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The objective of this thesis is to examine the relationship between competing
orienteer and sports technology. The research problem is to find out what
sports technologies do competing orienteers use, why and how do they use
them and what is the effect of the use to training and motivation. In addition
the study examines competing orienteers’ sharing and following of sports activ-
ities and the effect of those. Research methods consist of literature research,
ethnography and theme interviews.

The thesis forms a wide-range view of the relationship between competing
orienteer and sports technology. The results show e.g. that the use of sports
technology is very common among competing orienteers. The instructing role
of sports technology is perceived as significant. Competing orienteers also feel
that sports technology promotes their development as an athlete. However,
own subjective feelings are perceived more important than the feedback given
by sports technology. Sports technology can affect the training motivation of
competing orienteer, but the effect is rarely a significant one. The sharing and
following of sports activities has a clear effect on perceived communality.
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1 JOHDANTO

Liikunta- ja hyvinvointiteknologiasta on viime vuosina tullut melko arkisia asi-
oita ja yhd useammat liikkuvat henkil6t, lilkunnan tasoon katsomatta, kayttavat
niitd jollain tavalla hyddykseen. Terveydenhuollon kustannusten nousun ja ter-
veellisten eldmédntapojen tdrkeyden ymmarryksen lisddntymisen myotd yha
useampi on aloittanut liikunnan harrastamisen. Samalla liikuntateknologia lii-
ketoiminta-alana on kasvanut ja monipuolistunut huimasti. (Malkinson, 2009.)
Liikuntateknologia kasittdd erilaiset fyysiseen aktiivisuuteen, liikuntaan ja kun-
toiluun liittyvat teknologiasovellukset, jotka toimivat apuvilineind hyvinvoin-
nista tai fyysisestd kunnosta kiinnostuneille. Liikuntateknologian tavoitteena on
yhdistda liikkkuva ihminen ja teknologiset sovellukset niin, ettd niistd muodos-
tuu kayttdjad hyodyttavid kokonaisuuksia. (Hyvinvointiklusteri, 2007.) Liikun-
tateknologian kayton vaikutuksista on kuitenkin varsin vahan tietoa olemassa.

Liikuntamotivaatio on motivaatiota liikunta-aktiivisuutta kohtaan (Ro-
berts, 1992). Motivaation on yleisesti todettu olevan keskeinen osa niin urheili-
jan menestymisessd kuin harrasteliikkujan liikuntaharrastuneisuuden ylldpita-
misessd (Vallerand, 2007). Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu liikuntatek-
nologian voivan vaikuttaa litkkuntamotivaatioon (mm. Ahtinen ym., 2008a; Bra-
vata ym., 2007). Liikuntateknologian vaikutusta liikuntamotivaatioon ei kuiten-
kaan aiemmin ole juuri tutkittu kilpaurheilijan ndkokulmasta.
raatiotason, on kilpaurheilijat. Siksi tdssd tutkielmassa aihetta tarkastellaan juu-
ri kilpaurheilijoiden ndkokulmasta. Tutkimuksen kohderyhméksi on valittu
kilpasuunnistajat, silld suunnistuksessa liikuntateknologian kaytté on yleista
niin harjoittelun tukena kuin kilpailuiden jdrjestimisessd ja seuraamisessakin.

Tutkielma on osa Jyvéaskyldn yliopiston informaatioteknologian tiedekun-
nan Sedospo-hanketta, jonka tavoitteena on tutkia liikunta- ja hyvinvointitekno-
logian kayttdjid ja kayttdjyytta.

Tutkielman tutkimusongelmana on kilpasuunnistajan ja liikuntateknolo-
gian vilisen suhteen selvittdminen. Tutkimustavoitteena on yleiselld tasolla sel-
vittdd mm. mitd liikuntateknologioita kilpasuunnistajat kayttavat, miksi ja mi-
ten he niitd kayttavat, ja mikd on kdyton vaikutus harjoitteluun ja motivaatioon.



9

Liséksi selvitetdan kilpasuunnistajien liikuntasuoritusten jakamista, seuraamis-
ta ja niiden vaikutuksia.

Tutkimusmenetelmadt kirjallisuuskatsauksen lisdksi ovat teemahaastattelu
sekd etnografia. Kirjallisuuskatsauksessa kasitellddn neljd isompaa teemaa, jotka
ovat liikuntateknologia, liikuntamotivaatio, kilpaurheilijan ndkokulma n&ihin
sekd suunnistus. Etnografialla tdmén tutkielman piirissd viitataan tutkimus-
ryhmén parissa toimimiseen havaintoja tehden. Etnografian keinoin muodoste-
taan alustava kisitys tutkimusryhméan toiminnasta, jonka perusteella luodaan
teemahaastattelututkimus. Ndilld vastataan tutkimusongelmaan ja tutkimusta-
voitteisiin.

Tutkielman tulokset antavat kattavan kasityksen kilpasuunnistajan ja lii-
kuntateknologian vilisestd suhteesta. Tuloksissa todetaan mm. liikuntateknolo-
gian kdyton olevan erittdin yleistd suunnistajien keskuudessa. Sen rooli koetaan
merkittdvdksi harjoittelun ohjaamisessa ja sen kdyton koetaan edistdavan kehit-
tymistd urheilijana. Oma tuntemus koetaan kuitenkin liikuntateknologian an-
tamaa palautetta tirkeammaéksi. Liikuntateknologia voi vaikuttaa kilpasuunnis-
tajan harjoittelumotivaatioon, mutta vaikutus on harvoin merkittava. Liikunta-
suoritusten jakamisella ja seuraamisella todetaan olevan selvd yhteisollistava
vaikutus.

Tuloksia voidaan kayttdd hyodyksi mm. tarkasteltaessa liikuntateknologi-
an kadyton tarkoitusperid ja sen vaikutusta ihmisten liikkumiseen, sekd uusien
lilkuntateknologian ympaérille kehitettdvien konseptien maéérittamisessd. Koh-
dejoukon eli kilpaurheilijoiden ollessa liikuntateknologian vakituisimpia kayt-
tdjid, tuloksia voidaan hyodyntédad varauksin myos tarkasteltaessa muilla tasoilla
lilkkkuvia henkil6itd ns. valumisvaikutuksen kautta. Tuloksia voidaan hyodyn-
tdd myos tarkasteltaessa miten suunnistajat voisivat hyodyntaa liikuntatekno-
logiaa paremmin. Aikaisempi tieteellinen tutkimus samasta aihepiiristd, erityi-
sesti kilpaurheilijoiden kohdalla, on vihdistd, joten tutkielman tulokset tuovat
uutta tietoa aihekenttddn ja ovat hyodyllisid liikuntateknologian sidosryhmille.

Tutkielma sisdltdd teoreettisen tarkastelun ja empiirisen osion. Teoreetti-
nen tarkastelu koostuu johdantoa seuraavista viidestd luvusta. Luvussa kaksi
kasitelldan liikuntateknologiaa, luvussa kolme liikuntamotivaatiota, luvussa
neljd kilpaurheilijan ndkokulmaa ja luvussa viisi suunnistusta liikuntateknolo-
giaa hyodyntdvana lajina. Luku kuusi késittdd teoreettisen tarkastelun yhteen-
vedon. Empiirisen osuuden tutkimusasetelma esitellddan kattavasti luvussa seit-
semdn. Tutkimuksen tulokset muodostavat kahdeksannen luvun. Yhdeksés ja
viimeinen luku késittdd johtopdatokset. Johtopaatoksissa esitetddan tulosten yh-
teenveto eli liikuntateknologian ja kilpasuunnistajan vélinen suhde. Lis&ksi sii-
nd tuodaan esiin toimintaehdotuksia, arvioidaan tutkimuksen luotettavuus,
rajoitteet ja hyodynnettdavyys sekd esitellddn jatkotutkimusaiheita. Lopusta 16y-
tyy vield lahdeluettelo ja liitteet.
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2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Téassd luvussa tarkastellaan liikuntateknologiaa. Aluksi madritellddn liikunta-
teknologia ja sen rajaus tdméan tutkielman piirissd. Taméan jdlkeen késitelldadn
liikunnan harrastamisen ja liikuntateknologiateollisuuden nykytilaa sekd raja-
uksen mukaisia laitteita, ohjelmistoja ja palveluita. Luvun lopussa tuodaan ly-
hyesti esiin liikkuntateknologian lajikohtaisuus muutamien esimerkkien kautta.

2.1 Liikuntateknologian rajaus tissa tutkielmassa

Liikuntateknologia késittdd erilaiset fyysiseen aktiivisuuteen, liikuntaan ja kun-
toiluun liittyvit teknologiasovellukset, jotka toimivat apuvilineind hyvinvoin-
nista tai fyysisestd kunnosta kiinnostuneille. Téllaisia sovelluksia ovat mm. eri-
laiset urheiluvilineet, mittalaitteet, seurantalaitteet, ohjelmistot, liikuntasisallot
sekd teknologiat ja sovellukset, jotka tukevat lilkunnan eldmyksellisyytta. (Hy-
vinvointiklusteri, 2007.) Liikuntateknologia on késitteend varsin laaja ja sen alle
voidaankin sijoittaa lukematon maara erilaisia liikuntasuoritukseen tavalla tai
toisella liittyvid asioita kuten ldhettimet, voiman mittaaminen, GPS, virtuaaliset
valmentajat, pddlle puettavat sensorit ja testauslaitteet. Varsinaisia liikuntatek-
nologia tuotteita ovat mm. aikasirut, sykemittarit, GPS-sensorit, voima- ja ka-
denssimittarit, kuntopyorét, juoksumatot, erilaiset kehon koostumusta ja liike-
ratoja mittaavat laitteet, suorituskykya lisddvit tai kehon toimintoja mittaavat
tekstiilit, juoksukengét, virtuaaliset valmentajat, lisdravinteet ja erilaiset kerét-
tyd dataa analysoivat ohjelmistot. (Malkinson, 2009.) Liikuntateknologiaksi voi-
daan laskea my0s erilaiset Internetissad toimivat liikuntapalvelut ja litkuntasuo-
ritusta seuraavat puhelinohjelmistot (Ahtinen ym., 2008a).
Liikuntateknologioissa hytdynnetdan biomekaniikan ja liikuntafysiologi-
aan perustuvaa tietoa kehon tavoista tuottaa liikettd ja fyysisen rasituksen vai-
kutuksista kehon toimintaan. Liikuntateknologia mahdollistaa ndiden asioiden
mittaamisen ja mitatun datan muuntamisen ymmadrrettdvdaan muotoon. (Hy-
vinvointiklusteri, 2007.) Kehon tuottama liike voidaan jakaa osatekijoihin, jotka
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kuvaavat jokaisen hermon, jdnteen ja lihaksen osuutta tuotetussa liikkeessa.
Ndin parannusta tavoitteleva harjoite voidaan kohdistaa suoraan haluttuun
voidaan erotella mm. yldraajojen liikkeet, alaraajojen liikkeet, ponnistavan jalan
toiminta ja heilauttavan jalan liikeradat (Chen, 2010). Aerobista ja anaerobista
suorituskykyd voidaan myds mitata ja kehittda tieteellisilld metodeilla ja harjoit-
teilla (Malkinson, 2009).

Liikuntateknologian tavoitteena on yhdistéa liikkkuva ihminen ja teknolo-
giset sovellukset niin, ettd niistd muodostuu kokonaisuuksia, jotka hyodyttavat
kayttdjaa (Hyvinvointiklusteri, 2007). Pitdd kuitenkin muistaa, ettd liikuntatek-
nologia on ennen kaikkea liikuntaa tukeva tekijd, eikd se voi korvata fyysista
liikkuntaa. Liikuntateknologia toimii fasilitaattorina kehitykselle, mutta motivaa-
tio ja itse liikunnan suorittaminen ovat ratkaisevat tekijat liikkkujan kehittymisen
kannalta. (Malkinson, 2009.)

Informaatiota tuottavista ja kustannustehokkaista laitteista on tullut ylei-
sid harjoittelun ohjaajia ja suorituksen seuraajia niin amatoori- ja ammattiurhei-
lijoiden kuin harrastajienkin keskuudessa (Malkinson, 2009). Myos tietokone-
pohjaisia analysointiohjelmistoja kdytetddn varsin laajasti urheilun parissa
(Chen, 2010). Erityisesti sykemittarista on tullut hyvin yleinen liikuntasuoritus-
ta avustava teknologia, jota kdytetdan mm. oikean harjoitustason, fyysisen kun-
non ja energian kulutuksen ymmartamisessd ja niissd tapahtuvien muutosten
mittaamisessa. My0s paikkatiedosta on tullut oleellinen osa liikuntaan liittyvia
teknologiasovelluksia. Nykyddn monissa laitteissa on sykemittausominaisuuk-
sien lisdksi joko sisdinen tai erillinen GPS-sensori, jolla voidaan mitata, tallentaa
ja analysoida mm. reittid, korkeutta ja vauhtia. Tdllaisia urheilutietokoneita on
saatavissa useilta eri valmistajilta. Lisdksi on olemassa erilaisia ohjelmistoja ja
Internetissd toimivia palveluja, joihin voi ladata ja tallentaa eri laitteilla kerattya
dataa. Ndiden avulla fyysisid suorituksia ja fyysisten ominaisuuksien kehitty-
mistd voi seurata pitkiltdkin aikavililtd automaattisesti, yksityiskohtaisesti ja
monipuolisesti, hyodyntden mm. erilaisia taulukoita ja graafisia kédyrid. Interne-
tissd toimivien palveluiden avulla omia liikuntakokemuksiaan voi myos jakaa
muiden ndhtédvaksi. (Ahtinen ym., 2008a.) Liikuntateknologiaa kéytetddan ylei-
sesti myos liikuntatapahtumien jdrjestimisessd mm. edistdmadn tapahtumien
seurattavuutta ja ajanottoa sekd tapahtuman koon kasvattamisessa (Malkinson,
2009).

Tassd tutkielmassa liikuntateknologia on rajattu tarkoittamaan ihmisille
tarkoitettuja digitaalisia laitteita, ohjelmistoja ja palveluita, joilla voidaan mitata,
tallentaa tai analysoida liikunnan tuottamaa dataa.

2.2 Liikuntaharrastamisen ja liikuntateknologiateollisuuden tila

Urheilun ja lilkkunnan ympérille on rakentunut monialaista liiketoimintaa, joka
kattaa mm. elektroniikkaa, biomekaniikkaa, psykologiaa, tutkimusta, ladketie-
dettd, kinesiologiaa, ravintoa ja materiaalitiedettd. Akateemisissa ja teollisissa
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tutkimuksissa kehitelldan jatkuvasti uusia teknologioita, joilla pyritddn paran-
tamaan liikuntakokemusta. (Malkinson, 2009.)

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen vaikutus ihmisten hyvinvointiin.
Fyysisen inaktiivisuuden on todettu olevan merkittdva riskitekija kroonisten
sairauksien kuten syddn- ja verisuonitautien sekd kakkostyypin diabeteksen
muodostumisessa, jotka ovat suurin yksittdinen kuolleisuustekijd lansimaissa.
Onkin siis tdrkedd 16ytdd keinoja aktiivisen eldaméntyylin kannustamiseksi. Lii-
kuntateknologia voi tarjota kayttdjdlleen tietoja tdman fysiologisesta tilasta ja
ndin kannustaa kohti aktiivisempaa eldméntyylid. (Ermes, Parkkd, Mantyjarvi
& Korhonen, 2008.)

Terveydenhuollon kustannusten nousun ja terveellisten eldmé&ntapojen
tairkeyden ymmarryksen lisddntymisen myo6td yhd useampi on aloittanut lii-
kunnan harrastamisen (Malkinson, 2009; Liikuntatutkimus, 2010). Kansallisen
liikkuntatutkimuksen (2010) mukaan Suomessa seké aikuisvadeston liikuntakerto-
jen mddrdssd ettd liikunnan intensiivisyydessd on havaittavissa selkedd kasvua
vuosien 2006 ja 2010 vililld. Huomattavia terveyshyotyjd liikunnasta saavien
osuus 19-65-vuotiaiden keskuudessa on noussut vuosien 2006 ja 2010 valilld 16
prosentista 22 prosenttiin ja suunnilleen terveyttd edistdvan liikunnan tunnus-
merkit tdyttdvien osuus samassa ryhmaéssd samalla ajanjaksolla 39 prosentista
44 prosenttiin. Trendi on vastaava my0s senioreiden eli yli 65-vuotiaiden jou-
kossa. Kuitenkin 27 prosentilla suomalaisista 19-65-vuotiaista liikuntamdarét
ovat kaukana terveyttd edistdvan liikunnan vaatimuksista ja 56 % liikkuu ter-
veytensd kannalta riittimattomasti. (Liikuntatutkimus, 2010.) Suomessa 19-65-
vuotiaiden terveysliikuntasuositusten ldhtokohtana on Maailman terveysjarjes-
ton (World Health Organization) maailmanlaajuinen suositus!. Aikuisvédeston
terveyskdyttdaytyminen ja terveys -kyselyn (AVTK) (2010) tulosten mukaan 15-
64-vuotiaista suomalaisista vuonna 2009 terveysliikuntasuositukset taytti kui-
tenkin vain 12% miehistd ja 11 % naisista, ja kestdvyyskunnon osalta 47 % mie-
histd ja 50 % naisista (Helakorpi, Laitalainen & Uutela, 2010), ja noin puolet
suomalaisista liikkui terveytensd kannalta liian vdhdn (Husu, Paronen, Suni &
Vasankari, 2011). AVTK -kyselyn tulokset liikunnan lisddntymisestd ovat siis
Kansalliseen liikuntatutkimukseen verrattuna maltillisempia. Eroa voidaan se-
littdd tiedonkeruutavoilla, erilaisilla kysymysten asetteluilla ja vapaa-ajan lii-
kunnan maédérittelylld (Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 2011).

Eurostatin (2010) teettamén 15-vuotiaisiin ja vanhempiin EU-kansalaisiin
kohdistuneen eurobarometri tutkimuksen mukaan 40 % EU-vdestostd harrastaa
lilkuntaa jokseenkin sddnnollisesti (vahintddan kerran viikossa) ja 9 % saannolli-
sesti (5 kertaa viikossa tai useammin). Vastaavasti 34 % ei harrasta litkuntaa
lainkaan tai vain harvoin. 2 Tutkimuksesta ilmenee my®s, ettd EU:ssa miehet ja

1 Terveysliikuntasuositusten mukaan kohtuullisesti kuormittavaa liikuntaa tulisi harras-
taa vihintddn 2,5 tuntia viikossa tai vaihtoehtoisesti voimakkaasti kuormittavaa liikuntaa vi-
hintddn 1h 15min viikossa. Lisdksi kaksi kertaa viikossa tulisi suorittaa lihaskuntoa ja liikehal-
lintaa kehittdva harjoite.

20n otettava huomioon, ettd mainittujen liikuntatutkimusten tulokset eivit ole keske-
nddan suoraan vertailukelpoisia, silld tutkimusten kohderyhmien ikéluokka ei ole ollut tdysin
sama, ja litkunta-aktiivisuusluokat ovat maaritelty tutkimuksissa eri tavoin.
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naiset harrastavat yleisesti liikuntaa melko samoja méérid. Korkeampi koulutus
sekd korkeampi tulotaso ovat yhteydessd korkeampaan liikunta-aktiivisuuteen
ja yksin eldminen on yhteydessd matalampaan liikunta-aktiivisuuteen. (Euros-
tat, 2010.)

Liikuntateknologiaan liittyva liiketoiminta on ollut kasvussa kuluttajien
sithen kdyttaman rahamé&drdn kasvun myotd (Malkinson, 2009). Suomessa ai-
kuisvdeston eli yli 19-vuotiaiden omaan liikuntaan kédyttimd rahamaédrda on
kasvanut vuosien 2006 ja 2010 vililld 33 %, 427 eurosta 570 euroon, mediaanin
ollessa 200 €. Tama johtuu pddasiassa yksityisten palveluiden kadyton lisddnty-
miselld. (Liikuntatutkimus, 2010.) Huomioitavaa on, ettd esitetyissd luvuissa ei
ole otettu huomioon inflaation vaikutusta. Liikuntateknologian osuutta ei
myoskddn ole eritelty. Eniten rahaa kaikkiin liikuntaharrastuksiinsa kayttavit
golffarit (1957 €), ratsastajat (1548 €) ja suunnistajat (1548 €). Euromdardisesti
eniten omaa rahankayttodan vuosien 2006 ja 2010 valilla ovat lisinneet suunnis-
tajat (+787€). (Liikuntatutkimus, 2010.)

Liikuntateknologiaan liittyvan liiketoiminnan kasvusta antaa viitteitd
myo6s yhden maailman suurimman urheiluvélinekonsernin, suomalaisen Amer
Sports Oyj:n tilinpddtostiedote 2010 (2011). Sen mukaan yhtion liikevaihto
vuonna 2010 kasvoi kaikilla markkina-alueilla, niin Amerikassa, EMEA:ssa,
kuin Aasiassa. Kaikki markkina-alueet huomioiden vuodesta 2009 vuoteen 2010
yhtion liikevaihto kasvoi 13 % 1740,4 miljoonaan euroon ja liiketulos ilman ker-
taluonteisia erid 121 % 107,9 miljoonaan euroon. Tilinpddtoksessd ennakoidaan
myos, ettd vuonna 2011 urheiluvilinemarkkinat jatkavat vuonna 2010 alkanutta
toipumistaan. (Amer Sports Oyj, 2011.)

2.3 Laitteet ja ohjelmistot

Tdssd tutkielmassa liikuntateknologia on rajattu tarkoittamaan digitaalisia lait-
teita, ohjelmistoja ja palveluita, joilla voidaan mitata, tallentaa tai analysoida
lilkunnan tuottamaa dataa. Rajauksen mukaisia laitteita ja ohjelmistoja ovat mm.
sykemittarit, urheilutietokoneet, GPS-sensorit, teho- ja kadenssimittarit, juok-
susensorit, erilaiset kehon koostumusta ja liikeratoja mittaavat laitteet, suoritus-
ta visuaalisesti tallentavat laitteet, kehon toimintoja mittaavat tekstiilit ja padlle
puettavat sensorit. My0s erilaiset kerdttyd dataa analysoivat ohjelmistot ja digi-
taaliset valmentajat lukeutuvat ndihin.

2.3.1 Sykemittarit

Sykemittari on laite, jonka keskeisin ominaisuus on kyky mitata, tallentaa ja
esittdd syddamen lyontitiheyttd eli sykettd. Syke esitetddn useimmiten lyonteina
minuutissa. Sykemittarin toiminta perustuu sydamen sahkoisen toiminnan mit-
taamiseen rintaan kiinnitettdvien elektrodien avulla (Achten & Jeukendrup,
2003). Sykemittari koostuu yleensd rinnan ympdrille puettavasta mittaus- ja
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lahetinosasta eli sykevyostd, sekd varsinaisesta sykemittariksi kutsutusta lait-
teesta eli datan vastaanottimesta, joka voi olla esim. ranteeseen laitettava tai
pyorantankoon kiinnitettdva kellomainen laite (Burke & Burke, 1998). Sykemit-
tarilla syketietojen esittaminen onnistuu reaaliajassa ja niitd voidaan tallentaa
eri tallennusvilein. Tallennettuja syketietoja voidaan tarkastella suorituksen
jdlkeen joko suoraan mittarista tai siirtdd tietokoneelle tai Internetiin jonkin oh-
jelmiston avulla tarkasteltavaksi. (Polar Electro Oy, 2011b; Polar Electro Oy,
2011c; Suunto Oy, 2011a; Suunto Oy, 2011b.)

