyddyntaminen ja jalkauttaminen jai Eerikkilan
vastuulle. Oletettavaa on, ettd tuotosta voidaan hyddyntadd MyE.Way-sovelluksen
jatkokehittdmisessa. Seurantamenetelmien kayttda olisi myds syytd pohtia
laajemmalti urheiluseurojen kontekstissa, seka mahdollisesti pohtia tapoja

sitouttaa erityisesti valmennuspuolta seurantamenetelmien kayttoon.

Turun AMK:n opinnéytetyd | Anni Ovaskainen



69

12 Projektin arviointi

12.1 Projektin l&htokohdat ja prosessi

Kehittamisprojekti toteutui osana laajempaa kehittamistoimien verkostoa.
Kehittamisprojektin  kehittdmisen malli noudatteli spiraalimallia, jossa
kehittdminen eteni arvioinnin, paluun ja pysahtymisen kautta toimenpiteiden
uudelleensuuntaamista ja tarkentamista kohti. Spiraalimallin etuna oli
kollektiivisen asiantuntijuuden ja yhteisollisen tydskentelyn tunnistaminen 228.s- 14,
mita tarvittiin erityisesti kehittdmisprojektin alun ideointivaiheessa. Spiraalimallin
jatkuva arviointi ja uudelleenohjautuminen myds mahdollisti toimintatapojen
joustavan muuttamisen projektin edetessa. Palvelumuotoiluprosessi antoi tilaa
menetelmallisille valinnoille, joista valita kehittdmisprosessia parhaiten palvelevat

menetelmat.

Kehittdmisprojektin etenemistd ja toimenpiteitd arvioitin s&anndllisissa
ohjausryhmén etakokouksissa. Ohjausryhmatydskentely oli kehittdmisprojektin
etenemiselle arvokasta. Ohjausryhman jasenten tuen, palautteen ja verkostojen
avulla kehittamisprojektia ja projektipaallikdn toimintaa kyettiin suuntaamaan
oikein. Kehittamisprojektin aikainen viestinta toteutui etdyhteyksin sdhkdpostitse
ja videopuheluin. Saannollinen yhteydenpito ohjausryhmén ja projektirynmien
kanssa edisti kehittamista ja loi tunteen yhteisesta projektista. Osa
tutkimushaastatteluista toteutettiin etayhteyksien sijaan kasvotusten, mika myos
toi kehittamisprojektiin konkretian tunnetta: kehitettavdd seurantamenetelm&a

suunniteltiin tarpeeseen oikeille ihmisille.

Kehittamisprojekti eteni vaiheittain. Projektin alkuvaiheessa muodostettiin
alustava toimintasuunnitelma ja aikaraami toteutukselle joustovaroineen. Viiveita
iimeni muun muassa mobiiliprototyypin kehittdmisessd ja testijakson
aikataulutuksessa, milla ei kuitenkaan ollut vaikutusta prototyypin sisaltoon tai
testijakson suunniteltuun kestoon. Kehittamisprojektin aikana tyoskenteli kaksi
projektiryhmada  kirjallisuuskatsauksen  ja  mobiiliprototyypin parissa.

Seurantamenetelman  asiakaslahtdinen kehittaminen vaati eri alan
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ammattilaisten yhteisty6td ja yhteisen kielen loytamistd. Kehittdmisprojektin
ohjausryhman etana toteutuneessa paatospalaverissa esiteltiin
kehittamisprojektin  tuotos ja arvioitiin toteutunutta projektia. Arvioinnin
perusteella kyettiin esittamaan, ettd projektille asetetut tavoitteet oli saavutettu
madraaikaan mennessa. Paatospalaverissa vastuu ja vapaus tuotoksen
hyodyntamisesta annettiin kohdeorganisaatiolle. Paatospalaverissa
kohdeorganisaation edustaja arvioi, ettd kehittamisprojektin tuloksia kyetdan

hyodyntdamaan seurantamenetelman jatkokehittdmisessa.