2.3.2 Urheilutietokoneet

Harjoitustietokone (Polar Electro Oy, 2011b), urheilukello (Garmin ltd., 2011a)
ja urheilulaboratorio (Suunto oy, 2011b) ovat laitteita, joissa yhdistyvit eri tek-
nologiset ratkaisut kuten sykemittaritoiminnot, kellotoiminnot, harjoitustoi-
minnot, korkeus- ja ilmanpainetoiminnot ja GPS-sensori. Niihin on mahdolli-
sesti yhdistetty myos erillinen juoksusensori tai teho- ja kadenssimittari. Nyky-
aikaisilla urheilutietokoneilla, joita yleisesti kutsutaan myos vain sykemittareik-
si, on mahdollista mitata, laskea ja esittdd lukuisia eri tekijoitd. Tallaisia ovat
mm. suorituksen minimi-, maksimi- ja keskisyke, energiankulutus, sykevali-
vaihtelu, harjoituksen rasittavuus, harjoitusvaikutus ja EPOC eli harjoituksen
jdlkeinen happivelka. Ne voivat my0s esittdd arvioita palautumisesta ja kuntoti-
lasta erilaisin testein. Niilld voidaan mitata, esittdd ja tallentaa my6s muita kuin
sykkeeseen liittyvid muuttujia kuten korkeutta, nousua, laskua, ilman lampoti-
laa ja ilmanpainetta, sekd GPS- tai juoksusensorin avulla mm. vauhtia, nopeutta,
matkaa, kuljettua reittid ja suuntaa. (Polar Electro Oy, 2011b; Suunto Oy, 2011b;
Garmin Itd., 2011a.)

2.3.3 GPS-Sensorit

GPS-signaalien avaaminen ilmaiseksi siviilien kdyttoon vuonna 2000 mahdollis-
ti monen muun sovelluksen ohella GPS-sensoreiden tuotteistamisen myos lii-
kuntateknologian tarpeisiin (Malkinson, 2009). GPS-jarjestelma toimii vahintdan
24 GPS-satelliitin kautta, jotka ldhettdvat erittdin tarkkoja atomikelloihinsa pe-
rustuvia aikasignaaleja. GPS-sensori pystyy puolestaan laskemaan ndiden eri
satelliiteilta tulevien signaalien perusteella tarkan sijaintinsa kolmiomittausta
kayttamalla. Tamad mahdollisti kokonaan uuden tavan tarjota reaaliaikaista tie-
toa myos liikunnan ja urheilun tarpeisiin. GPS-sensorilla varustetut laitteet pys-
tyvit tarjoamaan liikkujalle reaaliaikaisesti tietoa mm. nopeudesta, sijainnista,
kuljetusta reitistd, suunnasta ja matkasta. (Kurzawa, 2008; Malkinson, 2009.)

Yhd useammat valmistajat tarjoavat tuotteita, joissa hyddynnetdan GPS-
teknologiaa. Urheilijoiden keskuudessa kaytetddn yleisesti jotakin harjoitusda-
tan mittaamiseen soveltuvaa mittaria, johon on yhdistetty GPS-sensori. Erityi-
sesti GPS-sensorin sisdltavat sykemittarit ovat urheilijoiden suosiossa. (Malkin-
son, 2009.)
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GPS-sensoreiden kéytto on suosittua myos fyysisten vaatimusten ja liik-
kumiskaavojen madrittdmisessd eri lajeissa. Yhdistamalld sykedata GPS-dataan
voidaan paikka- ja nopeustietojen lisdksi tutkia suorituksen jokaisen vaiheen
tysiologista vastetta. Ndin voidaan verrata eri urheilijoita ja suorituksia keske-
nddn. (Larsson, 2003.) Lajispesifejd fyysisid vaatimuksia on selvitetty GPS-
teknologian avulla ainakin suunnistuksessa, hevosurheilussa, australialaisessa
jalkapallossa, triathlonissa, jalkapallossa ja maahockeyssa. Liikkumiskaavojen
osalta GPS-teknologiaa hyodyntamalld voidaan tehdd analyysejd erityisistd
liikkkumiseen liittyvistd kiinnostuksen kohteista, esim. perusliikkumisesta kuten
juoksunopeudesta, kithdytyksistd ja matkasta. Analyyseja voidaan tehdd myos
taktisten muutosten vaikutuksista, paikkaa vaihtavien ja samaa paikkaa pelaa-
vien pelaajien eroista, kuntotason kehittymisestd sekd sdantomuutosten vaiku-
tuksista. (Wisbey, Montgomery, Pyne & Rattray, 2010.) GPS-teknologiasta voi-
kin olla suurta hyotyd joukkueurheilun valmentajille sen auttaessa pelikuvioi-
den ja pelaajien liikkeiden analysoimisessa (Kurzawa, 2008).

Barbero-Alvarez, Coutts, Granda, Barbero-Alvarez ja Castagna (2010) tote-
sivat GPS:n soveltuvan myos RSAT-suorituskyvyn (repeated sprint ability test)
ja joukkueurheilijoiden sprintti-ominaisuuksien kuten kiihtyvyyden ja maksi-
minopeuden arviointiin (Barbero-Alvarez, Coutts, Granda, Barbero-Alvarez &
Castagna, 2010). GPS-teknologia tarjoaakin arvokasta tietoa ammattiurheilijoille
ja -joukkueille heiddn suoritustensa tai pelinsa eri tekijoiden kehittdmiseen. Sa-
maten GPS:n tarjoama tieto on hyodyksi myos harrasteliikkujille harjoittelun ja
kuntotason arviointia varten. (Kurzawa, 2008.)

GPS-sensorin tarjoaman datan ja sykedatan yhdistdmiseen reaaliaikaisesti
tai harjoituksen analysointivaiheessa on tarjolla erilaisia ratkaisuja ja lukuisia
eri laitteita. GPS-sensori voi olla upotettu samaan laiteyksikkdon urheilutieto-
koneen kanssa, jolloin ei ole tarvetta erilliselle GPS-vastaanottimelle (Garmin
Itd., 2011a). GPS-sensori voi olla myos erillisessi GPS-vastaanotinyksikossd,
joka kommunikoi urheilutietokoneen kanssa langattomasti ja reaaliaikaisesti
(Polar Electro Oy, 2011b; Suunto Oy, 2011b). GPS-sensoria ei kuitenkaan valt-
tamattd ole yhdistetty mihinké&an erilliseen laitteeseen, vaan se voi toimia myos
itsendisesti ns. loggerina. Loggeri tallentaa suorituksesta matkan, reitin, nopeu-
den ja korkeuden kaltaisia tietoja. Suorituksen jdlkeen tiedot saa purettua tieto-

koneelle tai johonkin Internetissd toimivista litkuntapalveluista. (myLOGGER,
2011.)

2.3.4 Teho- ja kadenssimittarit

Pyordilyssad teho saadaan vauhdin ja sitd vastustavien voimien yht&losta. Tehon
ulostulo koostuu yksinkertaistetusti polkemisnopeudesta ja siitd, kuinka kovaa
polkimia painaa. Tulos ilmaistaan useimmiten watteina. Tehomittari-teknologia
toimii mittaamalla voiman ma&rdd takakeskitssd tai polkimissa upotettujen
venymaliuska-anturien avulla. Tehon ulostulo on absoluuttinen ja objektiivinen
harjoituksen intensiteetin mittari. Sen avulla voidaan maéaritelld tarkasti pyorai-
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lijain saavuttama harjoituskuorma ja energiankulutus suorituksen aikana. (Mal-
kinson, 2009.)

Kadenssimittareilla voidaan mitata kadenssia eri suoritustapoja vaativissa
lajeissa. Kadenssilla viitataan eri asioihin lajista riippuen. Pyordilyssa kadenssil-
la viitataan poljinnopeuteen eli sithen, kuinka monta kierrosta polkimia pyorit-
tdd minuutissa. Toiminta perustuu pyorddn kiinnitettdviin poljinnopeussenso-
riin ja poljinnopeusmagneettiin. Juoksussa kadenssilla viitataan askeltiheyteen
ja sitd voidaan mitata mm. kiihtyvyysanturilla varustetulla juoksusensorilla.
Sekéd teho- ettd kadenssimittarin mittaamaa dataa voidaan valittdd reaaliaikai-
sesti urheilutietokoneelle. (Polar Electro Oy, 2011d; Polar Electro Oy, 2011e.)

2.3.5 Juoksusensorit

Juoksusensorit ovat jalkineeseen kiinnitettdvid pienid laitteita, jotka kiihty-
vyysanturi-tekniikkaan perustuen mittaavat erilaista dataa liikkumisesta ja
kommunikoivat urheilutietokoneen kanssa reaaliaikaisesti. Sensorit tarjoavat
kayttdjdlle tietoja mm. nopeus-, vauhti- ja matkatiedoista, sekd askeltiheydesta
ja askeleen keskipituudesta. (Polar Electro Oy, 2011b; Polar Electro Oy 2011e.)
Kéytannossd juoksusensoreiden huono puoli GPS-sensoreihin verrattuna on
niiden lajisidonnaisuus juoksuun, holkkddn ja kdvelyyn, sekd kyvyttomyys tal-
lentaa paikka- ja reittitietoja. Toisaalta etuna GPS-sensoreihin on niiden kyky
mitata mm. askeltiheyttd ja askeleen keskipituutta, sekd toimivuus sisétiloissa.

2.3.6 Kehon koostumusta ja liikeratoja mittaavat laitteet

Kinesiologian ja biomekaniikan aloilla on kehitetty liikuntateknologisia ratkai-
suja, joilla voidaan arvioida ja mitata ihmisen liikkumista ja sen mekaniikkaa, ja
tatd kautta pyrkid kehittdmadn sitd. Erilaisia ratkaisuja on kehitetty mm. tuki- ja
liikkuntaelinten kuvaamiseen ja arviointiin, joilla voidaan tutkia liikeratoja ja
hermolihasjdrjestelmédn toimintaa eri suorituksissa. Ndin pyritddn kehittamaan
keinoja, jotka tukevat urheilijaa mm. tdyden suorituspotentiaalinsa tavoittelussa
ja terveend pysymisessd. Monikamerateknologiaan perustuvalla liikkeen kaap-
pauksella (motion capture) voidaan esim. luoda kolmiulotteisia malleja siitd,
kuinka kohde todellisuudessa suorittaa liikkumistaan kuten juoksua, pyordilya
tai uintia. Kehon koostumusta mittaavilla laitteilla voidaan mitata erilaisia ke-
hon koostumukseen liittyvid tekijoitd kuten rasvan ja lihaksen méadraa kehon eri
osissa. (Malkinson, 2009.)

2.3.7 Suoritusta visuaalisesti tallentavat laitteet

Suoritusta visuaalisesti tallentava laite ei valttamaéttd ole varsinainen liikunta-
teknologinen innovaatio, mutta silld voi olla selkeitd liikuntateknologisia ulot-
tuvuuksia sen liikuntaan soveltuvien kdyttotarkoituksien kautta. Esimerkki tal-
laisesta laitteesta on video- tai digivideokamera, jota voidaan kayttdd suorituk-
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sen taltiointiin. Taltiointia voidaan tehdd kahdesta eri ndkokulmasta: ulkopuo-
lisesta (outsider) ja sisdisestd (insider) (Omodei & McLennan, 1995).

Ulkopuolisesta ndkokulmasta tehdylld taltioinnilla tarkoitetaan ldhesty-
mistapaa, jossa taltioinnin kohteena on suorituksen tekijd. Tarkasteltavana on
tekijan suorittaminen ja kdyttdaytymismallit kuten liikkeet tai liikkuminen ja si-
jainti kentdlld. Tekijan suoritusta voidaan tarkkailla, arvioida, analysoida ja
muutoin arvostella ulkopuolelta. Tamd ldhestymistapa vaatii useimmiten ka-
meran lisdksi ulkopuolisen kuvaajan, joka seuraa kohdetta (Omodei & McLen-
nan, 1995) tai automatisoidun kamerajarjestelman (Katsarakis, Pnevmatikakis &
Soldatos, 2008). Joukkuelajeissa, kuten jalkapallossa ja jadkiekossa, ulkopuolista
tallennusta voidaan kayttdd apuna mm. taktiikka-analyysien teossa (Katsarakis
ym., 2008).

Kevyiden ja kompaktien videoteknologioiden kehittyminen on mahdollis-
ta voidaan taltioida yksittdisen tekijain ndkokulmasta ilman tarvetta ulkopuoli-
selle kuvaajalle. Tédllainen sisdinen ndkokulma mahdollistaa ldpikdyd4 ja analy-
soida suoritusta niin kuin kohde on sen itse ndhnyt. Se voi toimia my®6s &drsyk-
keend auttaen suorituksen tekijid muistamaan oleellisia suorituksen aikaisia
psyykkisid tekijoitd, jotka ovat vaikuttaneet suoritukseen kuten ajatuksia, valin-
toja, epavarmuuksia, konflikteja, paatoksid, sekd positiivisia ja negatiivisia tun-
teita. (Omodei & McLennan, 1995.)

Erilaisten digivideokameroiden kdyttdminen urheilusuorituksen visuaali-
seen taltiointiin on nyky&ddn varsin yleistd. Suorituksen visuaalisen taltioinnin
suurimmat mahdollisuudet ovat suurnopeuskameroiden mahdollistamat ki-
nematiikka-analyysit sekd visuaalisen ja muun datan samanaikainen tallenta-
minen ja esittdminen analyysivaiheessa. Urheilijat ja valmentajat haluavat myos
monesti ndhdd, miltd tiettyd dataa tuottanut suoritus on ndyttdnyt. (Sands,
2008.) Videoteknologian kdyttd on suosittua myos sen saavutettavuuden, liiku-
teltavuuden ja suhteellisen edullisen hinnan takia (Liebermann ym., 2002).

2.3.8 Kehon toimintoja mittaavat tekstiilit ja puettavat sensorit

Paélle puettaviin sensoreihin voidaan laskea jo aiemmin mainittu sykevyo,
mutta sovelluksia on olemassa paljon laajempaankin kayttoon. Yleisesti péélle
puettavilla sensoreilla viitataan biolddketieteellisiin sensoreihin, jotka voidaan
yhdessd toimilaitteiden, tietokoneyksikon ja virtaldhteen kanssa kirjaimellisesti
pukea péaélle esim. tekstiileihin upotettuna. Tekstiilit sopivat alustaksi sensorien
upottamiseen, silld ndin teknologia on huomaamatonta ja mukavaa kayttaa
myo6s pidempiaikaista seurantaa vaativissa suorituksissa. (Malkinson, 2009.)
Sensoreita voidaan upottaa tekstiilien lisdksi my6s urheiluvilineisiin (Chi, Bor-
riello, Hunt & Davies, 2005). Ndiden sensorien tai tekstiilien avulla voidaan mi-
tata ja késitelld erilaisia kehon toimintoja kuten syddnsahkokdyraa (EKG), ihon
lampéotilaa, hikoilua, asentoa, veren happitasoa, kinemaattista toimintaa (Mal-
kinson, 2009), urheilijan liikeratoja, liikevoimia, kiihtyvyyksid, kiertoliikettd
(Chi ym., 2005) seké elektromyografiaa (EMG) (Pradhan & Prabhakaran, 2008).
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Paélle puettaviksi sensoreiksi voidaan laskea myos kiihtyvyysanturit, gyro-
skoopit ja muut vastaavat sensorit. Niitd kdytetddn yleisesti terveydentilan ja
urheilusuorituksen mittaamiseen ja hallintaan. Niiden tarjoama tieto voikin olla
ratkaisevaa terveydentilan tai urheiluharjoittelun ongelmien havaitsemisessa ja
korjaamisessa. (Pradhan & Prabhakaran, 2008.) Niitd voidaan kadyttdd myos
loukkaantumisesta toipuvan urheilijan toipumisen ja terveydentilan seuraami-
sessa ja edistdmisessd esim. dataa kerddvien, analysoivien ja palautetta antavien
sovellusten kautta (Glaros, Fotiadis, Likas & Stafylopatis, 2003).

2.3.9 Analysointiohjelmistot ja digitaaliset valmentajat

Analysointiohjelmistot, kuten elektroniset harjoituspdivakirjat, ovat kerdtyn
harjoitusdatan késittelyyn kehitettyjd ohjelmistoja, joihin voi tallentaa urheilu-
tietokoneilla kerdttyd dataa. Niilld voi seurata harjoittelun edistymistd, suunni-
tella harjoituksia ja analysoida useita eri muuttujia yksittdisistd harjoituksista tai
pidemmiiltd aikavaliltd. Ohjelmistot tekevit automaattisesti yhteenvetoja ja pi-
tavét kirjaa mm. harjoittelumaéaéristd, -kerroista, -tehoista, -kilometreistd, harjoit-
telun rasittavuudesta ja energiankulutuksesta. Niilld onnistuu my®os erilaisten
raporttien luonti yksittdisistd harjoituksista sekd pidemmdn aikavélin rapor-
tointi valittujen muuttujien mukaan. Niihin voi sy6ttdd tietoa myos harjoittelun
ulkopuolisista asioista kuten sddtilasta, unen madrastd ja laadusta sekd sairaus-
ja loukkaantumispdivistd. (Polar Electro Oy, 2011f; Firstbeat Technologies Oy,
2011a.) Niissd voi olla myds urheilijan palautumisen arviointiin kehitettyja
ominaisuuksia (Firstbeat Technologies Oy, 2011b). On olemassa my®s ana-
lysointiohjelmistoja, joilla voidaan ajaa erilaisia simulaatioita koskien urheilijan
harjoittelua tai liikeratoja, ja arvioida niihin kohdistuvien muutoksien vaikutus-
ta lopputulokseen. Ndiden asioiden testaaminen oikeassa ympéristossd saattaa
olla mahdotonta tai erittdin haastavaa ja aikaa vievadd. (Chen, 2010.) Analysoin-
tiohjelmisto voi olla kehitetty my6s puhtaasti yksittdisten suoritusten analysoin-
tia varten ilman mitddn pdivakirja- tai raportointiominaisuuksia. Esim. Quick-
route -analysointiohjelmistolla voi tarkastella GPS-dataa erillisen karttakuva-
tiedoston pddlld. Samalla se tarjoaa erilaisia muuttujia kuljetun reitin ja suori-
tuksen analysointiin, ja ndin voidaan yksittdisen suunnistussuorituksen jokaista
vaihetta tarkastella useiden eri muuttujien, kuten sykkeen, vauhdin, nopeuden,
korkeuden ja suuntapoikkeaman kautta. (Quickroute, 2011.)

Joissain analysointiohjelmistoissa on mukana myos digitaalinen valmenta-
ja (Firstbeat Technologies Oy, 2011a). Digitaalinen valmentaja on ohjelmisto,
joka henkilon taustatietoja, toteutuneita suorituksia ja analysoitua palautumis-
tarvetta hyviaksikdyttden muodostaa harjoitusohjelmia kestdavyyskunnon kohot-
tamiseksi. Digitaalinen valmentaja rytmittdd harjoittelua madarittamalld harjoi-
tus- ja lepopdivit, sekd eri kestot ja tehot harjoituksille. Digitaalinen valmentaja
osaa muodostaa ja muokata harjoitusohjelmia dynaamisesti sen mukaan, miten
henkil6 toteuttaa ohjelmaa ja miten henkilon kunto kehittyy. (Firstbeat Techno-
logies Oy, 2011a.) Digitaalinen valmentaja voi olla upotettu myo6s urheilutieto-
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koneeseen, jolloin sen muodostamaa harjoitusohjelmaa voidaan tarkastella suo-
raan urheilutietokoneen naytolta (Suunto Oy, 2011c).

2.4 Palvelut

Liikuntateknologisen rajauksen mukaisia palveluita ovat mm. Internetissa toi-
mivat liikuntapalvelut (Ahtinen ym., 2008a) kuten virtuaaliset valmentajat ja
erilaiset kerdttya dataa tallentavat ja analysoivat ohjelmistot (Malkinson, 2009).

2.4.1 Internetin liikuntapalvelut

Internetin liikuntapalvelut ovat online-ymparistdssd toimivia harjoituspdivakir-
joja ja harjoituksen analysointitydkaluja, jotka ovat useimmiten ilmaisia kayttaa.
Osaa liikuntapalveluista ei ole sidottu mihink&an tiettyyn laitteeseen tai erilli-
seen siihen liittyvddn ohjelmistoon, vaan niihin saa ladattua useammalla eri
laitteella tallennettua dataa, kunhan data on vain palvelun ymmaértdmassa for-
maatissa. (Garmin, 2011b; Endomondo, 2011; Sports Tracker, 2011.) Osalla lii-
kuntapalveluista on lisdksi oma laiteriippumaton ohjelmistonsa, esim. mobii-
liohjelmisto, jolla liikuntasuorituksen voi tallentaa palveluun siirtamistd varten
(Endomondo, 2011; Sports Tracker, 2011). Osa palveluista on puolestaan laite-
valmistajien omia palveluita ja ne voivat olla sidottuja vain valmistajan omiin
laitteisiin (Polar Electro Oy, 2011c). Osalla laitevalmistajista on sekd erillinen
tietokoneohjelmistonsa ettd Internetissd toimiva liikuntapalvelu harjoitusdatan
analysointiin (Garmin Itd., 2011b; Garmin ltd., 2011c; Polar Electro Oy, 2011c).
Osa urheilutietokoneiden valmistajista on luopunut kokonaan erillisistd tieto-
koneelle asennettavista analysointiohjelmistoista tarjoten nykyaan pelkéstaan
Internetissa toimivaa palvelua harjoitusten analysointiin ja tallentamiseen
(Suunto Oy, 2011a).

Kéaytannossd Internetissd toimivien liikuntapalvelujen ldhtokohtana on
oma yhteiso, jolla pyritddn saamaan samaan paikkaan mahdollisimman monta
lilkkkujaa. Palveluissa liikkujat voivat jakaa harjoitustietojaan valitsemiensa
henkiloiden tai kaikkien kesken. Vaihtoehtoisesti palveluja voi kdyttdd myos
vain omana henkilokohtaisena harjoituspdivékirjana ja analysointi tyokaluna, ja
olla jakamatta harjoitusdataansa muille.

Esimerkkejd Internetin liikuntapalveluista ovat mm. Sports Tracker, En-
domondo, HeiaHeia!, Garmin Connect ja Polar personal trainer.

2.4.2 Virtuaalivalmentajat

Virtuaalivalmentajat ovat online-ympdéristossd toimivia ohjelmistoja, jotka
muodostavat kdyttdjan fysiologisen profiilin ja asetettujen tavoitteiden mukaan
muokattuja harjoitusohjelmia. Ne myos seuraavat harjoitusohjelman toteutu-
mista. (Malkinson, 2009.) Virtuaalivalmentaja-sovellus voi toimia myds matka-
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puhelimessa tai matkapuhelimen kautta, ja tdten antaa harjoituksen aikana re-
aaliaikaista palautetta harjoituksen edistymisestd. Se voi my0s opastaa liikkujaa
reitilld pysymisessda GPS:n avulla tai seuraavan liikuntasuoritteen tekemisessa.
(Ahtinen ym., 2008a).

2.5 Liikuntateknologian lajikohtaisuus

Liikuntateknologialla on urheilussa monia eri rooleja ja sitd kdytetddn eri lajeis-
sa eri toimintoihin. Sen rooli voi olla osatekijand toimiminen, kuten pallo ja mai-
la baseballissa tai pyord pyordilyssd. Se voi parantaa suorituskykyd, kuten ve-
den kitkaa vdhentdvat uimapuvut uinnissa. Sen roolina voi olla estdd loukkaan-
tumisia, kuten kyparit ja muut suojat esim. jadkiekossa ja nyrkkeilyssa. (Loland,
2001.) Liikuntateknologian rooli voi olla myos erilaisten urheiluun liittyvien
tekijoiden, kuten urheilijan liikkeiden tai sykkeen mittaaminen ja ymmaértami-
nen. Roolina voi olla my6s urheilun seuraamisen parantaminen. (Chi ym., 2005.)

Liikuntateknologiaa, siten kun se tdssd tutkimuksessa on maaritelty, hyo-
dynnetddn eri lajeissa eri tavoilla, ja jotkin laitteet ja ohjelmistot on kehitetty
vain tietyn lajin tarpeisiin (Chi ym., 2005; Malkinson, 2009). Samaten tiettya lii-
kuntateknologiaa voidaan kayttdd eri tavalla tai eri tarkoitukseen eri lajeissa
(Zentai & Guszlev, 2007). Vain tietyn lajin tarpeisiin kehitettyjd laitteita ja oh-
jelmistoja ovat esim. pyordilyyn kehitetyt tehomittarit (Malkinson, 2009), golf-
mailoihin upotetut sensorit, jotka tarjoavat yhdessa varta vasten kehitetyn tie-
tokoneohjelmiston kanssa analyysin swingistd (Chi ym., 2005), sekd suunnistus-
suorituksen analysointiin kehitetty Quickroute-ohjelmisto (Quickroute, 2011).
Myo6s monissa joukkueurheilulajeissa kédytetddan varta vasten lajin tarpeisiin ke-
hitettyja ohjelmistoja (Kurzawa, 2008). GPS-sovellukset toimivat puolestaan
esimerkkind liikuntateknologisista sovelluksista, joita kdytetddn eri tarkoituk-
siin eri lajeissa. Esim. suunnistuksessa GPS:dd kdytetddan mm. reitin tallentami-
seen ja kilpailun seurantaan, kun taas rallissa, jossa reitti on ennalta méaaratty,
GPS:dd kdytetddn seurannan lisdksi myos turvallisuuden parantamiseen. Kuu-
mailmapalloilussa GPS-dataa kédytetddn suoritusten pisteyttamiseen ja tdten siis
my0ds tulosten muodostamiseen (Zentai & Guszlev, 2007).
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3 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Tassd luvussa kasitelldan aluksi motivaatiota ja sen eri tyyppejd, jonka jdlkeen
paneudutaan sen liikunnalliseen ulottuvuuteen, liikuntamotivaatioon. Liikun-
tamotivaatiota, sen ilmentymistd ja sen syntyéa késitelldan kolmen liikuntamoti-
vaation tutkimiseen yleisesti kdytetyn sosiaalis-kognitiivisen teorian pohjalta.
Lisaksi tarkastellaan liikkuntateknologian vaikutusta liikuntamotivaatioon.

Selvennyksen vuoksi on syytd tarkentaa termien harjoittelu ja fyysinen lii-
kunta-aktiviteetti vilistd eroa. Fyysiseksi aktiviteetiksi tai liikunnaksi voidaan
laskea mikd tahansa ruumiillinen liikunta, joka kuluttaa energiaa. Harjoittelu
sen sijaan on fyysinen aktiviteetti, joka on suunniteltua, strukturoitua, toistuvaa
(Marcus & Forsyth, 2008) ja tarkoituksenmukaista fyysisen kunnon kohentamis-
ta (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2008).

3.1 Motivaatio

Motivaatio on voima, joka saa henkilossd aikaan kadyttdytymisen muutoksia ja
henkilon tavoittelemaan henkilokohtaisen kiinnostuksen kohteena olevia asioi-
ta, samalla ohjaten ja ylldpitden henkilon toimintamalleja (Roberts, 1992). Moti-
vaatio vaikuttaa biologisen, sosiaalisen ja kognitiivisen sddntelyn ytimessa.
Kéytannon tasolla motivaatiota pidetddn arvossa, koska se saa aikaan kayttay-
tymistd ja sitd kautta tuotoksia. Motivaatio kasitteleekin kaikkia aikomuksen ja
aktivoitumisen ndkokantoja: energiaa, suuntaa, perddnantamattomuutta ja ta-
voitteellisuutta. (Ryan & Deci, 2000.) Vallerandin (2007, 59) mukaan Vallerand
ja Thill (1993) maddrittelevat motivaation olevan sisdisten ja ulkoisten voimien
tuotos, joka maadrdad kayttdytymisen aloittamisen, suunnan, intensiteetin ja jat-
kuvuuden.

Ihmiset voivat motivoitua hyvin erilaisten tekijoiden kautta. Motivaation
ldhde voi tulla henkilostd itsestddn tai se voi olla jonkin tdysin ulkopuolisen te-
kijan aikaansaamaa. Tdtd kuvaa henkilon hallintakédsitys (locus of causality).
Kun motivaation ldhde on henkildsséd itsessddn, henkilon hallintaké&sitys on si-
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sdinen. Motivaation ldhteen tullessa ulkopuolelta henkilon hallintakasitys on
ulkoinen. (Ryan & Deci, 2000.) Motivaatio on monissa tutkimuksissa jaoteltu
kolmeen paityyppiin: sisdinen motivaatio (intrinsic motivation), ulkoinen mo-
tivaatio (extrinsic motivation) ja amotivaatio (amotivation) (mm. Deci & Ryan,
1985; Pelletier ym., 1995; Ryan & Deci, 2000; Vallerand, 1997).

Sisdinen motivaatio on henkilon sisdltd kumpuavaa motivaatiota. Sen ai-
kaansaama kdyttdytyminen on vapaaehtoista ja johtuu puhtaasti kdyttaytymi-
sen mukanaan tuomasta tyydytyksestd ja nautinnosta, ei ulkopuolisesta pakos-
ta tai materiaalisista palkinnoista. (Pelletier ym., 1995.) Se liittyy luonnollisiin
taipumuksiin etsid ainutlaatuisia haasteita, tutkia ja oppia (Mallet & Hanrahan,
2004). Sisdisen motivaation taustalla voidaan ndhdd olevan syntyperdiset psy-
kologiset tarpeet osoittaa patevyyttd ja itsemddrdamisoikeutta, joten se edistdd
sellaista toimintaa, joka auttaa henkilod kokemaan néitd asioita. Esim. urheilija,
joka on sisdisesti motivoitunut harrastaa lajiaan, koska hdnen mielestdan on
kiinnostavaa ja tyydyttdvad oppia uusia asioita ja kehittdd itseddn, tai koska han
kokee jatkuvan itsensd haastamisen nautinnollisena. (Pelletier ym., 1995.)

Ulkoisen motivaation aiheuttama kayttaytyminen on sellaista, jota ei to-
teuteta kdyttdytymisen itsensd takia, vaan koska kayttaytyminen ndhddan kei-
nona jonkin asian saavuttamiseen (Pelletier ym., 1995). Ulkoisen motivaation
johdattamat henkil6t saattavat pddttdd tehdd jotain, vaikka eivat saa siitd min-
kadnlaista nautintoa (Vallerand, 2007). Pelletierin ym. (1995) mukaan ulkoista
motivaatiota on aikoinaan pidetty tdysin ulkoisten tekijoiden, kuten esimerkiksi
palkkioiden, synnyttaméand motivaationa. Deci & Ryan (1985) laajensivat nike-
mystd jaottelemalla ulkoisen motivaation neljdédn eri tyyppiin sen mukaan, mi-
ten ne vahvistavat itsemddrdamisoikeuden kokemista, eli kuinka itsemaarattya
tekeminen on. Ulkoinen sddntely (external regulation) heijastaa vahdisintd itse-
madraamisoikeutta ja samalla suurinta ulkoisten voimien vaikutusta. Samaistet-
tu sddntely (introjected regulation) ja tunnistettu sdédntely (identified regulation)
heijastavat jonkinasteista itsemddrdaamisoikeutta. Integroitu sdédntely (integrated
regulation) puolestaan heijastaa ndistd suurinta itsemddrdamisoikeutta, ja sa-
malla ldhes sisdistd motivaatiota. (Ryan & Deci, 2000.) Myos ulkoisia syitéd lii-
kunnan tai urheilun harrastamiseen on monia, kuten jaljempand tuodaan esille.

Amotivaatio viittaa motivaation tdydelliseen puuttumiseen. Amotivoitu-
neet henkilot eivat koe minkddnlaista yhteyttd tekemiensd asioiden ja niiden
vaikutusten vililld (Pelletier ym., 1995), eivatkd tekemiddn asioita tarkoituk-
senmukaisiksi tai arvostettaviksi (Ryan & Deci, 2000). Siten he eiviat myoskaan
koe sisdistd, eivatka ulkoista motivaatiota, eivdatkd nde mitdan syyta jonkun ak-
tiviteetin toteuttamiselle, ja saattavat lopettaa jonkin toiminnan, kuten liikunta-
harrastuksen, kokonaan (Pelletier ym, 1995). Amotivoituneille urheilijoille on
tyypillistd hallinnan puutteen ja kykenemittomyyden kokeminen (Vallerand,
2007).
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3.2 Liikuntamotivaation lihteilli

Liikuntamotivaatio on motivaatiota liikunta-aktiivisuutta kohtaan. Liikuntamo-
tivaatiolla viitataan yleisesti sosiaalisiin muuttujiin, persoonallisuustekijoihin ja
kognitiivisiin tekijoihin, joilla on vaikutusta henkilon alkaessa suorittaa tehta-
védd, jonka perusteella hdntd arvostellaan, yrittdessd tavoitella tiettyd erinomai-
suutta tai osallistuessa kilpailuun. (Roberts, 1992.) Liikuntamotivaatio syntyy
asenteista ja uskomuksista, sekd tiedosta ja ymmarryksestda (Poskiparta, Kaasa-
lainen & Kasila, 2009). Motivaation on yleisesti todettu olevan keskeinen osa
niin urheilijan menestymisessd kuin harrasteliikkujan liikuntaharrastuneisuu-
den yllapitdmisessd (Vallerand, 2007). Pelkké liikuntamotivaatio ei kuitenkaan
yksistdan riitd liikuntaan aktivoitumiselle, vaan henkilon tulee tuntea kyvyk-
kyyttd toiminnan toteuttamiseen ja hallitsemiseen. My6s ympariston tulee olla
salliva ja mahdollistaa liikunta-aktiivisuus. (Poskiparta, Kaasalainen & Kasila,
2009.)

Eurostatin (2010) teettdman EU kansalaisiin kohdistuneen eurobarometri-
tutkimuksen mukaan selkedsti tirkein syy liikunnan harrastamiseen on tervey-
den parantaminen, jonka liikunnan harrastamisen syyksi mainitsi 61 % tutki-
tuista. Seuraavaksi tarkeimpid syitd ovat kunnon kohentaminen (41 %), rentou-
tuminen (39 %) ja hauskanpito (31 %). Ulkondon parantamisen, fyysisen suori-
tuskyvyn kehittdmisen tai painonhallinnan liikunnan syyksi mainitsee noin jo-
ka neljas tutkituista (24 %). (Eurostat, 2010.) Suomalaisten liikunta-
aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitdi on monia ja ne voivat poiketa toisistaan
huomattavastikin. Motivaatiota liikuntaa kohtaan syntyy mm. sen virkistavasta
ja rentouttavasta vaikutuksesta, rauhoittumisesta, luontoeldmyksistd, fyysisen
kunnon ja terveyden ylldpidosta ja parantamisesta, sosiaalisista merkityksistd,
sekd fyysisten ponnisteluiden, haasteiden ja jannityksen hakemisesta. Liikunta-
aktiivisuutta useimmiten vahentdvid tekijoitd ovat ajan puute, saamattomuus,
sddolosuhteet, kotityot ja tyostd johtuva vasymys. (Poskiparta ym., 2009.) Ajan
puute on selkeésti suurin syy liikunnan harrastamattomuuteen myos EU-tasolla
(Eurostat, 2010).

Tarkasteltaessa eroja liikunnallisesti aktiivisten ja inaktiivisten henkildiden
valilla Lacroix, Saini ja Goris (2009) nostavat esille kolme merkittavéaa tekijaa: 1)
Aktiivisilla henkilsilld on inaktiivisia korkeampi itsemddrdtty motivaatio joka-
pdivdisid aktiviteetteja kohtaan, 2) Aktiiviset henkilot kokevat liikuntamotiivit
vahvempina kuin inaktiiviset, ja 3) Aktiiviset henkil6t kokevat inaktiivisia suu-
rempaa mindpystyvyytta (self-efficacy) litkkuntaa kohtaan. (Lacroix, Saini & Go-
ris, 2009.)

Liikuntamotivaatiota voidaan tarkastella useista eri ldhtokohdista. Esim.
sisdisen motivaation ja ulkoisen motivaation kautta (mm. Hardy ym., 1996; Val-
lerand, 2007), erilaisten motivaatioteorioiden pohjalta (mm. Roberts, 1992), seka
eri sosiaalis-kognitiivisten ldhestymistapojen kautta (mm. Mallet & Hanrahan,
2004; Roberts, 1992; Ryan & Deci, 2000; Williams & Gill, 1995). Suosituimpia
malleja ja teorioita lilkuntamotivaation selittamiseen erityisesti urheilun ympa-
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ristossd ovat olleet itsem&dadrddamisteoria (self-determination theory), motivaation
hierarkkinen malli (the hierarchical model of motivation) ja tavoiteorientaatio-
teoria (achievement goal theory). Nididen kolmen keskeisen sosiaalis-
kognitiivisen ldhestymistavan kautta voidaan tuoda esiin liikuntamotivaation
eri ulottuvuuksia varsin monipuolisesti.

3.2.1 Itsemaiirddimisteoria

Itsemddraamisteoria tarkastelee ihmisten sisdistd ja ulkoista motivaatiota, per-
soonallisuuden kehittymistd ja ndihin vaikuttavia prosesseja ndiden pohjalla
vahvasti vaikuttavien sisdsyntyisten psykologisten tarpeiden ja luontaisten
kasvutaipumusten kautta (Ryan & Deci, 2000). Sen perusolettamus on, ettd ih-
miset pyrkivat luonnostaan hallitsemaan sosiaalista ymparistodan (Deci & Ryan,
1985) ja ovat luontaisesti motivoituneita sellaiseen toimintaan joka mahdollistaa
taman (Hollembeak & Amorose, 2005). Itsemddrdamisteorian mukaan motivaa-
tioon vaikuttavat kolme keskeistd psykologista tarvetta, jotka samalla ndyttele-
vit keskeistd roolia myos luonnollisten kasvutaipumusten ja persoonallisuuden
kehittymisessd, sosiaalisen ympariston rakentamisessa ja henkilokohtaisen hy-
vinvoinnin edistdmisessd. Namad tarpeet ovat koettu patevyys (need for compe-
tence), sosiaalinen yhteenkuuluvuus (need for relatedness) ja koettu autonomia
(need for autonomy). (Ryan & Deci, 2000.) Ndiden tarpeiden tdyttyminen vah-
vistaa henkilon psykologista terveyttd, ja vastaavasti niiden tayttymattd jaami-
nen heikentdd sitd (Vallerand, 2007). Tamédn on todettu pdtevan myos urheili-
joiden keskuudessa (Gagne, 2003).

Koettu pdtevyys viittaa ihmisen luontaiseen taipumukseen toimia tehok-
kaasti eri ympadristoissd pdatevyyden tunteen lisddmiseksi. Mitd tehokkaammin
yksilo toimii omassa ympdristossddn, sitd enemman hidn kokee hallitsevansa
sitd, joka puolestaan vaikuttaa positiivisesti koettuun patevyyteen. Oman toi-
minnan kokeminen tehokkaaksi on siis tarpeen ldhtokohta. (Deci & Ryan, 1985;
Hollembeak & Amorose, 2005.) Toiminta ei saa kuitenkaan olla liian helppoa,
koska se voi johtaa kylldstymiseen, eiké liian vaikeaa, jolloin vaarana on turhau-
tuminen ja epdpdtevyyden kokeminen (Mallet & Hanrahan, 2004). Koettu péate-
vyys voi lisdtd henkilon sisdistd motivaatiota, kunhan toiminta on itsemdarattya
(Ryan & Deci, 2000).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus viittaa tarpeeseen olla toisten hyvaksyma ja
kuulua johonkin yhteis66n (Deci & Ryan, 1985) kuten perheeseen, urheiluseu-
raan tai lenkkiporukkaan. Tarpeen ldhtokohtana on tuntea yhteyttd toisiin ih-
misiin (Hollembeak & Amorose, 2005) toimimalla vuorovaikutuksessa sosiaali-
sen ympadristonsd kanssa (Ryan & Deci, 2000). Tdlld on my®os oleellinen vaikutus
terveelliseen mindkuvaan (Deci & Ryan, 1985). Yhteisollisyyden ja turvallisuu-
den kokeminen lisdd henkilon sisdistd motivaatiota koko elinkaaren aikana (Ry-
an & Deci, 2000). Samaten koettu yhteys tiettyyn henkil6on, kuten opettajaan tai
valmentajaan, ja kyseisen henkilon toiminta voivat vaikuttaa sisdiseen motivaa-
tioon positiivisesti tai negatiivisesti (Hollembeak & Amorose, 2005; Ryan & De-
ci, 2000).
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Koettu autonomia viittaa ihmisen haluun olla oman itsensa herra eli ha-
luun tehdd omia p&dtoksid, toimia omien tuntemusten pohjalta ja tuntea vas-
tuuta omista tekemisistddn (Ryan & Deci, 2000). Tarpeen ldhtokohtana on kokea
omat ajatukset ja toiminta vapaavalintaisiksi eli toisin sanoen itsemé&daradmisoi-
keuden kokeminen (Hollembeak & Amorose, 2005). Koettua autonomiaa voi-
daan tarkastella sisdisen ja ulkoisen motivaation kautta (Ryan & Deci, 2000).

Sisdinen motivaatio kuvastaa kaikkein suurinta itsemddraamisoikeutta ja
koettua autonomiaa. Siihen liittyvat vahvasti kiinnostus, viihtyminen ja luon-
tainen nautinto. Esim. viihtyminen urheiluharrastuksen parissa ja siitd saatava
nautinto kuvastavat sisdistd motivaatiota. Sisdinen motivaatio ja sddntely ovat-
kin koetun autonomian ja itsemddrddamisoikeuden selkein ilmentymd, mutta
myos ulkoiseen motivaatioon liittyy autonomian kokemista. Ulkoisen motivaa-
tion eri tyypit heijastavat itsemddrdamisoikeutta ja koettua autonomiaa eri ta-
voin. Ulkoinen sdédntely mddritellddn ei-itsemédaratyksi ja se heijastaa vahdisintd
koettua autonomiaa. Samaistettu sddntely maaritelldaan myos ei-itsemdéaratyksi,
mutta se heijastaa pientd koettua autonomiaa. Tunnistettu sdantely maéritelldan
jo itsemddratyksi ja sen heijastama koettu autonomia on jonkin asteista. Integ-
roitu sdantely kuvastaa ulkoisen motivaation tyypeistd suurinta itsemaaraamis-
oikeutta ja koettua autonomiaa. (Ryan & Deci, 2000.)

Ulkoisen sddntelyn aiheuttamalla kayttdytymiselld pyritddn tdyttdimdan
jokin ulkoinen tarve, saamaan jokin palkkio tai vilttdmé&dn rangaistus (Ryan &
Deci, 2000). Kayttaytymistd ohjaavat siis ulkoiset tekijdt (Vallerand, 2007). Esi-
merkkind urheilija, joka urheilee saadakseen ylistystd valmentajaltaan tai van-
hempiensa painostuksesta. Eli urheilua ei harrasteta sen hauskuuden takia,
vaan jotta saataisiin materiaalisia tai immateriaalisia palkintoja, kuten rahaa tai
kehuja, tai viltettdisiin negatiivisia seuraamuksia, kuten kritiikkid vanhemmilta
tai valmentajilta. (Pelletier ym., 1995.)

Samaistetun sddntelyn ohjaamille henkiloille aiemmin tdysin ulkoiset teki-
jat ovat sisdistyneet niin, ettd ne vaikuttavat henkilon kdyttaytymiseen, vaikka
eivat valttamattd endd varsinaisesti olisikaan ajankohtaisia. He tuntevat edel-
ladn ulkoista painetta tekemddnsad kohtaan, mutta tdssd tapauksessa koettu pai-
ne on itse aiheutettua, kuten syyllisyytta tai jannitysta (Pelletier ym., 1995; Val-
lerand, 2007). Esimerkkind urheilija, joka urheilee, koska tuntee painetta olla
hyvéssa kunnossa esteettisistd syistd tai tuntee hdpedd ollessaan huonossa fyy-
sisessd kunnossa (Pelletier ym., 1995).

Tunnistettu sddntely heijastaa kdyttdytymisen tietoista arvostamista, ja sen
aiheuttama kayttdytyminen koetaan jossain mddrin itsemddratyksi ja henkils-
kohtaisesti tarkedksi (Ryan & Deci, 2000). Kayttaytymiseen ryhtymisestd paéte-
taan itse, mutta ulkoisista syistd, kuten henkilokohtaisten tavoitteiden saavut-
tamiseksi (Pelletier ym., 1995). Kayttdytyminen suoritetaan vapaaehtoisesti,
vaikka se ei itsessddn olisikaan nautinnollista. Esimerkkind urheilija, joka ei
tykkdd voimaharjoittelusta, mutta tekee sitd, koska tietdd sen kehittdvan hanen
urheilullisia ominaisuuksiaan. (Vallerand, 2007.)

Integroidun sddntelyn heijastama kadyttdytyminen on kyseessd silloin, kun
tunnistetut ulkoiset syyt on arvioitu ja tdysin sisdistetty rinnakkaisiksi henkilon
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muiden arvojen ja tarpeiden kanssa (Ryan & Deci, 2000). Kayttdytyminen on
vapaaehtoista ja lisdksi kuvastaa vahvasti henkil6d itseddn, sen ollessa selkedsti
yhtendistd henkilon muiden ndkokantojen kanssa (Vallerand, 2007). Kayttay-
tymisen piirteet ovat pitkélti samanlaisia kuin sisdisen motivaation synnytta-
maéssd kdyttdytymisessd, mutta kdyttaytyminen tdhtdd enemman erillisiin lop-
putuloksiin kuin sisdiseen, kdyttdytymisen itsensd mukanaan tuomaan nautin-
toon (Ryan & Deci, 2000). Esimerkkind urheilija, joka jattda illanvieton valiin
ollakseen paremmassa vireessd seuraavan pdivan kilpailussa (Vallerand, 2007)
tai urheilija, joka ei pidd harjoittelua vain keinona p&astd hyvaan kuntoon, vaan
ymmartdd, ettd sitoutuminen ja kova tyd ovat edellytys menestykseen kaikilla
eldmaén aloilla (Mallet & Hanrahan, 2004).

Alla oleva kuvio selventdd koetun autonomian ja itseméddrdamisoikeuden
eri tasoja suhteessa koettuun autonomiaan ja itsemddraamisoikeuteen (kuvio 1).

Kiyttiytyminen Itsemddrdttyd Jokseenkin itsemddrattyd Ei-itsemédarattya

Ulkoinen

Sisdinen
motivaatio

motivaatio

Sisdinen Integroitu || Tunnistettu | | Samaistettu | | Ulkoinen
sdantely saantely sadntely sadntely saantely
Koettu autonomia suurinta suurta  jonkin asteista  pientd vahdisintd

KUVIO 1 Koetun autonomian taso sisdisen ja ulkoisen motivaation kautta tarkasteltuna

Patevyyden, yhteenkuuluvuuden ja autonomian tarpeiden tyydyttaminen voi
saada henkilon sisdistamé&dn alun perin ulkoisesti motivoituneen kayttaytymi-
sen, jolloin se muuttuu itsemddratymmaéksi ja ndin tukee koettua autonomiaa
(Deci & Ryan, 1985).