12.2 Projektiorganisaation toiminta

Projektipdallikon vastuulla oli muodostaa projektin aikana kokoontuva
ohjausryhma seka projektiryhma. Paavastuuna projektipaallikélla oli huolehtia
projektin  aikataulutuksesta, tutkimuslupien  hankinnasta, tutkimusten
toteutuksesta, analyysista seka tiedottamisesta. Projektipdallikkdna toimiminen
vaati kykyd suunnitella ja aikatauluttaa valilla paallekkaisia toimia seka
kehittamisprojektin etta opinnaytetydprosessia eteenpdin vievien raporttien ja
seminaarien osalta. Useiden samanaikaisten MyE.Way-kehitystoimien lomassa
oleellisinta oli sailyttda punainen lanka tassa kehittamisprojektissa, seka pysya
kartalla muissa kehitystoimissa. Myds projektin rajaaminen oli oleellista
kehittamisprojektin  rajallisten  resurssien  vuoksi.  Kyky itsendiseen
paatoksentekoon ja tiedonhakuun oli tarkedd, silla suurin osa tehdysta tyosta
tapahtui etayhteyksin. Projektipaallikén rooliin kasvaminen tapahtui projektin
edetessa. Epavarmuuden ja keskenerdisyyden sietokykya tarvittiin projektin
lahes kaksivuotisen keston aikana. Ohjausta ja henkistd tukea projektin
epavarmuuden hetkiin tarjosivat kohdeorganisaation ulkopuolinen mentori ja
opettajatutor. Oli myds projektipadllikon vastuulla olla aloitteellinen mentorin ja

opettajatutorin ohjauksen osalta.

Kehittamisprojektin aikana toimi kaksi projektirynmaa. Kirjallisuuskatsauksen
parissa toiminut projektiryhma kokoontui saanndllisesti etayhteyksin
intensiivisimman tyévaiheen aikana. Kokousten valissé projektiryhméan jasenet

tyoskentelivat itsenaisesti ja tarvittaessa kommunikoivat sahkopostitse ja
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pikaviestipalvelimen kautta. Riittavalla yhteydenpidolla pyrittiin varmistamaan
yhteisymmarrys kaytettavista kasitteista ja tyotavoista. Prototyyppid kehittaneen
projektiryhman kokoamisessa suuressa roolissa olivat Turun
ammattikorkeakoulun tekniikan ja liiketalouden erityisasiantuntija ja tekniikan ja
liketoiminnan insin66ri. Projektiryhma kokoontui intensiivisimman prototyypin
kehittamisvaiheen aikana viikon valein. Projektiryhman kokoontumisten vélissa
tarvittavia lisdkysymyksia ja pohdintoja selvitettin sdhkopostitse. Oli tarkeaa
varmistaa, etta eri sektoreilla tydskentelevilla inmisilla oli yhteinen ja jaettu kasitys
kaytettavista kasitteista ja kehittamisen suunnasta. Lisaksi kehittdmisprojektin
ohjausryhma kokoontui etdnd projektin aikana saanndllisesti kuukausittain
ennalta maaritettynd ajankohtana. Projektin etenemisen kannalta sdanndlliset
tapaamiset koettiin tarkeiksi. Ohjausryhmén avulla projektipaallikkd kykeni

jatkuvasti etenemaan kohti projektin paatavoitteita.

12.3 Projektin eettisyys ja luotettavuus

Kehittamisprojektin arviointi on osa koko projektin keston aikaista laadunhallintaa
229, s 55 Kehittamisprojektin arviointimenetelmana hyodynnettiin  Innokylan
arviointimittaria, joka on kehittdmistoiminnan itse- ja vertaisarvioinnin tyokalu
(Liite 3). Liikennevalomallina toimivassa Innokylan arviointimittarissa arvioitavia
kohtia ovat kehittdmisprojektin tarpeet, tavoitteet, osallisuus, ratkaisun kuvaus,
vastaako ratkaisu tavoitteisiin, kokeilu, arviointi, resurssit ja toteuttaminen.
Arviointimittaria ~ kaytettin  koko  kehittdmisprojektin  etenemisen  ajan
tarkistuslistan tavoin, ja kehittamisprojektin paattyessa kaikki osa-alueet ol
arvioitu vihredlla valolla. Lisaksi ohjausryhmén kokouksista saadun
asiantuntijapalautteen perusteella kehittamisprojektiin tehtiin menetelmallisia tai

sisallollisia muutoksia.