3.2.2 Motivaation hierarkkinen malli

Vallerandin (1997) kehittelem&d motivaation hierarkkinen malli pyrkii selitta-
maddn sisdisen (SM) ja ulkoisen motivaation (UM) sekd amotivaation (AM) taus-
tatekijoiden ja lopputuloksien vélisid suhteita kolmella hierarkkisella tasolla:
yleiselld tasolla (global), aluekohtaisella tasolla (contextual) ja tilannetasolla (si-
tuational). Yleinen taso on hierarkian huipulla, tilannetaso hierarkian pohjalla ja
aluekohtainen taso siind vilissd. Yleisen tason motivaatio viittaa yleismotivaati-
oon eldmain eri alueita, kuten urheilua kohtaan. Aluekohtaisen tason motivaatio
ilmentdd motivaatiota spesifimmin, esim. tiettyd urheilulajia kohtaan. Tilanne-
tason motivaatio puolestaan kuvaa motivaatiota késilld olevassa tilanteessa,
esim. urheilulajin suorittamisen aikana. (Vallerand, 1997.) Mallin mukaan eri
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sosiaaliset tekijdt, kuten valmentajan kdyttdytyminen, onnistuminen ja epdon-
nistuminen, sekd kilpailu ja yhteistyo, vaikuttavat motivaation hierarkkisiin
tasoihin niiden autonomiaan, pitevyyteen ja yhteisollisyyteen vaikuttavien
ominaisuuksien kautta (Mallet & Hanrahan, 2004; Vallerand, 1997; Vallerand &
Losier; 1999). Lisdksi hierarkian tasot voivat vaikuttaa hierarkiassa seuraavana
olevaan tasoon (Vallerand, 1997) (kuvio 2). Esim. aluekohtaisen tason motivaa-
tio, kuten motivaatio suunnistusta kohtaan, voi vaikuttaa yleisen tason moti-
vaatioon urheilua kohtaan tai pdinvastoin.

Sosiaaliset
tekijit

Yleiset tekijat

Vilittajat

Autonomia

AN

Aluekohtaiset
tekijat

Patevyys

Yhteisollisyys

Motivaation
hierarkinen
taso

Yleisen tason
motivaatio

(SM, UM, AM)

| —

Autonomia

Tilannetekijét

A /N

Patevyys

Yhteisollisyys

Autonomia

Pétevyys

Yhteisollisyys

~—

A

v

Aluekohtaisen
tason
motivaatio

(SM, UM, AM)

A

\4

K

Lopputulos

Tunne

Kognitio

Kéayttdytymine
n

Tunne

Kognitio

J

Kéyttdytymine

n

J

Tilannetason
motivaatio

(SM, UM, AM)

Tunne

Kognitio
)

Kéyttaytymine
n

)

KUVIO 2 Motivaation hierarkkinen malli (mukautettu Vallerand, 1997, s.247)
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Motivaation hierarkkinen malli seuraa ulkoisen motivaation osalta itsemaaraa-

uskomuksista omiin kykyihin, avuttomuudesta, strategisista uskomuksista vai
uskomuksista vaivanndon hyodyllisyyttd kohtaan (Vallerand, 1997).

Lisdksi motivaation hierarkkinen malli jaottelee sisdinen motivaation kol-
meen ryhmaan: sisdinen motivaatio tietdmiseen (intrinsic motivation to know),
sisdinen motivaatio asioiden saavuttamiseen (intrinsic motivation to accomplish
things) ja sisdinen motivaatio aistien kautta kokemiseen (intrinsic motivation to
experience stimulation), joista jokainen omalta osaltaan selittdd miten eri tavoil-
la sisdistd motivaatiota voidaan kokea esim. liikuntaa kohtaan. (Pelletier ym.,
1995; Vallerand, 1997; Vallerand, 2007).

Sisdinen motivaatio tietdmiseen liittyy mm. tutkimiseen, uteliaisuuteen ja
oppimistavoitteisiin (Pelletier ym., 1995). Se johtaa kadyttdytymisen aloittami-
seen, joka johtuu nautinnon ja tyydytyksen kokemisesta, kun tutkii, oppii tai
yrittdd ymmartad jotain uutta (Pelletier ym., 1995; Vallerand, 2007). Esimerkki-
néd urheilija, joka yrittdd oppia uusia suoritustekniikoita, koska kokee nautintoa
opetellessaan jotakin uutta (Pelletier ym., 1995).

Sisdinen motivaatio asioiden saavuttamiseen johtaa kayttdytymisen aloit-
tamiseen, joka johtuu nautinnon ja tyydytyksen kokemisesta, joka syntyy, kun
henkilo yrittdd saavuttaa jotakin, luoda jotakin (Pelletier ym., 1995; Vallerand,
2007) tai ylittad itsensd (Vallerand, 2007). Esimerkkinéd urheilija, joka yrittda hal-
lita jonkin vaativan suoritustekniikan sen osaamisesta syntyvan henkilokohtai-
sen tyydytyksen takia (Pelletier ym., 1995).

Sisdisestd motivaatiosta aistien kautta kokemiseen on kyse silloin, kun
kayttdaytymiseen ryhdytddn, jotta koettaisiin miellyttdvid tuntemuksia aistien
kautta, kuten aistilliset ja esteettiset nautinnot (Vallerand, 2007), tai jotta koet-
taisiin hauskuutta ja jannitystd (Pelletier ym., 1995). Esimerkkind urheilija, joka
harrastaa lajiaan saadakseen miellyttdvid tai jannittavid kokemuksia (Pelletier
ym., 1995).

Seuraavasta kuviosta ilmenee motivaatioiden jaottelu motivaation hie-
rarkkisen mallin mukaan (kuvio 3).
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sisdinen motivaatio tietimiseen

Sisdinen sisdinen motivaatio asioiden )
) ) saavuttamiseen
motivaatio — - —
sisdinen motivaatio aistien

kautta kokemiseen

ulkoinen sdéntely

samaistettu sddantely

Ulkoinen

motivaatio tunnistettu sdéntely

integroitu sadntely

uskomukset omiin kykyihin

avuttomuus

l Amotivaatio strategiset uskomukset

uskomukset vaivannidon
hyodyllisyyttd kohtaan

KUVIO 3 Motivaatioiden jaottelu motivaation hierarkkisen mallin mukaan

3.2.3 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian mukaan tavoitteet ovat keskeisid kayttdytymisen
taustalla vaikuttavia tekijoitd. Malletin ja Hanrahanin (2004, 186) mukaan Ro-
berts (2001) sanoo tavoiteorientaatioteorian olettavan ihmisen olevan jarkiperai-
sesti toimiva tarkoitushakuinen ja tavoitteellinen elio, jonka tavoitteet hallitse-
vat uskomuksia ja ohjaavat niistd seuraavia paatoksentekoprosesseja seka kayt-
taytymistd tavoitekontekstissa. (Mallet & Hanrahan, 2004.) Tavoiteorientaatio-
teoriassa keskeinen tekijd on koettu patevyys (ks. itsemddradamisteoria). IThmiset
pyrkivitkin esittdmadn patevyyttd ja valttdmaan osaamattomuutta tavoitekon-
tekstissa. (Nichols, 1989.) Yksilon uskoessa esittineensd patevyyttd han kokee
itsensd menestyksekkédksi, kun taas vastaavasti osaamattomuuden kokeminen
johtaa epdonnistumisen tunteeseen (Williams & Gill, 1995). Eri yksilot kuitenkin
kokevat ja késittavit patevyyden ja menestyksen eri tavoin eri tilanteissa. Ta-
voitekontekstissa voidaankin ndhda olevan kaksi keskeistd yhdessd toimivaa
tavoiteorientaatiota, kilpailuorientoituneisuus (ego-orientation) ja tehtdvéorien-
toituneisuus (task-orientation), jotka ohjaavat kohti henkilokohtaisten- ja tehta-
vdtavoitteiden tayttymistd, ja joiden kautta yksilot voivat esittdd patevyyttd ja
kokea menestystd. (Nichols, 1989; Williams & Gill, 1995.) Mainitut orientoitu-
neisuudet eivit ole vallitsevia toisiinsa ndhden, vaan yksittdinen urheilija voi
toimia niin kilpailu- kuin tehtdvdorientoituneestikin tavoitellessaan samanai-
kaisesti henkilokohtaisia ja tehtdavéatavoitteita (Duda, 2007).
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Henkilokohtaiset tavoitteet (personal goals) liittyvat voiton tavoitteluun ja
korkean normatiivisen kyvyn esittdimiseen (Spray, Wang, Biddle & Chatzisaran-
tis, 2006). Patevyyden ja menestymisen tunne on riippuvainen suoriutumisesta
muihin ndhden (Williams & Gill, 1995) tai suorituksen tasosta normatiivisessa
settomddan rooliin (Roberts, 1992). Henkilokohtaisiin tavoitteisiin pyrkimista
ohjaa kilpailuorientoituneisuus. Kilpailuorientoituneet henkil6t pyrkivét todis-
tamaan patevyytensd muille, ja heiddn patevyyden ja menestyksen kokemisen-
sa onkin riippuvainen kilpailijoiden voittamisesta tai muita paremman tuloksen
tekemisestd (Mallet & Hanrahan, 2004). Kilpailuorientoitunut urheilija voi ko-
kea pettymyksen tunnetta hyvankin suorituksen jilkeen, jos ei ole onnistunut
voittamaan muita (Duda, 2007). Kilpailuorientoituneisuus heijastaa alhaista si-
sdistd motivaatiota ja tdlloin syyt urheiluharrastukseen ovatkin péddasiassa ldh-
toisin ulkoisen motivaation ldhteistd (Mallet & Hanrahan, 2004).

Tehtdviatavoitteet (task goals) liittyvat suorituskyvyn parantamiseen tai
uusien taitojen hallitsemiseen (Mallet & Hanrahan, 2004). Teht&dvéatavoitteisiin
liittyva patevyys koetaan parempiin tuloksiin johtavien opettelun, kehittymisen
ja yrittdimisen kautta, patevyyden ja menestymisen tunteiden ollessa itsearvioi-
tuja (Williams & Gill, 1995). Pdtevyys ja menestyminen siis koetaan sen mukaan,
onko henkilokohtainen taso parantunut tai tietty tehtdva suoritettu. Esim. onko
urheilija pystynyt parantamaan aikaansa 100 metrin juoksussa. Tehtdvéorien-
toituneisuus ohjaa kohti tehtdvatavoitteiden tayttamistd. Tehtdvaorientoituneet
henkil6t tavoittelevat ensisijaisesti oppimista ja henkilokohtaista kehittymista.
(Mallet & Hanrahan, 2004.) Tehtdv&orientoitunut henkil6 voi kokea patevyytta
ja menestyksen tunnetta liikunnassa, vaikka hédnen taitotasonsa olisikin matala
(Duda, 2007). Tehtdv&orientoituneisuus heijastaa suurta sisdistd motivaatiota
(Mallet & Hanrahan, 2004).

Alla olevassa kuviossa on selvennetty tavoiteorientaatioteoriaa (kuvio 4).

Kilpailuorientoituneisuus ( Henkilokohtaiset tavoitteet )
(matala sisdinen motivaatio) (voiton tavoittelu,

korkean normatiivisen
kyvyn esittaminen)

\

Tavoitekonteksti toimivat J yhdessd Tehtivitavoitteet

(suorituskyvyn

_ : : parantaminen, uusien
Tavoztgorz?n toi tune%suus‘ taitojen hallitseminen)
(korkea sisdinen motivaatio) ~ g

KUVIO 4 Tavoiteorientaatioteoria
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3.3 Liikuntateknologian vaikutus liikuntamotivaatioon

Liikuntateknologian vaikutusta liikuntamotivaatioon ei aiemmin ole juuri tut-
kittu kilpaurheilijan ndkokulmasta. Aikaisemmat asiaa sivuavat tutkimukset on
suoritettu lahinnd muissa kohderyhmissd, kuten avohoidossa olevien aikuisten
joukossa (Bravata ym., 2007), tietyn liikuntasovelluksen kayttdjien joukossa
(Ahtinen ym., 2008a), kuntoilijoiden joukossa (Ahtinen, Méantyjarvi & Hakkild,
2008Db) tai liikuntaharrastusta aloittelevien joukossa (Eyck ym., 2006).

Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd eri liikuntateknologian
kayttotavoilla, kuten harjoitusdatan mittaamisella, tallentamisella ja sdilomisel-
14, on liikuntamotivaatiota kasvattavia ja ylldpitdavid vaikutuksia (mm. Ahtinen
ym., 2008a; Bravata ym., 2007). Ahtinen ym. (2008b) toteavat sykemittarin kay-
tolld olevan litkuntamotivaatiota kasvattavia vaikutuksia. Motivaatiota kasvat-
taviksi tekijoiksi mainitaan mm. harjoituksen aikaisen sykkeen seuraamisen ja
sopivien sykealueiden médrittimisen harjoittelua ohjaava vaikutus, kalorikulu-
tuksen seuraaminen sekd harjoituksen reitin tallentaminen. Myos sykemittarei-
den kuntotestien todetaan voivan lisdtd liikuntamotivaatiota. Sykemittarin ja
harjoituspdivikirjan yhteiskdytto kasvattaa liikuntamotivaatiota, niiden mah-
dollistaessa kehittymisen seurannan pidemmalld aikavililld. Harjoituksen ai-
kainen sykkeen seuraaminen tekee harjoittelusta myos kiinnostavampaa. (Ahti-
nen ym., 2008b.)

Ahtisen ym. (2008b) mukaan kaikkein innokkaimmin sykemittarin kayt-
toon suhtautuvien henkil6iden kohdalla sykemittarin liikuntaan motivoiva vai-
kutus on suurin, kun taas niiden kohdalla, joilla sen kdytté on loppunut koko-
naan tai ldhes kokonaan liikuntaan motivoiva vaikutus on kaikkein pienin. Itse
laitteen eli sykemittarin kdyttomotivaation kerrotaan olevan suurimmillaan
kdyton alussa, mutta hiipuvan ajan mittaan. Suurimmiksi syiksi tdhdn maini-
taan oppimisilmio, kylldstyminen, laitteiden huono ergonomia sekd kayttoon-
gelmat. Oppimisilmi6 viittaa siihen, ettd ajan myotd kdyttdjd oppii tuntemaan
erityyppisten harjoitusten vaikutuksen ja ndin mittarin merkitys pienenee. Kyl-
lastymiselld viitataan siihen, ettd kayttdjd tottuu laitteen ominaisuuksiin, eika
uusia ominaisuuksia tai uudenlaisia datan mittausmahdollisuuksia ole saatavil-
la. Huonolla ergonomialla viitataan laitteiden hankalaan tai epakdytdannolliseen
puettavuuteen, joka useimmiten ilmenee alkuinnostuksen jdlkeen. Kayttoon-
gelmat liittyvit erityisesti kehittyneempiin ominaisuuksiin. Loogisesti kaikkein
innokkaimpien kayttdjien kohdalla sykemittarin kdyttomotivaatio pysyy kor-
keana ajan kuluessa ja niiden kohdalla, joilla sen kdytto on loppunut kokonaan
tai ldhes kokonaan kadyttomotivaatio on selvésti laskenut ajan mittaan. (Ahtinen
ym., 2008b.) Sykemittarin tapauksessa voitaneen siis todeta, ettd ainoastaan sen
kayttaminen lisdd liikuntamotivaatiota ja ettd pelkkd sykemittarin omistaminen
ei riitd merkittavéaksi liikuntaan motivoivaksi tekijdksi.

Ryanin ja Decin (2000) mukaan sosiaalisella toiminnalla on sisdistd moti-
vaatiota lisddvid vaikutuksia sen lisdtessd yhteenkuuluvuuden tunnetta. Lii-
kunnan saralla sosiaalisen kanssakdymisen, kuten yhteistyon, kilpailemisen,
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vertaistuen ja ryhmé&édn kuulumisen, on todettu motivoivan fyysisiin aktiviteet-
teihin (Ahtinen ym., 2009). Liikuntateknologia-avusteisella liikuntakokemusten
sosiaalisella jakamisella ja ystdvien liikuntakokemusten seuraamisella jossain
yhteistssd on todettu olevan liikuntamotivaatiota lisddvid vaikutuksia (Ahtinen
ym., 2008a; Consolvo, Everitt, Smith & Landay, 2006). Ahtinen ym. (2008b) tosin
totesivat, ettd asialla ei ole vaikutusta. Yhteison, jossa harjoitustietoja jaetaan,
tulisikin olla tarpeeksi iso ja sisdltdd tuttuja henkiloitd, jotta lilkuntamotivaatio
kasvaa (Ahtinen ym., 2008a). My6s Ahtinen ym. (2009) tuovat esille yhteison
muiden henkildiden luotettavuuden merkityksen, ja lisddvit tuttujen yhteistjen
olevan omiaan lisddmaéé&n vertaispainetta, joka toimii motivaation kasvattajana.

Ahtisen ym. (2008a, 195) mukaan Bickmore ym. (2005) ovat havainneet, et-
td myos liikuntatietojen jakamisella liikuntaohjeita antavan PC-pohjaisen ani-
moidun keskusteluagentin kanssa on liikuntamotivaatiota lisddvid vaikutuksia
(Ahtinen ym., 2008a).

Eyck ym. (2006) tutkivat virtuaalivalmentajien vaikutusta ulkoisesti moti-
voituneiden henkilviden liikuntamotivaatioon. Heiddn mukaansa hyvin suun-
niteltu virtuaalivalmentaja tekee liikunnasta nautinnollisempaa, miké lisdd si-
sdistd motivaatiota. Ulkoisen motivaation todettiin kasvavan erityisesti ulkoisen
sddantelyn kautta. Henkilot liikkuivat enemmaén saadakseen parempaa ja valt-
tadkseen huonoa palautetta. Virtuaalivalmentaja lisdsi my0s jossain maéédrin
koehenkiltiden koetun patevyyden tunnetta. Virtuaalivalmentaja teki harjoitte-
lusta my6s tehokkaampaa, silld sen avulla koehenkil6t liikkkuivat enemmaén op-
timaalisella sykealueella, joka mainitaankin tadrkedksi tekijdaksi tuloshakuisille
ulkoisesti motivoituneille henkiléille. (Eyck ym., 2006.)

Consolvo ym. (2006) selvittivit tutkimuksessaan, minkilaisia ominaisuuk-
sia vaaditaan liikuntateknologioilta, jotta ne lisddvat liikuntamotivaatiota. Nelja
keskeistd vaatimusta liikuntamotivaatiota lisddville liikuntateknologioille ovat:

* Todenmukaisen palautteen antaminen kayttéjille.

* Henkilokohtaisen tietoisuuden lisddminen omasta aktiivisuustasosta.

e Sosiaalisen vaikutuksen tukeminen.

+ Kayttdjien elamantyyliin liittyvien kdytdnnon rajoitteiden huomioonot-
taminen.

Ahtisen ym. (2008b) mukaan liikuntaa tukevien interaktiivisten ja motivointiin
tdahtdavien sovellusten tulisi ottaa huomioon seuraavat asiat:

» Kayttdjan etenemisen mukaan kehittyva lahestymistapa.

* Kayton hiipumisen tunnistaminen ja sithen reagoiminen esim. uusia
ominaisuuksia ja toimintoja tarjoamalla.

*  Mukautuminen eri kdyttdjaryhmien tarpeiden ja aktiviteettien mukaan.

* Henkilokohtaisemman palautteen antaminen esim. kontekstisidonnai-
suutta hyodyntamalla.
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On kuitenkin huomioitava, ettd monissa tutkimuksissa on tutkittu litkuntatek-
nologian liikuntamotivaatiota lisddvid vaikutuksia vain lyhyelld aikavalilla.
Tutkimuksissa toistetaankin pidempiaikaisten tutkimusten tarvetta pitkdn ai-
kavilin vaikutusten selvittamiseksi.
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4 KILPAURHEILIJAN NAKOKULMA

Téssd luvussa kerrotaan ensin kilpaurheilun historiasta, olemuksesta ja merki-
tyksestd, jonka jdlkeen esitellddn liikuntasuhdetta. Lopuksi aiemmissa luvuissa
késiteltyjd lilkuntamotivaatiota ja liikuntateknologiaa tarkastellaan tarkemmin
kilpaurheilijan ndkokulmasta.

4.1 Kilpaurheilu

Urheilua on ollut olemassa todennékdoisesti yhtd kauan kuin ihmiset ovat olleet
tarkoitushakuisia olentoja. Urheilu on ollut hyddyllinen tapa ihmisille kehittaa
perustaitojansa ja sitd kautta luonnon ja ympaéristonsa hallintaa. Urheilun kaut-
ta ihmisten perustaidot ovat myo6s kehittyneet harjoittelemalla taitoja niiden
itsensd takia, eikd vain niiden hyodyllisyyden takia. (Zentai & Guszlev, 2007.)
Urheilukilpailuja on tiettdvésti jarjestetty ainakin vuodesta 776 e.a.a., jol-
loin jérjestettiin ensimmaiset antiikin olympialaiset. Aluksi lajeina olivat juoksu,
pituushyppy, kuulantyonto, kiekonheitto, nyrkkeily, pankration (vapaaottelu)
ja erilaiset ratsastuslajit. Antiikin olympialaiset oli omistettu Olympian jumalille,
mutta niiden uskonnollisesta taustasta huolimatta niilld oli my6s maallinen tar-
koitus niiden pyrkiessd esittdm&ddn nuorten miesten fyysisid ominaisuuksia ja
evoluutiota, sekd edistdiméddn antiikin Kreikan kaupunkien viélisid suhteita. Kil-
pailujen voittajat olivat juhlittuja sankareita, jotka myos palkittiin juhlallisin
menoin. Antiikin olympialaisia jdrjestettiin aina vuoteen 393 asti, jolloin keisari
Theodosius kielsi ne pakanallisina menoina. (Olympic.org, 2011a.) Olympialai-
set jatkuivat vasta vuonna 1896, jolloin Ateenassa jdrjestettiin ensimmadiset ny-
kyaikaiset olympialaiset. 43 lajissa kilpaili 241 urheilijaa 14 eri maasta. (Olym-
pic.org, 2011b.) Nyky&ddn olympialaiset ovat kasvaneet jattimaisiksi tapahtu-
miksi niin niiden urheilullisten, taloudellisten kuin kansaa liikuttavien teki-
joidenkin osalta. Olympialaiset ovat myos poliittisesti merkittdavid tapahtumia.
Niissd on ndhty my6s merkittdvid, urheiluun liittyméttomid, mielenilmauksia
niin urheilijoiden kuin ulkopuolistenkin toimesta. Hyvin harva kulttuurillinen



35

ilmio saakaan osakseen yhtd paljon huomiota kuin olympialaiset, niiden kera-
tessd yli satatuhatta katsojaa paikan pdélle ja saavuttaessa jopa kaksi miljardia
katsojaa television vilitykselld. Olympialaisia pidetddnkin yleisesti tarkeimpina
urheilukilpailuina, ja olympialaisten voittoa suurimpana voittona, jonka olym-
pialajin urheilija voi saavuttaa. (Guttmann, 2002.)

Urheilulla on merkittdva vaikutus moniin asioihin nykypdivan maailmas-
sa. Vaikutukset voivat ilmetd suorasti tai vilillisesti ja olla niin positiivisia kuin
negatiivisiakin. Yksistddan suurilla urheilukilpailuilla on merkittdvid suoria ja
valillisid, sekd positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia mm. fyysisiin ja psykologi-
siin tekijoihin, sosiokulttuuriin, politiikkaan, talouteen ja turismiin. (Houlihan,
2008.)

Bairnerin (2001) ndkemyksen mukaan urheilu on, yhdessd nationalismin
kanssa, maailman kahden tunnepitoisimman asian joukossa. Molemmat aiheut-
tavat tunnetusti voimakasta kiintymystd ja voivat johtaa jopa védkivaltaan. Ur-
heilu ja nationalismi voivat my®os olla vahvasti yhteydessa toisiinsa, silld urhei-
lua on monesti kdytetty kansallisuusaatteen tai jonkin tietyn kansan osan iden-
titeetin rakentamiseen tai vahvistamiseen. Ja vaikka globalisaation on uskottu
vdhentdvan kansallisen identiteetin merkitystd ja sitd kautta urheilun ja natio-
nalismin vilistd suhdetta, on urheilun, nationalismin ja kansallisen identiteetin
vélinen suhde pysynyt vahvana. (Bairner, 2001.)

Urheilulla on myos vahva rooli ihmisten yhdistdjané ja erottajana. Urhei-
lun kautta syntyy monenlaista yhteisollisyyttd ja monenlaisia yhteisojd. Yhteiso-
jen muodostumiseen ja yhteisollisyyden kokemisen vahvuuteen voivat vaikut-
taa lukuisat eri asiat, kuten kansalaisuus, uskonto, asuinpaikka, syntypera tai
perityt arvot, ja sitd voi syntyd esim. jonkin urheiluseuran tai maajoukkueen
ympidrille. Téatd yhteisollisyyttd korostetaan ja tuodaan esiin monin eri tavoin,
kuten yhtendiselld pukeutumisella, yhteisilld lauluilla ja muilla rituaaleilla. Ur-
heilu voi my6s toimia erottajana siind suhteessa, ettd se voi synnyttdd vihanpi-
toa ja vdkivaltaa eri yhteisojen vailille. (Bairner, 2001.)

Suomessa kansainvilistd urheilumenestystd pidetddn melko tdrkedna
asiana. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan 77 % suomalaisista pi-
tad kansainvilistd urheilumenestystd vahintdan melko tarkednd asiana Suomen
ja suomalaisten kannalta ja 20 prosentille se on ehdottoman tédrkedd. Urheilun
kansaa laajasti koskettava merkitys tulee esille my0s siind, ettd kaikissa ryhmis-
sd selked enemmistd, sukupuoleen, ammattiin tai ikdan katsomatta, pitda kan-
sainvélistd urheilumenestystd vahintadnkin melko tarkednd. Luvut ovat pysy-
neet ldhes samoina koko 2000-luvun ajan. Suomalaiset osallistuvat joukolla
myo6s liikunnan kansalais- tai vapaaehtoistoimintaan. Suomalaisista 15-79-
vuotiaista 15 % (n. 637000 ihmistd) on mukana organisoidussa liikunnan kansa-
laistoiminnassa. Tuosta 15 prosentista 69 % toimii urheiluseuroissa ja loput
muissa kansalaisjdrjestoissd, yhteisvissd, tyopaikoilla, oppilaitoksissa ja seura-
kunnissa. (Liikuntatutkimus, 2010.) Urheilun merkitystd suomalaisessa yhteis-
kunnassa kuvastaa sekin, ettd viimeaikaisen heikohkon urheilumenestyksen
takia opetusministerit asetti marraskuussa 2008 tyoryhmdn uudistamaan “ta-
voitteelliseen kansainviliseen menestykseen tdhtddvan huippu-urheilun strate-
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giset periaatteet sekd toiminnalliset vastuut eri toimijoiden kesken niin, ettd
suomalainen huippu-urheilu on eettisiltd periaatteiltaan kestdvdd ja valmen-
nusosaaminen korkeatasoista ja kansainvilisesti kilpailukykyistd (Huippu-
urheilun muutosryhmd, 2011, http://www.huippu-urheilunmuutos.fi/site/-
?lan=1&-page_id=22).” Tyoryhma pddtyi esittdmédan huippu-urheilulle uuden-
laista toimintatapaa ja muutostyotd ohjaamaan perustettiin erityinen Huippu-
urheilun toimintatavan muutoksen projektiryhmd. (Huippu-urheilun muutosryhmad,
2011.)

Urheilukilpailuja ei jarjestetd vain kilpailijoille, vaan myos yleisolle. Urhei-
lua seuraavatkin miljoonat ihmiset ympéri maailmaa joko paikan padlld, televi-
siosta, Internetin vilitykselld tai muilla laitteilla. (Zentai & Guszlev, 2007.)
Suomalaisista 19-65-vuotiaista 57 % ilmoitti Kansallisessa liikuntatutkimuksessa
(2010) seuranneensa jotakin urheilukilpailua tai ottelua paikan péaélld vahintdan
kerran viimeisen vuoden aikana.

4.2 Liikuntasuhde

Kilpaurheilijan suhde liikuntaa ja urheilua kohtaan voi olla varsin erilainen
kuin esim. kuntoilun vuoksi liikkuvalla henkil6ll4 tai liikunnan ja urheilun pa-
rissa muuten toimivalla henkilolld. Tédtd voidaan tarkastella Kosken (2004) maa-
rittelemdn liikuntasuhteen perspektiivistd. Koski (2004) tarkastelee liikuntaa ja
urheilua kulttuurisesti rakentuvana sosiaalisena maailmana, jonka voi liikun-
tasuhteesta riippuen kohdata eri tavoilla: sinne voi halutessaan kurkistaa, sielld
voi ajoittain vierailla tai viettdd pidempidkin aikoja, tai sen mukaan voi muo-
dostaa oman identiteettinsd tai jopa rakentaa koko eldménsd sen ymparil-
le. “Liikuntasuhde on se kiinnittymis- ja suhtautumistapojen kokonaisuus, jon-
ka kautta yksilo kohtaa lilkunnan sosiaalisen maailman ja sen kulttuuriset mer-
kitykset (Koski, 2004, s.190).” Liikuntasuhde siis kuvaa asemoitumista liikun-
nan sosiaalisessa maailmassa ja suhtautumista sitd kohtaan. Tama suhde on eri
henkiloilld eritasoinen ja se vaihtelee eldmdnkaaren aikana, mutta sitd maaritel-
ladn toistuvasti ja yleensd sitd tiedostamatta. Liikuntasuhde ilmaisee yksittdisen
henkilon kohdalla henkilon konkreettisten litkuntasuoritusten lisdksi myos ha-
nen suhtautumisensa ja asenteensa liikuntakulttuuria, sen osa-alueita ja sen
merkityksid kohtaan. Liikuntasuhde maédrittelee, miten syvalla liikunnan sosi-
aalisessa maailmassa henkil6 on. Mitd syvempi on henkilon liikuntasuhde, sita
voimakkaammin hédn kokee liikunnan sosiaalisen maailman eri merkitykset ja
sitd paremmin hdn ymmartdd liikkunnan kulttuurista kieltd. (Koski, 2004.) Lii-
kuntasuhde ottaa siis huomioon niin liikunnan fyysisen kuin ei-fyysisenkin
puolen, ja kattaa paljon muutakin kuin vain hikiliikunnan (Zacheus, 2008).
Koski (2004) jakaa Unruhin (1979) esittelemien sosiaalisen maailman osal-
suhtautuvat liikunnan sosiaaliseen maailmaan ja kuinka syva heiddn suhteensa
sitd kohtaan on. Namad neljd joukkoa ovat muukalaiset, turistit, regulaarit ja in-
saiderit. Muukalaisille liikunnan ja urheilun sosiaalinen maailma on vieras,
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mutta he saattavat silti kurkistaa sinne olemalla hetkellisesti mukana, kuiten-
kaan sen merkityksid ymmartamatta. Turistit ovat uteliaita liikunnan ja urhei-
lun sosiaalista maailmaa kohtaan ja saattavat ajoittain vierailla sielld lyhytaikai-
sesti osallistumalla. Turistien suhde jdd kuitenkin hetkelliseksi, eivdtkd he sy-
vemmin ymmarrd sen merkityksid. Regulaarit ovat vakio-osallistujia ja suhteel-
lisen sitoutuneita lilkunnan ja urheilun sosiaaliseen maailmaan viettden sielld
pidempidkin aikoja. Regulaareille aukeavat myos sen kulttuuriset merkitykset,
ymmadrryksen syventyessa sielld vietetyn ajan mittaan. Insaiderit ovat lilkunnan
ja urheilun sosiaalisen maailman sisdpiirildisid, jotka ovat mahdollisesti raken-
taneet koko eldménsd tai identiteettinsd sen ympadrille. Insaiderien sitoutu-
misaste liikunnan ja urheilun sosiaalista maailmaa kohtaan on suuri, ja ymmar-
tamisen lisdksi he myos luovat ja ylldpitavat sen merkityksid. (Koski, 2004.)

Koski (2004) esittelee myos neljd liikunnan osa-aluetta, omakohtainen lii-
kunta, penkkiurheilu, liikunnan tuottaminen ja sportisointi, ja huomauttaa, ettd
yksittdinen henkil6 voi samaan aikaan olla jollain osa-alueella ymmartaméton
muukalainen ja jollain toisella osa-alueella asiantunteva sisdpiirildinen. Oma-
kohtainen liikunta koostuu eri liikuntamuodoista, lilkunnan intensiteetista ja
lilkunnan tavoitteista, pitden sisdllddn niin vapaa-ajan- kuin arkiliikunnankin.
Selvimmin liikuntasuhdetta t&lld osa-alueella ilmaisee henkilon kayttdytyminen
niin eri lajeissa kuin liikunnan piirissd yleisestikin. Kilpaurheilija on omassa
lajissaan ja litkunnan piirissd yleisesti insaideri, jonka liikuntasuhde on varsin
erilainen kuin muukalaisen. Penkkiurheilu koostuu muiden suorittaman kai-
kentasoisen liikunnan seuraamisesta, ja selvimmin liikuntasuhdetta sitd koh-
taan kuvaa liikunnan tai urheilun seuraaminen paikan pailld tai eri medioista.
Penkkiurheilun muukalainen ymmartdd ldhinnd vain lajin muodot, kun in-
saideri ymmartdd ja ndkee suuren mddran lajille ominaisia ja merkityksellisid
asioita. (Koski, 2004.) Kdytannossd esim. kilpasuunnistaja tai muu suunnistuk-
sen insaideri saa suunnistuksen seuraamisesta paljon enemmaén irti kuin lajiin
vihkiytymdton, hdnen ymmartdessddn esim. kartalla ndkyvan reitin pienet ny-
anssit ja niiden merkitykset kilpailun kulkuun. Liikunnan tuottaminen koostuu
organisoidusta liikunnasta, liikunnan kansalaistoiminnasta sekd liikunta-
ammattilaisista. Osallistujien liikuntasuhteet ilmentyvat selkedsti myos talld
osa-alueella. Sportisointi koostuu ilmidistd, joissa liikuntaan ja urheiluun liitty-
viat merkitykset tulevat esiin urheiluun liittyméattomissa yhteyksissd, kuten ylei-
sessd kielenkdytossd, urheilun ulkopuolisten toimintojen kilpailullistamisessa,
pukeutumisessa tai erilaisten symbolisten viestien ldhettdmisessa. (Koski, 2004.)
Liikuntasuhde voi ilmetd tédlld osa-alueella esim. urheilullisen pukeutumisen,
urheilutermejd sisdltdvan kielenkdyton tai sykemittarin ranteessa pitdmisen
kautta (Zacheus, 2008).

4.3 Kilpaurheilijan liikuntamotivaatio

Muiden ihmisten tavoin myos kilpaurheilijat motivoituvat eri asioista ja tarvit-
sevat motivaatiota (Wu & Wang, 2010). Kilpaurheilijat kohtaavat lukuisia haas-
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teita uransa aikana. Suuret harjoitusmaédrat, kilpailujannitys, karsityt tappiot,
loukkaantumiset ja niistd toipuminen ovat vain muutamia esimerkkejd niista
haasteista, joihin vastaaminen vaatii kilpaurheilijalta yhtdlailla kovaa fyysista
kuin henkistdkin kapasiteettia. (Vallerand & Losier, 1999.) Siksi korkea motivaa-
tio on olennainen kilpaurheilijalta vaadittava ominaisuus, jonka taso saattaa
ratkaisevasti maarittdd eron huipulle nousevan ja alemmalle tasolle jadvan ur-
heilijan valilld (Hardy, Jones & Gould, 1996).

4.3.1 Kilpaurheilijat motivoituvat eri tavoin

Kilpaurheilijoiden kohdalla motivaatiotekijoiden on todettu olevan varsin eri-
laisia ja heiddn urheilevan ja harjoittelevan useammasta syystd. Eri urheilijat
kokevat eri tarpeita ja tarpeet my6s muuttuvat ja kehittyvét urheilijan kasvun ja
tilanteen mukana. Siksi urheilijat motivoituvat erilaisista asioista. (Wu & Wang,
2010.) Kilpaurheilija voi harjoitella ja kilpailla mm. saavuttaakseen menestystd,
tuodakseen esiin oman kilpailukykynsd, voittaakseen muut (Hardy ym., 1996),
saadakseen uusia kokemuksia, hallitakseen monimutkaisia taitoja tai saavut-
taakseen tavoitteensa (Vallerand & Losier, 1999).

Aikaisemmissa kilpa- ja huippu-urheilijoiden motivaatiota tarkastelleissa
tutkimuksissa on saatu aikaan osin ristiriitaisia tuloksia. Fortier, Vallerand,
Briére ja Provencher (1995) totesivat tutkimuksessaan, ettd kilpaurheilijoille oli
ominaista vapaa-ajan urheilijoita korkeampi amotivaatio ja korkeampi itsemaa-
ratty ulkoinen motivaatio, erityisesti tunnistettu sddntely. Kilpaurheilijoille
ominaista oli my6s matalampi sisdinen motivaatio aistien kautta kokemiseen ja
asioiden saavuttamiseen. Kilpailemisen todettiin vdhentdvian sisdistd motivaa-
tiota. (Fortier ym., 1995.)

Chantal, Guay, Dobreva-Martinova ja Vallerand (1996) totesivat bulgaria-
laisiin huippu-urheilijoihin kohdistuneessa tutkimuksessaan, ettd menestyneilla
urheilijoilla, jotka olivat jo voittaneet jotain, oli huonommin menestyneita urhei-
lijoita enemmaén itsemaddrdamatontd ulkoista motivaatiota ja korkeampaa amo-
tivaatiota, sen kuitenkaan vdhentdmattd itsemddrdtyn motivaation tasoa. Me-
nestyneet urheilijat olivat taipuvaisempia ilmoittamaan ulkoisia syitd motivaa-
tionsa lahteiksi. He johtavatkin tdstd olettaman, ettd menestyneimmit urheilijat
ovat niitd, jotka urheilevat pddasiassa juuri voittaakseen mestaruuksia ja mita-
leita. Tutkijat kuitenkin huomauttavat, ettd urheilun sosiaalisella asemalla sil-
loisessa Bulgariassa on saattanut olla vaikutusta tuloksiin. (Chantal ym., 1996.)
Bulgariassa ja muissa entisissd itdblokin maissa valtioiden suhtautuminen ur-
heiluun, kuten muihinkin sosiaalisen kanssakdymisen muotoihin, oli varsin
totalitddristd. Halukkuutta liikuntaan ei juuri kyselty, vaan kansa madrattiin
urheilemaan vedoten siihen, ettd kansan ja valtion hyvinvointi sitd vaatii. Pa-
nostus kansainvélisen urheilumenestyksen saavuttamiseen oli samalla suurta.
Télla valtiot pyrkiviat myos korostamaan vallitsevaa poliittista jarjestelmaansa.
(Foldesi, 1991.)

Malletin ja Hanrahanin (2004, 188-189) mukaan Forzoni ja Karageorghis
(2001) tutkivat eri-ikdisten huippu-jalkapalloilijoiden motiiveja olettaen, ettd idn
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myo6td nousevan kilpailutason mukanaan tuomat merkittavét rahalliset palkkiot
ja paineet vahentdisivét sisdistd motivaatiota ja vahvistaisivat ulkoista motivaa-
tiota. Eri ikdryhmien vilillad ei kuitenkaan todettu olevan merkittidvid eroja, eika
rahan olevan vaikuttava tekijd. Sisdinen motivaatio sen sijaan oli suhteellisen
korkea kaikissa tutkituissa ikdryhmissd. (Mallet & Hanrahan, 2004.)

Malletin ja Hanrahanin (2004) tutkimuksen mukaan huippu-urheilijat ko-
kevat ja heiddn kayttaytymistddn ohjaavat sisdinen motivaatio ja ulkoisen moti-
vaation tyypeistd erityisesti tunnistettu- ja integroitu sddntely. Vahva itsemad-
ratty motivaatio onkin heiddn mukaansa huippu-urheilijoille erittdin tyypillista.
(Mallet & Hanrahan, 2004.)

Treasure, Lemyre, Kuczka ja Standage (2007) tuovat esille, ettd integroitu
sddntely saattaa olla keskeisin huippu-urheilijaa ohjaava motivaation tyyppi.
Huippu-urheilijat ovat arvioineet ja yhtendistdneet tavoitteidensa vaatimukset
muiden arvojensa ja tarpeidensa kanssa. Kdyttdytyminen on pitkalti kuin sisdi-
sen motivaation synnyttimdd, mutta tahtdd sisdistd nautintoa enemmaén erilli-
siin lopputuloksiin. (Treasure ym., 2007.)

Tarkasteltaessa eroja sukupuolten vililld on my&s saatu ristiriitaisia tulok-
sia. Chantalin ym. (1996) ja Fortierin ym. (1995) mukaan naisurheilijoiden moti-
vaation ldhteet olivat miesurheilijoita enemman sisdisid. Toisaalta Amorosen ja
Hornin (2000) mukaan miesurheilijoilla motivaation ldhteet olivat naisurheilijoi-
ta enemman sisdisid. Fortierin ym. (1995) mukaan miehiin verrattuna naisille oli
ominaista erityisesti korkeampi sisdinen motivaatio asioiden saavuttamiseen,
sekd korkeampi tunnistettu sdédntely sekd matalampi ulkoinen sdédntely ja amo-
tivaatio.

4.3.2 Kilpaurheilijan motivaatio sosiaalis-kognitiivisten teorioiden pohjalta

Mallet ja Hanrahan (2004) tutkivat huippu-urheilijoiden motivaatiotekijoitd ja
tarkastelivat nditd itsemddradmisteorian, motivaation hierarkkisen mallin ja ta-
voiteorientaatioteorian pohjalta. Huippu-urheilijoita leimasivat kolme keskeistd
tekijad: henkilokohtaisten tavoitteiden ja saavutusten ohjaava vaikutus, vahva
usko itseensd, sekd heiddn harrastamansa lajin keskeinen rooli heiddn eldmas-
sdan.

Tavoiteorientaatioteorian mukaisesti huippu-urheilijoiden sitoutuminen
henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamiseen oli ddrimmdisen voimakasta.
Tutkitut urheilijat olivat samaan aikaan seké tavoite- ettd kilpailuorientoituneita.
Osa urheilijoista oli kuitenkin enemmaén tavoiteorientoituneita pyrkiessddn en-
sisijaisesti tdydelliseen suoritukseen ja osa enemméin kilpailuorientoituneita
pyrkiessddn ensisijaisesti voittamaan muut. Tavoitteiden saavuttamisen muka-
naan tuoman onnistumisen tunteen todettiin vahvistavan itsemddrattyd moti-
vaatiota. Huippu-urheilijoille henkilokohtaiset saavutukset urheilun saralla
ovat tilaisuuksia olla merkittdvid, ja he hamusivatkin urheilussa menestymisen
mukanaan tuomaa tunnustusta. Tavoiteltua mitalia tai voittoa ei koettu tér-
keimmaéksi vaan sitd, mitd niiden saavuttaminen edustaa, voittojen ja mitalien
toimiessa merkkind patevyydestd. (Mallet & Hanrahan, 2004.)
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Huippu-urheilijat my6s uskoivat omaavansa fyysistd lahjakkuutta ja néki-
vit urheilun olevan heiddn vahva puolensa. He my6s uskoivat vahvasti saavut-
tavansa tavoitteensa. Tamd heijastaa huippu-urheilijoiden vahvaa uskoa itseen-
sd. He arvostivat matkaansa huipulle eli harjoitteluaan yhtélailla kuin itse paa-
méadrdd ja ymmarsivat kovan tyon tarkeyden edellytyksend padmaéddran saavut-
tamiselle. Matkan aikana saadut viitteet kehittymisestd ja henkilokohtaisten
tavoitteiden saavuttaminen lisdsivat koettua patevyyden tunnetta, joka puoles-
taan vahvisti sisdistd motivaatiota. Tuloksen todetaan olevan johdonmukainen
itsem&ddrdamisteorian, motivaation hierarkkisen mallin ja tavoiteorientaatioteo-
rian kanssa. Edelld mainittujen teorioiden olettamia vastaavasti terve itsetunto
todetaan kriittiseksi tekijaksi oman ympariston hallitsemisessa, joka huippu-
urheilijoiden kohdalla vilittyy pyrkimyksend hallita ymparistodan huipputason
urheilussa. Korkean tason pidtevyyden osoittaminen todetaan huippu-
urheilijoille tarkeéksi, sen nédytellessd keskeistd roolia oman arvon todistamises-
sa itselleen ja vertaisilleen. (Mallet & Hanrahan, 2004.)

Itsemddrddamisteorian esittdima sosiaalinen yhteenkuuluvuus on tarkedd
my6s huippu-urheilijoille. Urheilijat kokivat olevansa erityisid ollessaan osa
menestyneiden urheilijoiden joukkoa ja halusivat sen mukanaan tuomaa tun-
nustusta. Urheilijat olivat myos tdysin uppoutuneita lajiinsa, ja se nédyttelikin
keskeistd roolia heiddn eldaméssddn vaikuttaen vahvasti pdivittdisiin rutiineihin.
Urheilijat my6s arvostivat lajinsa merkitystd henkilokohtaisen kehittymisensa
taustalla. (Mallet & Hanrahan, 2004.)

4.4 Liikuntateknologia kilpaurheilijan kisissd

Liikuntateknologioilla voidaan, eri keinoja kédyttden, mitata ja analysoida lukui-
sia harjoitteluun liittyvid tekijoitd, esim. syke-, matka-, vauhti-, kadenssi- ja pa-
lautumistietoja. Liikuntateknologian tarjoaman datan lisdksi on oleellista, ettd
dataa my0s analysoidaan laadukkaasti ja sitd kédytetdan hyvéksi. Fyysinen suo-
ritus on kuitenkin enemman, kuin vain numeroja ja kulmia (Malkinson, 2009).
Laitteita ja ohjelmistoja kdytetdan varsin yleisesti toistensa tukena niin, ettd eri
laitteilla mitataan dataa, jota sitten analysointiohjelmistoilla analysoidaan (Chen,
2010). Palaute on merkittdvassd roolissa urheilusuorituksen parantamisessa.
Liikuntateknologian ansiosta urheilijat saavat tarkempaa ja laaja-alaisempaa
palautetta suoriutumisestaan kilpailuissa ja harjoituksissa. (Liebermann ym.,
2002.)