Projektin riskienhallinta oli ensisijaisesti projektipaallikon vastuulla.
Kehittamisprojektin  riskeja tarkasteltiin  liittyen projektin  sisaltéén ja
toimintatapoihin, henkiléihin, talouteen, teknisiin, toiminnallisiin tai vaatimuksiin
liittyen, seka ajankayttoon ja laillisiin ja eettisiin tekijoihin liittyen. 229 s- 57,
Suurimmat havaitut riskit liittyivat henkilo- ja aikaresursseihin, seka
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tutkimusvaiheen eettisiin kysymyksiin. Tunnistetut haasteet pyrittiin minimoimaan
mahdollisimman tarkalla kehittdmisprojektin suunnitelmalla. Eettisiin kysymyksiin
littyvat  riskit  pyrittin -~ minimoimaan  tutustumalla  tarkasti  hyvaan
tutkimuskaytantoon seka raportointikaytantoihin. Luotettavuuteen pyrittiin myos
noudattamalla tutkimusosioiden osalta hyvid tutkimuskaytantoja seka
tutustumalla tutkimuksen teon teoreettisiin malleihin sekd hakemalla palautetta

ohjausryhmalta ja projektin sidosryhmilta.

12.4 Jatkokehittdmisehdotukset

Jatkokehittamisessa vastuu siirtyy projektin kohdeorganisaatiolle, joka saa
vapaasti hyddyntaa kehittdmisprojektin  tuloksia MyE.Way-sovelluksen
jatkokehittamisessa. Sovelluksen teknisen kehittamisen suuntaviivat ovat pitkalti
kohdeorganisaation tiedossa. Kohdeorganisaatiolle on myds esitetty, huomion
suuntaaminen seurojen toimintakulttuurin  seurantaa tukeviin tai estaviin

tekijoihin. Suunniteltavat toimenpiteet jadvat kohdeorganisaation vastuulle.

Kehittdmisprojektin aikana ilmeni, etté osa urheilijoista koki jatkuvan
seurannan ja kyselyiden tayttdmisen kuormittavana. Jatkossa olisi tarkeaa
hahmottaa, kuinka minimoida haitat ja maksimoida keratysta datasta saatava

hyoty seka kohdeorganisaation ettd dataa tuottavien urheilijoiden ndkdkulmasta.
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Liite 1 Fokusryhméahaastattelu

1. Mita harjoittelunseurantamenetelmia olette kayttaneet? Mita
palautumisenseurantamenetelmia olette kayttédneet?

2. Mita harjoittelun-/ palautumisenseurantamenetelméaa joukkueessanne
kaytetaan?

3. Milté harjoittelun-/ palautumisenseurantamenetelmien kaytto on
tuntunut?

4. Miksi uskotte, etta harjoittelua ja palautumista seurataan?

5. Mika saa teidat seuraamaan omaa harjoittelua ja palautumista?
(joukkuepaine, valmentajan ohje, vanhempien ohje, oma kiinnostus?)

6. Mita hyotyja koet harjoittelun-/palautumisenseurantamenetelmien
kaytosta?

7. Mita negatiivisia puolia harjoittelun/palautumisenseurantamenetelmien
kaytossa on?

8. Onko teitd ohjeistettu seurantamenetelmien kaytosta? Kuka? Miten?
Ovatko ohjeet olleet selkeat?

9. Seurataanko harjoittelupaivakirjojen tayttda ja niiden tuloksia? Mihin
tietoja kaytetdan? Onko teilla tiedossa, keilla kaikilla on paasy tietoihin?

10.Jos seurataan, miten tuloksiin reagoidaan?

11. Kommunikoitteko paivan treenikuntoa valmentajalle tai joukkueen
jasenille joillain muilla keinoilla? Miten siihen reagoidaan?

12. Mit& asioita haluaisitte tayttaa harjoittelun-
/palautumisenseurantasovellukseen? Mita asioita ette haluaisi seurata?
Miksi?

13. Millaisia ominaisuuksia harjoittelunseurantasovelluksessa tulisi olla?

14. Millaista/ mita palautetta haluaisit saada sovellukselta omasta
harjoittelusta tai palautumisesta?
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Liite 2 Kayttajakokemushaastattelu

Milla laitteella kaytit sovellusta?

Miss&, milloin ja kuinka usein tyypillisesti kaytit sovellusta?
Kaytitkd sovellusta yksin vai seurassa?

Kuinka paljon aikaa sovelluksen kayttamiseen meni paivittain?
Kuvaa tyypillinen tapasi kayttaa sovellusta vaihe vaiheelta?

arwnE

Millaisen ensivaikutelman sait sovelluksesta?

Mista sovelluksen ominaisuuksista pidit?

Mista sovelluksen ominaisuuksista et pitanyt?

Mitk&a sovelluksen ominaisuudet toimivat tarpeidesi mukaan?
10 Mitk&a sovelluksen ominaisuudet eivat toimineet halutusti?
11.Mika oli vaikeinta sovelluksen kayttamisessa, enta helpointa?