Liikuntateknologia lisdd kilpaurheilijan ajankdyton laatua helpottamalla
tavoitteiden asettamisessa, ominaispiirteiden, vahvuuksien, heikkouksien, liik-
kuvuuden ja ruumiinrakenteen kartoittamisessa, sekéd tarjoamalla muuta oleel-
lista tietoa, jota voidaan hyddyntdd suorituskyvyn parantamiseen ja loukkaan-
tumisten vélttamiseen. Liikuntateknologialla onkin ollut positiivinen vaikutus
kilpaurheilijoiden harjoittelun laatuun ja kilpailukykyyn sen avulla parantu-
neen suorituskyvyn ja loukkaantumisriskin pienenemisen myota. (Malkinson,
2009.) Liikuntateknologian avulla jotkut kilpaurheilijat ovat myos kehittdneet
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lajeissaan kaytettdvad vélineistod paremmaksi (Sturm, Parida, Larsson & Isaks-
son, 2011). Liikuntateknologia helpottaa my6s valmentajan tyotd sen auttaessa
tysiologisen datan analysoinnissa ja personoitujen harjoitusohjelmien laatimi-
sessa. Taméd omalta osaltaan edesauttaa kilpaurheilijan ja joukkuepelaajien ke-
hittymistd. (Kazmi, O’Grady & O'Hare 2011.)

Liikuntateknologian kehittyminen on pienentdnyt erilaisten mittalaittei-
den kokoa ja mahdollistanut ennen vain laboratorio-olosuhteissa tehtyjen testi-
en viemisen luonnolliseen suoritusymparistoon ja jopa kilpailuymparistoon.
Monissa lajeissa dataa on mahdollista kerdtd koko kilpailusuorituksen ajalta.
Nadin kilpaurheilijat ja heiddn valmentajansa voivat paremmin analysoida juuri
kilpailun aikaista suorittamista, ja tdten tehokkaammin tyoskennelld suoritus-
kyvyn parantamisen eteen. (James, Davey & Rice, 2005.)

Sands (2008) tuo esiin huippu-urheilijoiden tutkimiseen ja testaamiseen
kaytettdaviin laitteisiin kohdistuvia vaatimuksia. Ndiden vaatimusten voidaan
ndhdé patevan myos urheilijoiden itse kdyttdmiin liikuntateknologisiin laittei-
siin. Sandsin (2008) mukaan pdélle puettavien laitteiden pitdd olla darimmaéisen
kevyitd, jotta ne eivat hdiritse urheilijan suorittamista. Niiden pitdd olla myos
varsin kestdvid, silld urheilijat voivat kaatua, tormé&td muihin ihmisiin tai estei-
siin, kdyttavat niitd pitkissd suorituksissa, sekd altistavat laitteita vedelle, hielle
ja muuten haastaville olosuhteille kuten kuumalle ja kostealle tai kylmalle kelil-
le. (Sands, 2008.)

Huippu-urheilijat ovat von Hippelin (1986) mukaan liikuntateknologian
karkikayttdjida lajeissaan. He kohtaavat usein jonkin tarpeen hyvin aikaisessa
vaiheessa ennen harrasteurheilijoiden enemmistéd. Huippu-urheilijat my6s
saavat enemman irti uusista liikuntateknologisista ratkaisuista. Schreierin ym.
(2007) mukaan heiddn omaksumiskynnyksensd uusia ratkaisuja kohtaan on
myds matalampi. (Sturm ym., 2011, 4-5.)

Kilpaurheilijoiden liikuntateknologian kayttod tarkastellaan tarkemmin,
erityisesti kilpasuunnistajan kohdalta, jaljempéana luvussa 'Liikuntateknologian
kaytté suunnistuksessa’.
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5 SUUNNISTUS - LIIKUNTATEKNOLOGIAA HYO-
DYNTAVA LAJI

Téssd luvussa luodaan katsaus esimerkkilajiin, suunnistukseen, jossa teknologi-
an kaytto on yleistd niin harjoittelun tukena kuin kilpailuiden seuraamisessakin.
Ennen suunnistajien liikuntateknologian kédyttoon paneutumista tuodaan esille
mitd suunnistus on, sen historiaa, vaatimuksia, sekd kerrotaan kilpasuunnista-
jan harjoittelusta. Téassd luvussa kasiteltdvien asioiden tutkimiseen on kirjalli-
suuskatsauksen tukena kdytetty etnografista tutkimusmenetelmaa.

5.1 Suunnistuksen luonne ja historia

Suunnistus on kansainvélisesti kilpailtu urheilulaji, jossa tarkoituksena on kar-
tan avulla edetd ldhdostd maaliin, maastoon sijoitettujen rastien kautta kulkien.
Kartta osoittaa rastien sijainnin maastossa ja jdrjestyksen, jossa ne pitdd kiertdd.
Lahdostd, rasteista ja maalista koostuvaa taivalta kutsutaan radaksi. Kilpa-
suunnistuksessa voittaja on se, joka kiertdd radan hyvéaksytysti lyhimmassa
ajassa. (International Orienteering Federation, 2011a; Omodei & McLennan,
1995.) Rastit on merkitty maastoon oranssi-valkoisin rastilipuin, ja niilld kdynti
varmistetaan leimaamalla. Leimaus tapahtuu elektronisella tai mekaanisella
kilpailukortilla, johon rastilla kdynti rekisterdidddn rastilla olevaa leimauslaitet-
ta kdyttden. (Suomen Suunnistusliitto, 2011.) Maasto voi olla luontoa, kuten
metsdd (Omodei & McLennan, 1995), tai kulttuuriymparistod, kuten puistoja ja
taajama-alueita (Suomen Suunnistusliitto, 2011). Suunnistuksessa kaytettdava
kartta on suunnistusta varten tehty erikoiskartta, joka on laadittu voimassa ole-
vien kuvausohjeiden mukaisesti, ja jonka tulee antaa ajantasainen kuva maas-
tosta (Suomen Suunnistusliitto, 2011).

Suunnistuksessa apuvilineiden kuten korkeus- ja etdisyysmittarin, tai
muun elektronisen laitteen kayttd on kiellettyd. Poikkeuksen muodostavat
kompassi, elektroninen kilpailukortti, sykemittari ja otsalamppu. Jarjestdja voi
myds sallia tai mddrdtd urheilijan kdyttoon ndytottoman seurantalaitteen.
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(Suomen Suunnistusliitto, 2011.) Seurantalaitteella onnistuu suorituksen paik-
katietojen tallennus, ja se mahdollistaa suorituksen esittamisen ajantasaisena
Internetissé tai TV:ssa.

Suunnistus lajina sai alkunsa 1800-luvun loppupuolella Ruotsissa, jossa si-
td kdytettiin armeijan harjoittelumuotona. Termi suunnistus (orientering) syntyi
vuonna 1886 Karlbergin sotilasakatemiassa, ja silld tarkoitettiin tuntemattoman
maaston ylitystd kartan ja kompassin avulla. Ensimmdinen suunnistuskilpailu
jarjestettiin Tukholmassa toukokuussa 1893, ja se oli tarkoitettu vain sotilaille.
Siviilit padsivét kilpailemaan ensimmadisen kerran nelisen vuotta myshemmin,
kun IK Tjalve jdrjesti maailman ensimmadisen yleisen suunnistuskilpailun Nor-
jan Nordmarkassa. (Svenska Orienteringsférbundet, 2011.) Té&td pidetddn
yleisesti suunnistuksen syntyhetkend. Suunnistus kehittyi ensin Pohjoismaissa,
joissa se oli saavuttanut tukevan jalansijan 1930-luvulle mennessa.
Pohjoismaista laji levisi vuosien saatossa ensin Eurooppaan ja myohemmin
maailmalle. Kansainvdlinen suunnistusliitto (IOF) perustettiin 21.5.1961
kymmenen perustajajdsenen voimin. Kansainvilinen Olympiakomitea (IOC)
tunnusti sen vuonna 1977. Vuonna 2010 IOF:1ld oli jasenmaita kaikilta
mantereilta, yhteensd 72 kappaletta. (International Orienteering Federation,
2011b.)

Suunnistus ei kuitenkaan, ainakaan vield, ole olympialaji, vaikka sitd
onkin yritetty saada mukaan olympialaisten ohjelmaan. Sen sijaan suunnistus
kuuluu olympialaisten tavoin joka neljds vuosi jdrjestettivien World Games
kilpailujen ohjelmaan. World Games toimii ndyteikkunana olympialaisiin
haluaville lajeille. (Champion, 2009.) Aikaisempia esteitd suunnistuksen
olympialaisiin pddsemiselle ovat olleet mm. sen huono soveltuvuus TV-lajiksi,
katsojaepdystdvallisyys, tarve metsdiseen kilpailupaikkaan, jotka ovat usein
etddlld muista tapahtumista, sekd kilpailun ldpivientiin vaadittava suhteellisen
pitkd aika. (Brady, 2000.) Kadytdnnossd ndmd syyt eivdt endd pdde, silld
viimeisen 10 vuoden aikana on kehitetty suunnistuksen muotoja, jotka ovat
tahdanneet lajin profiilin nostamiseen sekd yleisoystavillisyyden ja TV-
soveltuvuuden parantamiseen. Erityisesti sprinttisuunnistuksen kohdalla on
onnistuttu tdssd, ja se onkin vakiinnuttanut paikkansa perinteisempien
suunnistuksen muotojen joukossa. Sprinttisuunnistusta eivit koske perinteisten
suunnistuksen muotojen olympialaisiin pddsemistd estdneet rajoitteet.
Todenndkoisimpéand kesdsuunnistuksen muotona olympialaisissa voidaankiin
pitdd juuri sprintti-suunnistusta jossain muodossaan.

Oman ndkemykseni mukaan suurin este suunnistuksen pddsemiseksi
kesdolympilaisiin on tdlld hetkelld kesdolympialaisten varsin tdysi ohjelma.
Uusien lajien pddseminen olympialaisten ohjelmaan onkin erittdin vaikeaa, oli
kyseessd mika laji tahansa.

Suunnistuksen muodoista 1dhimpand olympialaisiin padsyd ndyttdisi talla
hetkelld olevan sen talvinen muoto hiihtosuunnistus, joka oli ehdolla vuoden
2018 talviolympialaisiin. Vuoden 2018 olympialaisiin ei kuitenkaan otettu
mukaan yhtddn uutta lajia, joten suunnistus jossain muodossaan voidaan ndhda
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olympialaisissa aikaisintaan vuonna 2022. (International Orienteering
Federation, 2011c.)

5.2 Suunnistuksen vaatimukset

Suunnistukselle on tyypillistd, ettd siind yhdistyvét fyysiset ja taidolliset ele-
mentit (International Orienteering Federation, 2011a; Kédrkkdinen & Padkkonen,
1986). Huippusuunnistajalta vaadittavia fyysisid ominaisuuksia ovat korkean
tason aerobinen suorituskyky ja anaerobinen voimantuotto (Omodei & McLen-
nan, 1995), henkisestd ja fyysisestd puolesta koostuva kestdvyys, sekd suunnis-
tusjuoksukyky (Karkkdinen & Padkkonen, 1986). Fyysisten vaatimusten lisdksi
suunnistajalta vaaditaan my6s monimutkaisia paatoksenteko- ja navigoimistai-
toja. Ensinnékin suunnistajan pitdd arvioida ja tehdd omiin fyysisiin ja taidolli-
siin tekijoihin parhaiten soveltuva reitinvalinta rastilta rastille tavoitteena 16ytaa
seuraava rasti mahdollisimman nopeasti. Toiseksi suunnistajan pitdisi edetd
valitsemaansa reittid mahdollisimman tarkasti ja nopeasti. Naméa operaatiot
vaativat, ettd suunnistaja osaa poimia meneillddn olevan suunnistustehtdvan
kannalta oleellisimman informaation seké kartasta ettd ndkeméastdan maastosta
ja sovittaa ne yhteen. Suunnistajan pitdd siis pystyd tekemédan nopeita ja tehok-
kaita navigoimispdatoksid samalla, kun hdn juoksee suorituksen kannalta mah-
dollisimman optimaalisella vauhdilla vaihtelevassa maastossa. (Kadrkkdinen &
Padkkonen, 1986; Omodei & McLennan, 1995).

Suunnistuksessa tarkein menestystekijd fyysisten kykyjen lisdksi, on aika-
paineen alla syntyneen monimutkaisen, dynaamisen ja reaaliaikaisen p&aatok-
senteon laatu, joka yhdistettynd fyysisiin ja kognitiivisiin tekijoihin maéarittaa
kilpailumenestyksen tason. (Omodei & McLennan, 1995.) Karkkdinen ja Paak-
konen (1986) korostavatkin psyykkisten ominaisuuksien vaikutusta suorituksen
lopputulokseen, tuomalla esiin niiden merkittdvan roolin taito-ominaisuuksien
optimaalisessa hyodyntdmisessd. Huippusuunnistajalta vaaditaan siis my0s
vahvaa henkistéd kapasiteettia, joka yhdessd suunnistustaidon ja fyysisten omi-
naisuuksien kanssa muodostaa psykofyysisen kokonaisuuden, joka loppujen
lopuksi mddrdd suunnistajan tason. (Karkkdinen & Padkkonen, 1986.)

5.3 Kilpasuunnistajan harjoittelu

Urheilijan harjoittelun paamaé&rand on optimoida suorituskyky tiettyihin tavoi-
tekilpailuihin. Urheilijan harjoittelun perustana tulisi olla, urheilijan idstd, har-
joitustaustasta, lahjakkuudesta tai tasosta riippumatta, suunnitelma ja ohjelma,
jotka sisdltdavit harjoittelun fyysiset, tekniset, psykologiset, teoreettiset ja takti-
set ndkokulmat. Edelld mainittujen tekijoiden painottaminen riippuu kuitenkin
vahvasti mm. urheilijan idstd, harjoitustaustasta, vuodenajasta ja harjoittelun
kohteena olevasta lajista. Eri tekijdt ovat vahvasti toisistaan riippuvaisia niiden
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maddrittdessd urheilijan menestystd, ja niistd jokaista harjoitetaan tietylld tarkoi-
tusta vastaavalla tavalla. Jokainen tekijd ndyttelee omaa rooliansa urheilijan
harjoittelussa, mutta fyysinen harjoittelu voidaan kuitenkin ndhdé& harjoittelun
pohjana, jonka péddlle muut ominaisuudet rakentuvat. Lajispesifi fyysinen har-
joittelu onkin tdrkein yksittdinen tekijd kilpailumenestyksen maksimoimisessa.
Kun se on suunniteltu ja jaksotettu hyvin, siitd seuraavat fysiologiset muutokset
nostavat urheilijan kapasiteettia, palautumiskykyad ja harjoitteluun sopeutumis-
ta, joka lopulta johtaa parempiin kilpailusuorituksiin ja mahdollistaa entista
kovemman harjoittelun. (Bompa & Haff, 2009.)

Harjoittelua suunnitellaan ja ohjelmoidaan tyypillisesti varsin pitkalld ai-
kavililld kuten olympiadeittain tai vuosittain (Bompa & Haff, 2009). Harjoitte-
lun suunnittelun ja rytmittdmisen helpottamiseksi harjoitusvuosi on usein jaet-
tu harjoitusjaksoihin, joista jokaisella on oma teemansa, ja jotka tdhtddvit tietty-
jen ominaisuuksien kehittamiseen. (Kédrkkdinen & Padkkonen, 1986, Bompa &
Haft, 2009.) Bompa & Haff (2009) kutsuvat nditd jaksoja nimilld makrosykli ja
mikrosykli. Makrosyklit koostuvat tyypillisesti 2-7 viikon harjoitteista ja mikro-
syklit 3-7 pdivan harjoitteista. Sekd makrosykleja ettd erityisesti mikrosyklejd on
useampia erityyppisid sen mukaan, mihin ne tdhtdavét, kuten kehittavé, palaut-
tava, shokki, kilpailu ja herkistely. (Bompa & Haff, 2009.)

Suunnistajat tyypillisesti suunnittelevat harjoitteluaan vuositasolla jaksoit-
tain, viikkotasolla sekéa pédiviatasolla. Harjoittelun suunnittelu ja rytmitys on tér-
kedd superkompensaation aikaansaamiseksi ja ylirasitustilojen vélttamiseksi.
(Karkkadinen & Padkkonen, 1986.) Karkkdinen & Padkkonen (1986) ovat jakaneet
suunnistajan harjoitusvuoden kuuteen jaksoon: peruskuntokauteen (marras-
kuu-maaliskuu), lajiharjoittelukauteen (huhtikuu-toukokuu), kevadan kilpailu-
kauteen (toukokuu-kesdkuu), kesdn peruskuntokauteen (kesdkuu-heindkuu),
kilpailukauteen (elokuu-lokakuu) ja siirtymékauteen (lokakuu-marraskuu).
Ikonen (2006) on puolestaan esittanyt esimerkin seitseméddn jaksoon jaetusta
suunnistajan harjoitusvuodesta, joka vastaa paremmin 2000-luvun suunnistuk-
sen kausirakennetta. Jaksot ovat: peruskuntokausi 1 (12 viikkoa), peruskunto-
kausi 2 (8 viikkoa), kilpailuun valmistava kausi 1 (6 viikkoa), kilpailukausi 1 (7
viikkoa), peruskunto/kilpailuun valmistava kausi 2 (8 viikkoa), kilpailukausi 2
ja siirtyméakausi (3-4 viikkoa). (Ikonen, 2006.) Kdaytannossa edelld esitetyt mallit
harjoitusjaksoista eldvit jonkin verran mm. sen mukaan, mihin aikaan vuodesta
arvokilpailut tai muut tarkeét kilpailut jarjestetdaan.

Viikkotasolla harjoittelua suunnitellaan siten, ettd se tukisi mahdollisim-
man hyvin harjoitusjakson aikaista ja pddpainon mukaista harjoittelua ja palau-
tumista (Kéarkkdinen & Padkkonen, 1986). Viikkotason harjoittelun suunnittelu
vastaa pitkélti Bompan & Haffin (2009) makrosykli-suunnitelmaa, joskin myos
kokonainen harjoitusjakso voidaan ndhda makrosyklina.

Pdivatason harjoittelun suunnitellulla pyritddan harjoitusajan optimaaliseen
kayttoon sekd optimaaliseen harjoituksista palautumiseen viikon sisalla (Kark-
kdinen & Padkkonen, 1986). Pdivatason harjoittelun suunnittelu vastaa Bompan
& Haffin (2009) mikrosykli-suunnitelmaa.
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Kilpasuunnistajien harjoittelu itsessddn on varsin monipuolista, silld
suunnistus lajina vaatii monien eri tekijoiden hallintaa, kuten luvusta "Suunnis-
tuksen vaatimukset” kévi ilmi. Oleellinen osa harjoittelun kokonaisuutta on har-
joittelun edistymisen ja harjoitustilan seuraaminen. Seurannan tavoitteena on
sen hetkisen tilanteen toteamisen lisdksi arvioida harjoittelun onnistumista, ja
ndiden pohjalta suunnitella tulevaa harjoittelua optimaalisemmin. Harjoittelun
edistymistd voidaan seurata erilaisilla testeillda kuten mattotesteilld, kenttétes-
teilld, voima- ja ketteryystesteilld, suunnistustekniikkatesteilld, sekd harjoitus-
tasojen madrityksilld ja kontrolloinnilla, kilpailuanalyyseilld ja terveystarkas-
tuksilla. Harjoittelun tilan seuraamisella viitataan urheilijan kuormituksen ja
palautuneisuuden arviointiin. Keinoina kdytetddn mm. ortostaattisen sykereak-
tion mittaamista. (Kédrkkdinen & Padkkonen, 1986.) Viime vuosina harjoittelun
tilan seuraamista ovat helpottaneet erilaiset lilkuntateknologiset ratkaisut kuten
palautumisen seurantaan kehitetyt urheilutietokoneiden ominaisuudet sekd
analyysiohjelmistot (Polar Electro OY, 2011b; Firstbeat Technologies Oy, 2011b).

5.4 Liikuntateknologian kdytt6 suunnistuksessa

Suunnistussuorituksen tarkkailemisen on todettu olevan haastavaa valmennuk-
sellisesta ndkokulmasta varsinkin ilman teknisid apuvdlineitd suoritettuna.
Haastavaksi on koettu erityisesti mm. harjoituksen aikaisten tehojen, seké todel-
listen kuljettujen matkojen, vauhtien ja tehtyjen virheiden méaérittaminen. (Cych,
2006.) Liikuntateknologian avulla ndihin haasteisiin vastaaminen on kuitenkin
mahdollista. Larsson & Henriksson-Larsén (2001) osoittivat, ettd fysiologisia
muuttujia voidaan yhdistdda GPS:n avulla tallennettuun nopeus- ja paikkatie-
toon luotettavasti. My0s aiemmin mainittujen suunnistajalta vaadittavien paa-
toksentekoprosessien tutkiminen on helpottunut huomattavasti liikuntatekno-
logian kehittymisen my6tda (Omodei & McLennan, 1995). Liikuntateknologia on
helpottanut merkittdvasti myos muiden suunnistussuoritukseen liittyvien teki-
joiden tutkimista ja analysointia. Kdytdannossd tdima ilmenee siten, ettd liikunta-
teknologisten ratkaisujen, kuten GPS-sensoreiden, urheilutietokoneiden, elekt-
ronisen leimauksen ja kiihtyvyysantureiden avulla suunnistajat pystyvat mit-
taamaan ja tallentamaan suorituksestaan lukuisia eri tietoja, kuten aika-, syke-
ja paikkatietoja. Suunnistajat kadyttdavat teknologiaa avukseen myos seurates-
saan sopeutumista korkeaan ilmanalaan, esim. tarkastelemalla levon ja rasituk-
sen aikaisia happisaturaatioarvoja. Edelld mainittuja tietoja voidaan tarkastella
joko suorituksen aikana tai analysoida jdlkikédteen. Pddosin suunnistajat hyo-
dyntdvat tallennettuja tietoja suorituksen jalkeisessd analysoinnissa.
Liikuntateknologioiden kdyttt suunnistajien keskuudessa on varsin yleis-
td. Kdytdannossd tama ilmenee siten, ettd monet suunnistajat kaikilla tasoilla
kayttavat saannollisesti elektronista leimausjdrjestelmdd, GPS-sensoreita ja ur-
heilutietokoneita suunnistussuoritustensa tietojen tallentamiseen ja analysoin-
nin tukena. Suoritusten visuaalista tallentamista kédytetdan myos, mutta ainakin
toistaiseksi lahinnd huippujen keskuudessa. Muista esille tuotavista ratkaisuista
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kiihtyvyysanturin ja GPS:n avulla toteutettava automatisoitu vilkaisurytmin
tallennus (automated map reading detection - AMRD) on sovelluksena melko
uusi, ja vasta harva kayttad sitd saannollisesti. Tapahtuipa suorituksen tietojen
tallentaminen milld laitteella tahansa, on tyypillistd, ettd suorituksen jdlkeen
suunnistajat ja valmentajat analysoivat suorittamista jotain analyysiohjelmistoa
apunaan kayttden.

Suunnistajat vaikuttaisivat myos mielellddn testaavan kaikenlaisia uusia
laitteita, ohjelmistoja ja niiden ominaisuuksia parasta kdyttokokemusta etsies-
sddn. Laitteiden ja ohjelmistojen eri toimintoja testaamalla pyritddan 16ytaméaan
omaan kayttoon parhaiten soveltuvat tuotteet, toimintamallit ja kayttotavat.
Alussa kéaytto voi olla hyvinkin kokeiluhaluista ja monipuolista, mutta kdyton
myotd tietyt toimintamallit ja kdyttotavat vakiintuvat. Ahtinen (2009) on tehnyt
samansuuntaisia havaintoja mobiilien hyvinvointisovelluksien kayttdjyydesta.

Omodein ja McLennanin mukaan (1995) tutkittaessa tai analysoitaessa
suunnistajan paatoksentekoprosessia luonnollisessa ympdristossd eli suunnis-
tussuorituksen aikana, tulee ottaa erityishuomioon seuraavat tutkimuksen to-
teutukseen ja laitteisiin liittyvit tekijat:

» Hadiritsevit suorituksen tallennusmetodit voivat vaikuttaa paddtoksente-
koprosessiin.

* Suoritus sisdltad pitkdaikaista kovaa juoksua vaihtelevassa maastossa.

* Suurin osa suunnistusradasta on ulkopuolisen havainnoijan nakymat-
tomissad puiden tai maaston muotojen takia.

* Suunnistajan visuaaliseen havainnointiin perustuva maastoinformaatio
on oleellista tulevan padtoksenteon kannalta.

Siksi tutkimuslaitteilta ja -metodeilta vaaditaan, ettd ne tarjoavat objektiivista
informaatiota siitd, mitd suorituksen aikana on tapahtunut, ja mitd suunnistajan
ndkokentdssd on suorituksen aikana ollut. Ndin ne tukevat muistikuvien ja va-
lidin informaation kdyttod ja vahentédvit virheellisen informaation ja véaaristy-
neiden muistikuvien vaikutusta. (Omodei & McLennan, 1995.)

5.4.1 Elektroninen leimausjarjestelma

Elektronisilla leimauskorteilla, joita ovat esim. Emit (kuvio 5) ja Sportldent, tal-
lennetaan elektronisen leiman lisdksi suunnistussuoritukseen kulunut aika, se-
ki aika, jolloin suunnistaja on kdynyt kullakin rastilla. Ndin saadaan sekéa suori-
tuksen kokonaisaika ettd viliajat jokaiselle rastivilille. Elektronista leimausjar-
jestelmédd kaytetdankin kilpailuiden lisdksi yleisesti myos harjoituksissa. (Cych,
2006.) Kaytannossd jokainen kilpasuunnistaja kdyttdd elektronista leimausjérjes-
telmdd ainakin kilpailuissa.
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KUVIO 5 Emit leimauskortti ja leimausyksikko (Emit AS, 2011).

5.4.2 GPS ja urheilutietokoneet

Nykyaikaiset GPS-sensorit ja urheilutietokoneet ovat kooltaan pienid ja huo-
maamattomia kantaa mukana. Suunnistajien kdytannon kokemukset ovat osoit-
taneet, ettd ne eivat hdiritse suunnistajan tyoskentelyd eivatkd paatoksentekoa,
ja niitd on helppoa ja turvallista kantaa mukana mys pidemmissa suorituksissa
ja vaihtelevissa maastoissa. Duncan, Badland & Mummery (2009) ovat tutki-
muksessaan luoneet katsauksen GPS-sensoreiden tarkkuutta fyysisissd suori-
tuksissa testanneisiin tutkimuksiin, ja toteavat ndiden pohjalta GPS:n tarjoavan
tarkan paikkatiedon mittausmenetelmdn ihmisen kdyttdytymisen arviointiin.
GPS:n on todettu pystyvan tarjoamaan yksityiskohtaista paikka- ja nopeustietoa
myds suunnistajille (Larsson & Henriksson-Larsén, 2001). Myos kadytdnté on
osoittanut nykyaikaisten GPS-sensoreiden pystyvdn tarjoamaan riittavad pai-
kannustarkkuutta suunnistajille tihedssékin metsédssd ja mékisissd maastoissa
kaytettying, tarjoten validia tietoa suunnistajan kulkemasta reitistd koko suori-
tuksen ajalta. Suunnistajat ovat tosin kokeneet ajoittaisia ongelmia GPS-
paikannuksen tarkkuudessa korkeita rakennuksia sisdltdavissd kaupunkiympa-
ristoissd. Tutkimuksissa korkeat rakennukset mainitaankin yhdeksi suurimmis-
ta syistd GPS-signaalin katkeamiselle tai vadristymiselle (Duncan, Badland &
Mummery, 2009).

GPS-sensorit ja urheilutietokoneet tarjoavat objektiivista tietoa ja vahenta-
vdt suunnistajalle suorituksen aikana mahdollisesti kertyneen esim. kuljettuun
reittiin liittyvan virheellisen tiedon tai vadristyneiden muistikuvien vaikutusta
analyysivaiheessa. Ndin ollen visuaalista tallennusta lukuun ottamatta ne pys-
tyvat pitkdlti vastaamaan Omodein & McLennanin (1995) esittdmiin erityis-
huomioihin ja vaatimuksiin, vaikka ne eivit suoranaisesti tuekaan suunnistajan
paddtoksentekoprosessin tutkimista siind mielessdé kun Omodei & McLennan
(1995) sen esittivat. Ndiden laitteiden avulla saadaan kuitenkin suorituksen ana-
lysoinnin kannalta oleellista ja arvokasta tietoa, jota voidaan erilaisin ohjelmis-
toin analysoida jdlkikdteen. Suunnistajat kdyttavat urheilutietokoneen mittaa-
maa dataa hyvikseen myos suorituksen aikana, esim. sykettd tai vauhtia harjoi-
tuksen tehon kontrolloimiseen. Koska suunnistajien etnografinen seuraaminen
itse suunnistussuorituksen aikana on haastavaa, selvitetiin suorituksen aikais-
ta kdyttoa tarkemmin tutkielman haastattelututkimus -osuudessa. Urheilutieto-
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koneita kdytetddn myos palautumisen ja maksimaalisen hapenottokyvyn arvi-
ointiin.

5.4.3 Automatisoitu vilkaisurytmin tallennus

Automatisoitu vilkaisurytmin tallennus (automated map reading detection -
AMRD) on uudenlainen metodi, jossa kiihtyvyysanturin ja GPS:n avulla voi-
daan tarkastella, missd kohtaa suunnistaja on lukenut karttaa suorituksensa
aikana. Metodi perustuu karttakiteen kiinnitettdvadan kiihtyvyysanturiin, jonka
avulla voidaan mitata kdden asentoa ja kulmaa. M&arittamalld ns. kartanluku-
kulma voidaan pddtelld onko suunnistaja lukenut karttaa vai ei. Kun tama tieto
yhdistetddan GPS-dataan ja esitetddn graafisesti suunnistuskartan padlld, voi-
daan havainnoida missa kohtaa reittid suunnistaja on lukenut karttaa ja kuinka
pitkddan (kuvio 6). My0s erittdin lyhyet kartan lukemiset voidaan havainnoida.
N&din AMRD tarjoaa mahdollisuuden analysoida suunnistajan kartanlukupro-
sessia tarkasti ja syvdllisesti. (Eglin, 2010.) Kvale ja Sveen (2011) totesivat
AMRD:n lupaavaksi menetelméksi suunnistussuorituksen analysointiin.
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KUVIO 6 Rastivélin AMRD-analyysi © kartta: OLG Bern (Eglin, 2010). Kuviosta X voidaan
havaita, kuinka suunnistaja tekee polulta ldhtiessddn suuntavirheen (1). Metsdosuuden
alkupuolella suunnistaja lukee karttaa useita kertoja, mutta hyvin lyhyitd aikoja, kuten
punaisessa viivassa ndkyvat oranssit viivat osoittavat (2). Noin puolessa vilissd suunnistaja
lukee karttaa pidemmaén aikaa, joka voidaan havainnoida pidemmasta vihredstd viivasta,
mutta ei onnistu korjaamaan suuntaansa (3). Polulle saapuessaan suunnistaja lukee karttaa
jilleen pidemmain aikaa, mutta ei onnistu vieldkddn paikallistamaan itsednsd (4). Kahta
kartanlukukertaa myohemmin (5) suunnistaja onnistuu paikallistamaan itsensd, ja taman
jdlkeen suunnistaa rastille vain hyvin lyhyita kartanlukuja kayttden. (Eglin, 2010.)
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5.4.4 Suoritusta visuaalisesti tallentavat laitteet

Kevyiden ja kompaktien videoteknologioiden kehittymisen myotd suoritusta
visuaalisesti tallentavien laitteiden kdytto on nostanut suosiotaan viime vuosina
huippusuunnistajien keskuudessa. Kdytdannossd tamd ilmenee siten, ettd yha
useampi huippusuunnistaja kadyttdd laitetta, jolla suorituksen visuaalinen tal-
lentaminen onnistuu. Suunnistajat tallentavat suorituksiaan molemmista Omo-
dein & McLennanin (1995) esittdmistd ndakokulmista, sisdisestd ja ulkoisesta.
Sisdisestd nakokulmasta tapahtuva tallennus suoritetaan kameralla, jota suun-
nistaja kantaa itse mukanaan. Kamera voi olla upotettu esim. aurinkolaseihin
tai hikinauhaan, tai se voi olla kiinnitetty suunnistajan padhdn erityiselld teli-
neelld. Samoin keinoin suunnistajat tallentavat suorituksiaan myo6s ulkoisesta
ndkokulmasta. Ero sisdiseen ndkokulmaan on se, ettd kameraa kantaa ulkopuo-
linen henkilo, joka juoksee kuvattavan kohteen perdssa tai vierelld. Sisdinen
ndkokulma tarjoaa mahdollisuuden analysoida suoritusta niin kuin kohde on
sen itse ndhnyt, ja ulkoinen ndkékulma mahdollisuuden analysoida suorittajan
suorittamista ulkoapdin. (Omodei & McLennan, 1995.)

Omodei & McLennan (1995) toteavat tutkimuksessaan, ettd suunnistajan
pddhdn kiinnitettdava kevyt kamera pystyy vastaamaan heiddn esittdmiinsd
suunnistajan suunnistussuorituksen aikaisten padtoksentekoprosessien tutki-
miseen liittyviin erityishuomioihin ja vaatimuksiin. He myos luettelevat lukui-
sia suorituksen tallentamiseen sisdisestd ndkokulmasta liittyvid hyotyjd, jotka
kohdistuvat suorituksen aikaisten ajatusten, suunnitelmien, tunteiden, valinto-
jen, pddtosten ja tapahtumien parempaan ja yksityiskohtaisempaan muistami-
seen, ja joista saadaan arvokasta lisdinformaatiota suorituksen analysointia var-
ten. (Omodei & McLennan, 1995.)

Ulkoisesta ndkokulmasta tilanne on kuitenkin eri. Cych (2006) huomauttaa,
ettd ulkoisesta ndkokulmasta suunnistajaa kuvaavan henkilon ldasndololla saat-
taa olla vaikutusta suunnistajan pddtoksiin ja toimintaan. Ulkoisesta nakokul-
masta ei my0skddn voida varmuudella sanoa, mitd suunnistajan nidkokentdssa
on ollut suorituksen aikana. Tadten ulkoisesta ndkokulmasta tapahtuva suori-
tuksen visuaalinen tallentaminen ei tdytd Omodein & McLennanin (1995) suun-
nistajan padtoksentekoprosessin tutkimiselle asettamia erityishuomioita ja vaa-
timuksia.

5.4.5 Analysointiohjelmistojen kaytto

Analysointiohjelmistoilla suunnistajat ja heiddn valmentajansa voivat analysoi-
da eri keinoin tallennettua dataa monipuolisesti ja syvallisesti. Kdytannossa
tama ilmenee siten, ettd dataldhteistd saatavia tietoja kdytetddan lukuisten suori-
tukseen vaikuttavien tekijoiden analysointiin ja eri asioihin johtaneiden syiden
tunnistamiseen analysointiohjelmistoja kadyttden.

GPS-datasta suunnistajat ja heiddn valmentajansa analysoivat tietoja, jotka
liittyvat paikkatietoon ja vauhtiin. Téllaisia tietoja ovat mm. kuljettu reitti, reitin
pituus, kulutettu aika tietylld etapilla, suunnistusvirheeseen hukattu aika, suun-



51

tapoikkeama, yliméddrdiset hidastelut, etenemisen suoraviivaisuus, rastille tu-
loon ja rastilta ldhtemiseen kulunut aika, sekd vauhti maaston eri kohdissa ja
erilaisissa maaston osissa, kuten ylamédessd, alamdessd, tiheikdssd, avokalliolla,
suolla, risukossa, tielld, polulla tai perusmetséassa.

Urheilutietokoneella tallennetusta datasta analysoitaviin tekijoihin lukeu-
tuvat mm. syketiedot, harjoituksen teho, nousu- ja laskusumma, korkeustason
sdilyttaminen rinteessd, ja jos kdytossd ei ole ollut elektronista leimausjarjestel-
mad, niin myos suoritukseen kdytetty aika ja rastivélien véliajat.

Visuaalisesti tallennetusta datasta analysoidaan mm. kartan ja kompassin
katselukertoja, katselun kestoa ja vilkaisurytmid, maastopohjan ja suorituksen
vaiheen vaikutusta katselukertoihin, ndkokentdssd ndkyneitd kohteita, joita
suunnistaja ei ole valttdamattd havainnut, padn pyorimistd eli kuinka laajasti
suunnistaja on hakenut katseellaan ymparilld olevia kohteita, sekd muita mah-
dollisia eri asioihin johtaneita tekijoitd, joita suunnistaja ei muuten muista tai
ole tunnistanut vaikuttaviksi. N&din suunnistajat pyrkivat selvittdmadan mm.
suunnistusvirheisiin johtaneita syita.

Suunnistajat analysoivat eri menetelmin tallennettua dataa mydos toisiaan
tdydentden. Esim. yhdistdmallda GPS- ja visuaalista dataa suunnistajat tarkaste-
levat mm. kartanluvun vaikutusta juoksunopeuteen. GPS- ja sykedata yhdista-
maélld suunnistajat tarkastelevat mm. rasitustasoa eri maastonosissa ja sykkeen
vaikutusta suunnistussuoritukseen, esim. onko suunnistaja ollut fyysisesti liian
kovilla ennen suunnistusvirheen tekemista.

Suunnistajien yleisimmin kdyttdma analysointiohjelmisto on GPS-datan
analysointiin karttakuvan péélld tarkoitettu Quickroute (kuvio 7). Muita kay-
tossd olevia ovat mm. usean urheilijan yhtdaikaiseen seurantaan tarkoitettu In-
ternet-pohjainen GPS-seuranta-palvelu, sen yhteisojen kédyttoon rajoitettu versio
GPX-seuranta, reittijalkien ja viliaikojen vertailuun tarkoitettu Reittihdrveli
(RouteGadget), sekd 3DRerun, jolla onnistuu mm. visuaalisesti tallennetun ku-
vamateriaalin ja karttakuvan péaélle ladatun GPS-datan yhtdaikainen ja synkro-
noitu esittdminen. Téllaisen menetelmén, jossa karttakuvan paille ladattu GPS-
data esitetddn synkronoidusti visuaalisesti tallennetun kuvamateriaalin kanssa,
on todettu olevan hyo6dyllisin keino suunnistustekniikan analysointiin (Kvale &
Sveen, 2011).
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KUVIO 7 Quickroute analysointiohjelmisto © kartta: Kalevan Rasti

Suunnistajan tyypillinen suorituksen analysointiprosessi koostuu kdytannossa
seuraavista vaiheista:

1. Suorituksen tallentaminen.

2. Suorituksesta tallennetun datan siirtdiminen tietokoneelle jotain tiedon-
siirtoprotokollaa, kuten ANT+:aa, USB:t4 tai infrapunaa kayttden.

3. Suorituksen analysointi.

Suorituksen analysointi -vaihe voidaan jakaa edelleen osiin:

1. Suunnistusvirheiden ja hukatun ajan, sekd erityisten onnistumisten tun-
nistaminen.

2. Suunnistusvirheisiin, hukattuun aikaan ja erityisiin onnistumisiin johta-
neiden syiden tunnistaminen.

3. Toimenpiteiden mddrittaminen, joilla vahvistetaan tai korjataan tunnis-
tettuja onnistumisiin tai epdonnistumisiin johtaneita syita.

5.4.6 Pelit

Suunnistus on yksi niistd monista urheilulajeista, jotka ovat saaneet oman PC-
pelinsd. Muiden pelien tapaan my6s suunnistuspelejd pelataan p&ddasiassa viih-
teen vuoksi, mutta niitd voidaan kdyttdd myods suunnistustaitojen harjoittami-
seen. Kdytannossd suunnistuspelien, kuten Catching Features (Catching Featu-
res, 2011) ja Suunnistussimulaattori (Suunnistussimulaattori, 2011) avulla
suunnistajat harjoittavat mm. mielikuvien tekoa ja karttamuistia. Suunnistuspe-
leja kdytetddn myos suunnistustuntuman ylldpitdmisessd loukkaantumisen ai-
kana. Pelien ympdrille on rakennettu myos Internetissd pyorivid virtuaali-
iltarasteja ja -kilpailuja, jotka tuovat kilpailullisen elementin mukaan pelien pe-
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laamiseen (Catching Features, 2011; Suunnistussimulaattori, 2011). On mahdol-
lista, ettd pelkilld viihteelliselldkin pelaamisella on suunnistustaitoja kehittavia
vaikutuksia, mutta téstd ei ole tieteellistd ndyttod. Ainakaan toistaiseksi suun-
nistuspelit eivit pysty tarjoamaan pelaajalleen fyysisid elementteja.

Derbalin ja Frassonin (2010) mukaan peliympadristoilldi on potentiaalia
luoda mukaansatempaavia oppimiskokemuksia. He myo6s osoittivat, ettd moti-
vaatio lisddntyy vakavasti otetun pelaamisen aikana ja ettd se edesauttaa oppi-
mista. (Derbali & Frasson, 2010.)

5.4.7 Liikuntateknologian kdytto suunnistuksen seuraamisessa

Suunnistuksen suosio TV-lajina ei ole koskaan ollut erityisen suurta. Tama joh-
tuu Zentain ja Guszlevin (2007) mukaan pitkélti muutamista lajin erityispiirteis-
td, jotka tekevit kilpailujen mediaystavallisestd esittdmisestd haastavaa:

* Suunnistuskilpailut jdrjestetddn usein etdisissd ja metsdisissd paikoissa,
joissa ldhetystoiminnan vaatiman infrastruktuurin jarjestiminen on vai-
keaa tai kallista.

* Kilpailukartan ja ratojen pitdminen salaisina vaatii lissthuomiota, silld jar-
jestelyihin saatetaan joutua ottamaan mukaan ldhetystoiminnasta vas-
taavia, varsinaisen jarjestelykoneiston ulkopuolisia henkiloita.

* Suunnistuskartat ovat erittdin lajikohtaisia ja niiden sisdltdméa informaa-
tio on haastavaa esittdd niin, ettd my0s ei-suunnistajat ymmartavat mita
lahetyksessd tapahtuu.

* Suunnistajan kulkeman reitin seuraaminen vaatii, ettd suunnistaja kantaa
mukanaan soveltuvaa seurantalaitetta.

Liikuntateknologia on kuitenkin merkittdavasti helpottanut ja tuonut uusia
mahdollisuuksia suunnistuskilpailujen seuraamiseen. Elektronisten leimausjar-
jestelmien ja GPS-seurannan myotd suorien ja suurelle yleisolle suunnattujen
laadukkaiden TV- ja Internet-ldhetysten tekeminen on tullut mahdolliseksi (In-
ternational Orienteering Federation, 2011a), ja nykyddn kaikki tdrkeimmat
suunnistuskilpailut esitetddn sdannollisesti suorina ldhetyksind yleensd TV:ssa
tai vahintddn Internetissd (Persson, 2010). Monissa kilpailuissa suunnistajat
kantavat mukanaan kevyttd GPS/GRPS -laitetta, joka ldhettdd jatkuvaa signaa-
lia suunnistajan sijainnista. Suunnistajan sijainti voidaan esittdd karttapohjan
paaélld, ja sitd voidaan seurata reaaliaikaisesti tai uusintana Internetissa tai esit-
tad tapahtumapaikalla tai TV:ssd. Suunnistajien etenemistd voidaan myds esit-
tdd toisiinsa verraten esim. rastivili kerrallaan tai aikaerot kussakin kohtaa ra-
taa esittden. (Tmi Pekan GPS-seuranta, 2011.) Myos katsojaystdvallisempien
karttojen, kuten yksinkertaistettujen tai kolmiulotteisten karttojen, esittdmisesta
TV-lahetyksissd on esimerkkeja (Zentai & Guszlev, 2007). Suunnistuksen suosio
TV-lajina onkin viime vuosina ollut vahvassa kasvussa (Persson, 2010).
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6 TEOREETTISEN TARKASTELUN YHTEENVETO

Liikuntateknologia kasittadd erilaiset fyysiseen aktiivisuuteen, liikuntaan ja kun-
toiluun liittyvit teknologiasovellukset, jotka toimivat apuvilineind hyvinvoin-
nista tai fyysisestd kunnosta kiinnostuneille. Liikuntateknologia on kisitteena
varsin laaja, ja sen alle voidaan sijoittaa lukematon mééré erilaisia liikuntasuori-
tukseen tavalla tai toisella liittyvid asioita. Tdssd tutkielmassa liikuntateknologia
on rajattu tarkoittamaan ihmisille tarkoitettuja digitaalisia laitteita, ohjelmistoja
ja palveluita, joilla voidaan mitata, tallentaa tai analysoida liikunnan tuottamaa
dataa.

Urheilun ja liikunnan ympérille on rakentunut monialaista liiketoimintaa.
Varsinaisia liikuntateknologisia tuotteita, ohjelmistoja ja palveluja on saatavilla
erittdin monipuolisesti. Informaatiota tuottavista ja kustannustehokkaista lait-
teista on tullut yleisid harjoittelun ohjaajia ja suorituksen seuraajia niin amatoo-
ri- ja ammattiurheilijoiden kuin harrastajienkin keskuudessa. My®os tietokone-
pohjaisia analysointiohjelmistoja kdytetdan varsin laajasti urheilun parissa.

Liikuntateknologian tavoitteena on yhdistaa liikkuva ihminen ja teknolo-
giset sovellukset niin, ettd niistd muodostuu kokonaisuuksia, jotka hyodyttavit
kayttdjad. Liikuntateknologialla on urheilussa monenlaisia rooleja, ja sitd kayte-
tadan eri lajeissa eri toimintoihin. Jotkin liikuntateknologiat on kehitetty vain
tietyn lajin tarpeisiin. Liikuntateknologian roolit eivit rajoitu vain urheiluun
liittyvien tekijoiden mittaamiseen, vaan sen roolina voi olla myts mm. urheilun
seuraamisen parantaminen katsojan ndkokulmasta.

Liikuntateknologioilla voidaan eri keinoja kadyttden mitata ja analysoida
lukuisia harjoitteluun liittyvia tekijoitd. Liikuntateknologian ansiosta urheilijat
saavat tarkempaa ja laaja-alaisempaa palautetta suoriutumisestaan kilpailuissa
ja harjoituksissa. Liikuntateknologia lisdad kilpaurheilijan ajankdyton laatua, ja
silld onkin ollut positiivinen vaikutus kilpaurheilijoiden harjoittelun laatuun ja
kilpailukykyyn sen avulla parantuneen suorituskyvyn ja loukkaantumisriskin
pienenemisen myota.

Motivaatio on voima, joka saa henkilossd aikaan kayttdytymisen muutok-
sia ja henkilon tavoittelemaan henkilokohtaisen kiinnostuksen kohteena olevia
asioita samalla ohjaten ja ylldpitden henkilon toimintamalleja. Ihmiset voivat
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motivoitua hyvin erilaisten tekijoiden kautta. Motivaation ldhde voi tulla henki-
16std itsestddn tai se voi olla jonkin tdysin ulkopuolisen tekijin aikaansaamaa.
Motivaatio on monissa tutkimuksissa jaoteltu kolmeen pddtyyppiin: sisdinen
motivaatio (intrinsic motivation), ulkoinen motivaatio (extrinsic motivation) ja
amotivaatio (amotivation).