© N

12.Olivatko kyselyt mielestési toimivia ja ymmarrettavia? Mita muuttaisit?

13. Oliko yhteenvetosivu mielestasi toimiva ja ymmarrettava? Mita muuttaisit?

14.0liko sovellus mielestasi toimiva, kaytettdva ja ymmarrettdva? Mita
muuttaisit?

15. Mita vastaavanlaisia sovelluksia olet kayttanyt aikaisemmin? Miten tama
sovellus vertautuu aiemmin kayttamiisi sovelluksiin?

16.Kayttaisitkd sovellusta jatkossa? Mita se vaatisi, etta kayttaisit sovellusta
jatkossakin?

17.Miten koet sovelluksen hyodyttavan kehittymistasi pelaajana? Miten
kehittaisit sovellusta vastaamaan enemman omia tarpeitasi?

18.Minka arvosanan antaisit sovellukselle asteikolla 1-5 (1 erittédin huono — 5

erittain hyva)
19.0nko viela jotakin, mista haluaisit puhua/ kysymyksia sovelluksesta?
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Liite 3 Innokylan arviointimittari

Tarpeet

Kehittdmisen tulisi perustua tarpeisiin: ne kertovat miksi kehittamista tehddan. Tarpeet ovat
usein moninaisia ja ne voivat muuntua tilanteiden mukaan. Siksi on tdrke44 tunnistaa haasteen
kannalta merkitykselliset toimijaryhmat, toimintaympdristét ja erilaiset tarpeet.

arpeita ei ole maaritelty.

arpeet on maaritelty yksipuolisesti, epamaaraisesti tai liian yleisiksi.

arpeet on madritelty selkedsti, riittdvan monindktkulmaisesti ja niista iimenee miksi
kehittdmista tehd&an.

Perustelut:

Tavoitteet

|Tarpeet ohjaavat tavoitteiden muotoilua. Tavoitteet kertovat mihin kehittamiselld pyritaan. Hyva
tavoite on konkreettinen, tdsmallinen, realistinen ja arvioitava. Tavoitteet voivat koskea mm.
kehitettdvan ratkaisun toteutustapaa, ominaisuuksia tai tuloksia, joita ratkaisulla halutaan
saavuttaa. Tavoite voi vastata seuraaviin kysymyksiin: kuka tai ketkd (saavuttaa), kuinka paijon,
Imit& ja mihin menness&?

avoitteita ei ole madritelty tai tavoitteet eivat ole yhdistettdvissa tarpeisiin.

avoitteet ovat yhdistettdvissa tarpeisiin. Tavoitteet ovat yleisia eika niitd voi kaikilta
osin arvioida.

avoitteet ovat yhdistettavissa tarpeisiin. Tavoitteet ovat konkreettisia, niistad ilmenee
mita tuloksia (muutoksia) halutaan saavuttaa ja niiden saavuttamista voi arvioida.

Perustelut:
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Osallisuus

On tarkeaa, etts asiakkaat ja loppukayttsjat seka muut keskeiset toimijat (ammattilaiset,
organisaatio, paattajat, johto) osallistuvat kehittamisen eri vaiheisiin tarkoituksenmukaisella
tavalla. Kumppanuudet tarjoavat yhteista hytyé asiantuntijuuden, tietojen, taitojen ja resurssien
jakamisen my®t4 ja vahvistavat onnistumisen edellytyksii, kun tarpeista, tavoitteista,
kehitett#vAsts ratkaisusta, arvioinnista ja vakiinnuttamisesta on sovittu yhdess4.

iakkaat/loppukayttajat ja muut keskeiset toimijat eivat juurikaan ole osallistuneet
kehittamistoimintaan.

iakkaat/loppukayttajat ja muut keskeiset toimijat ovat osallistuneet
kehittamistoimintaan satunnaisesti tai jossain maarin.

iakkaat/loppukayttajat ja muut keskeiset toimijat ovat osallistuneet
kehittamistoimintaan riittavasti sen eri vaiheissa.

Perustelut:

Ratkaisun kuvaus

Kehitettava ratkaisu on hyva jdsentds kehittamisprosessin kuluessa sanalliseksi kuvaukseksi,
kaavioksi, kuvioksi tms., jonka avulla kokeilu ja toteuttaminen tehd&&n. Jasennyksen ei tarvitse
olla valmis kokeiluvaiheessa, vaan sitd voidaan jasent&s kokeilun tulosten perusteella ja koko

prosessin ajan.

Kehitettava ratkaisu on vasta ideatasolla.

Kehitettdvists ratkaisusta on olemassa alustava kuvaus, kuvio, kaavio tms.

Kehitettivists ratkaisusta on olemassa pitkélle viety tai valmis kuvaus, kuvio, kaavio
ms. tai ratkaisussa hytidynnetasn valmista ratkaisua, jota sovelletaan omaan
oimintaan.

Perustelut:
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Vastaako ratkaisu tavoitteisiin

Kehitett4villa ratkaisulla vastataan tarpeisiin ja tavoitteisiin: miten haaste ratkaistaan? Onko
kehitettdva ratkaisu perusteltu tai riittava tavoitteisiin nahden?

Kehitettdva ratkaisu ja tavoitteet eivat liity toisiinsa.

Kehitettdva ratkaisu ja tavoitteet littyvat toisiinsa vain osittain.

Kehitettdva ratkaisu ja tavoitteet littyvat selkeasti toisiinsa.

Perustelut:

Kokeilu

Kokeilu on hyva tapa suunnitella ja jalostaa ratkaisua. Toimiiko vai eikd toimi, jaiké jotain
olennaista huomioimatta? Ketter4 arviointi on olennainen osa kokeilua ja mahdollistaa ratkaisun
korjaamisen. Riippuu kuitenkin ratkaisun luonteesta miss4 vaiheessa ja kuinka nopeasti sit4 on
mahdollista kokeilla. Myds muualla kehitettyjen ratkaisujen soveltamista kannattaa kokeilla.

Ratkaisua ei ole viela kokeiltu kaytanndssa tai kokeilu on keskeytetty.

Ratkaisua on kokeiltu kaytannéssa, mutta kokeilu on kesken.

Ratkaisua on kokeiltu kaytdnnossa ja kokeilu on paattynyt.

Perustelut:
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IArviointi

lArviointi kertoo saavutettiinko se mita tavoiteltiin. Tavoitteiden perusteella maaritellidan
arviointikysymykset, joihin arvioinnilla yritetaan vastata, seka arviointikriteerit tai indikaattorit,
joiden avulla seuranta tai arviointi tehd34n. Arviointi voi kohdistua tavoitteista riippuen ratkaisun
toteutukseen tai tuloksiin ja sité voidaan tehda ennen, aikana ja jalkeen toteutuksen. Liséksi on
hyvé seurata mahdollisia tahattomia muutoksia.

avoitteiden saavuttamista ei ole arvioitu.

avoitteiden saavuttamista on arvioitu, mutta tavoitteita ei ole (vield) saavutettu tai ne
on saavutettu vain osittain.

avoitteiden saavuttamista on arvioitu ja ne on p&4osin tai kokonaan saavutettu.

Perustelut:

Resurssit

Ratkaisun toteuttaminen ja vakiinnuttaminen vaativat onnistuakseen resursseja. Resursseja ovat
simerkiksi aika, raha, henkilostt seka riittavat tiedot, taidot ja valineet.

Ratkaisun toteuttamisen tai vakiinnuttamisen resursseja (aika, henkildsto, raha,
osaaminen) ei ole olemassa.

Ratkaisun toteuttamisen tai vakiinnuttamisen resurssit ovat puutteellisesti clemassa.

Ratkaisun toteuttamisen tai vakiinnuttamisen resurssit ovat riittavasti olemassa.

Perustelut:
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Toteuttaminen

Onnistunut kokeilu kannattaa vakiinnuttaa arkipéivan pysyvaksi kdytannoksi. Vakiinnuttaminen
on sitd helpompaa, mitd vahvemmin ratkaisun kannalta keskeiset toimijat ovat osallistuneet
lyhteiseen kehittdmistoimintaan. Toisinaan ratkaisu voi olla kertaluontoisesti toteutettava, jota ei

farvitse vakiinnuttaa osaksi arkipaivan toimintaa.

Ratkaisun toteuttamista osana arkip&ivan toimintaa ei ole vield aloitettu tai se on
keskeytetty.

Ratkaisun toteuttaminen osana arkip&ivan toimintaa on kaynnissa.

Ratkaisu on vakiinnutettu osaksi arkipaivan toimintaa tai toteutus oli kertaluontoinen.

Perustelut:

Kuva 4. Kehittamisprojektin itsearvioinnissa hyddynnetty Innokylan

arviointimittari 239,
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