Liikuntamotivaatio on motivaatiota liikunta-aktiivisuutta kohtaan. Liikun-
tamotivaatiolla viitataan yleisesti sosiaalisiin muuttujiin, persoonallisuusteki-
joihin ja kognitiivisiin tekijoihin, joilla on vaikutusta henkilon alkaessa suorittaa
tehtdvéad, jonka perusteella hdntd arvostellaan, yrittdessd tavoitella tiettyd erin-
omaisuutta tai osallistuessa kilpailuun. Motivaation on yleisesti todettu olevan
keskeinen osa niin urheilijan menestymisessd kuin harrasteliikkujan liikunta-
harrastuneisuuden ylldpitdmisessd. Liikuntamotivaatiota voidaan tarkastella
useista eri lahtokohdista. Suosituimpia malleja ja teorioita liikuntamotivaation
selittamiseen erityisesti urheilun ympaéristossd ovat olleet itseméddrddmisteoria
(self-determination theory), motivaation hierarkkinen malli (the hierarchical
model of motivation) ja tavoiteorientaatioteoria (achievement goal theory).

Kilpaurheilijoiden kohdalla motivaatiotekijoiden on todettu olevan varsin
erilaisia ja heiddn urheilevan ja harjoittelevan useammasta syysta. Eri urheilijat
kokevat eri tarpeita ja tarpeet my6s muuttuvat ja kehittyvét urheilijan kasvun ja
tilanteen mukana. Siksi urheilijat motivoituvat erilaisista asioista. Aikaisemmis-
sa kilpa- ja huippu-urheilijoiden motivaatiota tarkastelleissa tutkimuksissa on
saatu aikaan osin ristiriitaisia tuloksia.

Liikuntateknologian vaikutusta liikuntamotivaatioon ei aiemmin ole juuri
tutkittu kilpaurheilijan ndkokulmasta. Aikaisemmat asiaa sivuavat tutkimukset
on suoritettu 1dhinnd muissa kohderyhmissa. Tutkimuksissa on havaittu, ettd
eri liikkuntateknologian kayttotavoilla, kuten harjoitusdatan mittaamisella, tal-
lentamisella ja sdilomiselld, on liikuntamotivaatiota kasvattavia ja ylldpitavia
vaikutuksia. Tutkimuksissa, joissa on tutkittu liikuntateknologia-avusteista lii-
kuntakokemusten sosiaalista jakamista ja muiden liikuntakokemusten seuraa-
mista, on saatu ristiriitaisia tuloksia.

Nykypdivan maailmassa urheilulla on merkittdva rooli, sen vaikuttaessa
suoraan tai vélillisesti moniin yhteiskunnallisiin asioihin. Urheilulajien kirjo on
valtava. Tutkielmassa kdsiteltyjd asioita on tuotu esiin myo6s esimerkkilajin
kautta. Esimerkkilajina on suunnistus, jossa liikuntateknologioiden kaytto on
yleista.

Suunnistus on kansainvalisesti kilpailtu urheilulaji, jossa tarkoituksena on
kartan avulla edetd ldhdostd maaliin, maastoon sijoitettujen rastien kautta kul-
kien. Suunnistuksessa liikuntateknologian kdytté on yleistd niin harjoittelun
tukena kuin kilpailuiden jdrjestimisessd ja seuraamisessakin. Suunnistussuori-
tuksen tarkkailemisen on todettu olevan monin tavoin haastavaa, mutta liikun-
tateknologian avulla ndihin haasteisiin vastaaminen on kuitenkin mahdollista.
Liikuntateknologian kehitys on helpottanut merkittdvasti suunnistussuorituk-
seen liittyvien tekijoiden tutkimista ja analysointia. Liikuntateknologiaa hyo-
dynnetdankin monipuolisesti ja yleisesti suunnistajien keskuudessa.
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7 TUTKIMUSASETELMA

Téssd luvussa esitellddan tutkielman empiirisessd osuudessa kaytetyt tutkimus-
menetelmdt teemahaastattelu ja etnografia, ja perustellaan, miksi niiden kayt-
toon on pdddytty. Lisdksi tuodaan esille, kuinka tutkimusryhman ja tutkimus-
henkildiden valintaan on p&dadytty, kuinka teemahaastattelu on suunniteltu ja
toteutettu, sekd kuinka aineisto on analysoitu. Tavoitteena on antaa Metsamuu-
rosen (2008) ohjetta mukaillen mahdollisimman selked kaisitys siitd, miten tieto
on kerdtty ja analysoitu, ja miten luotettavasta tiedosta on kyse.

7.1 Tutkimusmenetelmit ja niiden valinta

Tutkielman ensisijaisena  tutkimustehtdvand oli kilpasuunnistajan ja
liikuntateknologian vélisen suhteen selvittiminen. Koska tutkielmassa
tutkittavat asiat ovat pitkilti riippuvaisia tutkittavien henkildiden kokemista
tekijoistd, tutkimustavoitteisiin vastaamiseksi parhaaksi ndhtiin kvalitatiivinen
tutkimussuuntaus. Tutkielmassa kdytetyt tutkimusmenetelmit kirjallisuuskat-
sauksen lisdksi ovat etnografia sekd teemahaastattelu.

7.1.1 Kvalitatiivinen tutkimussuuntaus

Syrjdlan ym. (1994, s. 12-13) mukaan Erickson (1986) sanoo kvalitatiivisen tut-
kimusotteen soveltuvan erityisen hyvin, kun:

* “ollaan kiinnostuneita pikemminkin tapahtumien yksityiskohtaisista ra-
kenteista kuin niiden yleisluonteesta ja jakaantumisesta

* tietyissd tapahtumissa mukana olleiden yksittdisten toimijoiden merki-
tysrakenteet kiinnostavat

* halutaan tutkia luonnollisia tilanteita, joita ei voida jdrjestdd eksperimen-
tiksi tai joissa ei voida kontrolloida niihin vaikuttavia tekijoita
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* halutaan saada tietoa tiettyihin tapauksiin liittyvistd syy-

seuraussuhteista, joita ei voida tutkia eksperimentin avulla (Syrjdld ym.,
1994, s. 12-13).”

Kvalitatiiviselle ja etnografiselle raportille voidaan esittdd tiettyjd vaatimuksia,
jotka on my0s otettu huomioon tdmén tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Omi-
naista kvalitatiiviselle ja etnografiselle raportille on:

* havaintojen relevantti kisitteellistaminen

* tutkimustehtdvan tarkennus tutkimuksen edetessa

* havaintojen toistuvuus

* alkuperdisen kontekstin kunnioittaminen

* aineiston hankintaa varten kehitettyjen haastattelurunkojen muokkaa-
minen etnografian pohjalta

* erilaisten ndkokulmien mielessd pitdiminen

* tutkittavien julkituomattoman implisiittisen tiedon yloskirjaaminen

* tutkittavien implisiittisen tiedon ennakkoluuloton tarkastelu

* teknisten apuvilineiden kdytto aineistonkeruussa

* tutkijan roolin ja aseman raportointi. (Syrjdld ym., 1994.)

7.1.2 Etnografia

Etnografia sanana viittaa ihmisistd kirjoittamiseen. Sen tarkoituksena on osallis-
tuvan havainnoinnin keinoin ymmartda ja kuvata tutkimusryhmaa. Etnografi-
seen tutkimukseen kuuluu kenttdtutkimusvaihe, jonka aikana tutkimusryhma
on tutkijan tarkkailun alla, tutkijan havainnoidessa sen toimintaa. Tutkija pyrkii
samalla ymmadrtamdan tapahtumien merkitystd tutkittavien omasta nakokul-
masta. (Metsamuuronen, 2008.) Tutkija menee siis itse tutkittavan kohteen pa-
riin pidemmadksi aikaa ja pyrkii tdtd kautta saamaan selville ja selittamddn tut-
kittavia asioita kohteesta, kuten kohteen ilmititd ja toimintoja (Jarvinen & Jar-
vinen, 2004). Etnografiassa ihmisten toimintaa tutkitaan arkitilanteissa. Ha-
vainnointijaksojen on oltava useimmiten pitkid, jotta tutkimuksen alaisen koh-
teen toiminnoista paljastuisi olennaisia tekijoitd. Oleellisessa osassa on siis ha-
vainnointi, vaikka tietoja voidaan kerdtd myos muilla tavoin, kuten haastatte-
luin. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.) Havainnoijana toimivan tutkijan osallistumisen
aste tutkittavan yhteison toimintaan voi vaihdella. Tutkija voi toimia kohteessa
joko ulkopuolisena tarkkailijana suorittaen vain tutkimustehtdvaansa tai osallis-
tua itse yhteison toimintaan, jolloin on mahdollista, ettd hantd ei valttamatta
edes ndhda tutkijana. (Metsdamuuronen, 2008.)

Etnografialla tdméan tutkielman piirissd viitataan siihen, ettd tutkijana toi-
min tutkimusryhmén parissa havaintoja tehden. Etnografisena aineiston ke-
ruumenetelménd ja havainnointitapana kéytettiin omasta suunnistustaustastani
johtuen ensisijaisesti osallistuvaa havainnointia. Metsamuuronen (2008) toteaa-
kin, ettd todellisissa tarkkailutilanteissa tutkijan on usein vaikeaa ja jopa tarpee-
tonta toimia tdysin ulkopuolisena tarkkailtavasta tilanteesta, kunhan tutkija
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vain tuntee tutkimuksen kohteensa tarpeeksi hyvin, ndhddkseen tilanteet tut-
kimusryhmén omista ldhtokohdista. Ndin oli tilanne myos tédssd tutkimuksessa.
Tutkimusryhman ollessa kilpasuunnistajat, havainnoitiin heidan liikuntatekno-
logian kdyttoddn mm. pdivittdisten harjoitusten aikana harjoittelemalla heidan
kanssaan. Koska itsekin kilpasuunnistajana kuulun tutkittavaan yhteis66n, on
luonnollista, ettd osallistuin henkilokohtaisesti yhteisén toimintaan. Siksi on
erittdin todenndkoistd, ettd minua ei nahty ulkopuolisena tutkijana, vaan yhtei-
sOn jdsenend.

Etnografian perusteella pyrittiin selittdm&dn kohderyhmdn toimintoja ja
ilmioitd, ja raportoimaan niistd rinnan teorian ja empirian kanssa. Etnografiaa
hyodynnettiin myo6s teemahaastattelua suunniteltaessa.

Etnografisesta tutkimuksesta raportoitaessa tutkija ei saa kadottaa tutkit-
tavien todellisuutta, vaan tutkijan pitdd muistaa, ettd tulokset nousevat tutkit-
tavien kokemuksista ja kontekstista (Syrjdlda ym., 1994). Omasta suunnistustaus-
tastani johtuen pidin Metsamuurosen (2008) ohjetta seuraten erityistd huolta
siitd, ettd subjektiiviset ennakkokésitykset eivit vaikuttaneet analysoitavaan
aineistoon.

7.1.3 Teemahaastattelu

Haastattelulla yleisesti tarkoitetaan sellaista tietojen hankintaa, jossa tutkija ja
tutkittava keskustelevat keskenddn (Jarvinen & Jarvinen, 2004). Haastattelulle
on luonteenomaista, ettd se on ennalta suunniteltua, haastattelijan aloittamaa,
ohjaamaa ja motivoimaa luottamuksellista tutkijan ja tutkittavan vuorovaiku-
tusta. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastattelu on p&ddosin avointen kysymys-
ten esittdmistd henkiloille tai ryhmille, jotka on valittu haastattelun kohteeksi.
Haastattelu voi olla strukturoitu, puolistrukturoitu tai avoin. Se voi tapahtua
kasvoista kasvoihin yksilo- tai ryhmédhaastatteluna, lomakehaastatteluna tai
puhelimitse. (Metsdamuuronen, 2008.) Tassd tutkielmassa kdytetty haastattelu
oli puolistrukturoitu haastattelu, josta Hirsjarvi ja Hurme (2000) kayttavéat nimi-
tystd teemahaastattelu. Tutkielman haastattelut toteutettiin kasvoista kasvoihin
tapahtuvina yksilohaastatteluina.

Teemahaastattelu on siis yksi haastattelun muodoista. Teemahaastattelus-
sa haastattelu kohdennetaan ennalta valittuihin keskusteltaviin teemoihin, ja
yksityiskohtaisten kysymysten sijaan teemahaastattelu eteneekin ennalta valit-
tujen teemojen varassa. Siksi se voidaan ndhda puolistrukturoituna haastattelu-
na. Puolistrukturoidulle haastattelulle on ominaista, ettd jotkin haastattelun lah-
tokohdista on valittu ennalta, mutta eivit kaikki. Teemahaastattelussa haastat-
telun teema-alueet ovat kaikille samat, mutta kysymysten jdrjestys ja muoto
voivat vaihdella. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.) Eskola ja Suoranta (1999) lisdadvat,
ettd puolistrukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat samoja kaikille, mutta
niihin voi vastata omin sanoin, eikid vastauksia ole sidottu valmiisiin vaihtoeh-
toihin.
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Teemahaastattelun kontekstissa keskeistd ovat henkildiden asioista teke-
mit tulkinnat ja heidédn asioille antamat merkitykset (Hirsjarvi & Hurme, 2000).
Haastattelun etuja, joiden takia teemahaastattelu on valittu tutkielman empiiri-
sen osan keskeiseksi tutkimusmenetelméksi, ovat Hirsjarven ja Hurmeen (2000)
mukaan mm. mahdollisuus vastausten selventdmiseen ja saatujen tietojen sy-
ventdmiseen sekd asioiden esiintuominen mahdollisimman vapaasti. Lisdksi
teemahaastattelun luonteen mukaisesti on oleellista, ettd tutkijan lisdksi myos
tutkittava pystyy tarkentamaan tutkittavia asioita (Hirsjarvi & Hurme, 2000).

7.2 Tutkimusryhmin ja henkildiden valinta

Liikunta- ja hyvinvointiteknologiasta on viime vuosina tullut melko arkisia asi-
oita ja yhd useammat liikkuvat henkil6t liikunnan tasoon katsomatta kayttavat
niitd jollain tavalla hyddykseen. Niiden vaikutuksista on kuitenkin varsin vé-
hédn aiempaa tietoa olemassa. Kdyttdjaryhmd, jossa liikuntateknologia on saa-
vuttanut suurimman saturaatiotason, on kilpaurheilijat. Suunnistajat puoles-
taan kayttavat liikuntateknologiaa hyodykseen monella tavalla. Siksi juuri kil-
pasuunnistajien valinta tutkimusryhmaéksi on perusteltua.

Haastateltavat henkil6t olivat kilpasuunnistajia. Kvalitatiiviselle tutki-
mukselle tyypilliseen tapaan haastateltavat valittiin tarkoituksenmukaisesti,
eikd satunnaisesti (Hirsjdrvi, Remes, Sajavaara, 2009). Haastateltavien henkil6i-
den valinta tdssd tutkielmassa oli siis subjektiivista, eli tutkijana valitsin haasta-
teltavat itse. Tulosten tarkasteltavuuden ja hyoddyllisyyden takia on oleellista,
ettd haastateltavat olivat paljon liikuntateknologiaa hyodykseen kayttavida hen-
kiloita. Haastateltaviksi valitsin pddsarjaikdisia® henkiloitd, sillda katsoin taméan
ikdluokan kuvastavan kilpaurheilu-uraa parhaiten. Haastateltavat pyrin valit-
semaan niin, ettd joukosta muodostuisi mahdollisimman kattava otos suomalai-
sista pddsarjan kilpasuunnistajien kentéasta.

Sandsin (2008) mukaan tutkittaessa huippu-urheilijjoita, johon ryhmé&an
osa haastateltavistakin kuuluu, tulee ottaa huomioon muutamia erityistekijoita.
Ndistd osa pdtee myos haastattelututkimukseen. Huippu-urheilijat ovat usein
varsin Kkiireisid harjoittelunsa kanssa, eivdtkd suhtaudu suopeasti mihinkadn,
mikd vie aikaa pois harjoittelulta. Tutkimus kannattaakin suorittaa ja ajoittaa
niin, ettd se ei hdiritsisi harjoittelua. Huippu-urheilijalle kannattaa my6s perus-
tella, miten tutkimus voisi mahdollisesti hyodyntdd myos heitd. (Sands, 2008.)
Naditd ohjeita pyrittiin noudattamaan tutkimusta tehdessa.

3 Suunnistuksessa pddsarjaikid on 21-35 vuotta.



60

7.3 Haastatteluiden suunnittelu ja toteutus

Tassd tutkielmassa teemahaastattelu muodostettiin maarittamalla tutkimusta-
voitteiden mukaan keskusteltavat teema-alueet ja niiden alle sopivat kysymyk-
set, kdyttden tukena kirjallisuuskatsausta ja etnografista esikésitystd. Teema-
haastattelurungon (LIITE 1) muodostamisessa kdytettiin apuna Hirsjdrven ja
Hurmeen (2000) antamia ohjeita mm. teema-alueluettelon laadinnan osalta.
Varsinaisen rungon muodostin kuitenkin itse. Haastattelurunkoon myos lisét-
tiin apukysymyksid helpottamaan haastatteluiden tekoa. Haastattelurunkoa
testattiin ja tarkennettiin Hirsjarven ja Hurmeen (2000) ohjetta seuraten teke-
malld kaksi koehaastattelua perusjoukkoon kuuluville henkiléille. Koehaastat-
teluilla voidaan testata mm. teema-alueiden jdrjestystd ja kysymysten muotoi-
lua (Hirsjarvi & Hurme, 2000). Samalla harjoittelin haastattelun tekoa. Haastat-
telurunkoon tehtiin pienid tarkennuksia koehaastatteluiden perusteella, mutta
muutokset olivat varsin pienid.

Varsinaisia haastatteluja tehtiin 11 kappaletta. Haastateltavista 6 oli mie-
hid ja 5 naisia. Miehid oli yksi enemmaén, silld suomalaisista kilpasuunnistajista
hieman suurempi osa on miehid. Haastattelut toteutettiin haastateltavien sijan-
tien takia vaihtuvissa paikoissa, mutta yhteistd kaikille haastatteluille oli sa-
mankaltainen haastattelutila, rauhallinen huone, jossa haastattelut suoritettiin
kasvoista kasvoihin tapahtuvina yksilohaastatteluina. Kaksi haastatteluista suo-
ritettiin videopuheluna Skype -ohjelmiston vélitykselld. Haastattelut tallennet-
tiin kdyttden ASUS UL30vt -tietokonetta ja sen omaa mikrofonia sekd Nokia
5230 -dlypuhelinta. Jokainen haastattelu tallennettiin varmuuden vuoksi mo-
lemmilla laitteilla. Skypen valitykselld tehdyt haastattelut tallennettiin Pamela
for Skype -ohjelmiston avulla. Tallenteen tekeminen mahdollistaa haastatteluti-
lanteeseen palaamisen ja vastauksien tarkistamisen myos myShempdand ajan-
kohtana. Puolistrukturoidun haastattelun hycdyntaminen tutkimustietona on-
nistuukin parhaiten tallennettuna. (Pulkkinen, 2003.)

Haastatteluja suunniteltaessa apuna kaytettiin Pulkkisen (2003) “Haastat-
telun tekeminen” -ohjetta sekd Hirsjarven ja Hurmeen (2000) “Tutkimushaastat-
telu” -kirjaa. Haastattelut olivat kaksivaiheisia koostuen varsinaisesta haastatte-
lusta ja sitd edeltdneestd “lammittelysta” (Pulkkinen, 2003, s. 6).

Lammittelyssd kaikilta haastateltavilta pyydettiin kirjallinen suostumus
haastatteluaineiston tutkimuskayttoon. Samaten tutkijana esittelin itseni kaikille
haastateltaville ja kerroin tutkimuksen taustat. Vastaajille myos tuotiin esille,
ettd he pysyvat anonyymeind, eikd heiddn vastauksiaan voida henkil6idé hei-
hin. Ennen varsinaista haastattelua haastateltavia myo6s pyydettiin tayttamaan
lyhyt taustatietolomake (LIITE 2), jossa kysyttiin yleisid urheilutaustaan liitty-
vid asioita. Taustatietolomakkeen perusteella ei voida identifioida vastaajaa.
Lammittelyn lopuksi annettiin vield lyhyet ohjeet ja kerrottiin, mita liikuntatek-
nologian madritteelld tarkoitetaan tdssd haastattelussa. Taman jédlkeen alkoi var-
sinainen haastattelu. Ainoastaan varsinainen haastattelu tallennettiin. Varsi-
naisten haastatteluiden keskipituus oli noin 65 minuuttia.
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Varsinaisen haastattelun aluksi nauhurille luettiin haastateltavan koodi,
jonka avulla haastattelu voidaan yhdistadd taustatietolomakkeeseen, mutta jonka
perusteella ei myoskddn voida identifioida haastateltavaa. Haastattelussa seu-
rattiin teemahaastattelurunkoa. Haastateltavan annettiin rauhassa miettid vas-
tauksiaan. Tarvittaessa haastattelijana tarkensin kysymyksid ja haastateltavan
vastauksia sekd ohjasin haastattelua péddstidkseni syvemmaille haastateltavan
ajatuksiin. Haastattelun lopuksi haastateltavalta kysyttiin vield, onko jotain
mahdollisesti jadnyt sanomatta tai haluaako haastateltava vield tarkentaa jota-
kin asiaa tai vastaustaan. Tamdn jdlkeen tallennus lopetettiin ja kiitettiin haasta-
teltavaa. Haastateltaville ei tarjottu haastattelupalkkiota.

7.4 Aineiston analysointi

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineistoa usein analysoidaan osaksi jo sen ke-
radmisen aikana, mutta ennen kuin aineiston perusteellista analysointia voi-
daan alkaa tehdd, pitdd aineisto saada analysoitavaan muotoon. Kvalitatiivises-
sa tutkimuksessa haastattelut usein kirjoitetaan puhtaaksi, jotta ymmarretdéan,
kuinka tutkimukseen osallistujat jdrjestelevit kirjoituksensa tai puheensa. (Met-
samuuronen, 2008.) Tadssd tutkielmassa haastattelut kirjoitettiin puhtaaksi litte-
roimalla ne. Puhe siirrettiin tekstimuotoon sanatarkasti, mutta siitd editoitiin
pois turhat toistot, tdytesanat, yksittdiset ddnteet ja keskenjadvit tavut. Samaa
litteroinnin tasoa kédytettiin kaikkien haastatteluiden kohdalla. Tamén jdlkeen
haastattelut analysoitiin ja tulkittiin varsinaisessa analyysivaiheessa.

Aineiston analyysimenetelména kéytettiin teemoittelua siind merkitykses-
sd, kuin Hirsjarvi ja Hurme (2000, s. 173) sen esittdvat: “analyysivaiheessa tar-
kastellaan sellaisia aineistosta nousevia piirteitd, jotka ovat yhteisid usealle
haastateltavalle”. Kuitenkin my®0s tietyt kasiteltyyn teemaan liittyvéat poikkeuk-
set huomioitiin ja ne on tuotu esiin. Analyysi ldhti liikkeelle teemahaastattelun
teemoihin pohjautuen. Sen edetessd aineistosta ilmeni my6s muita merkityksel-
lisid teemoja, jotka samalla rikastivat myos alkuperdisten teemojen analyysia.
On syytd huomioida, ettd “"analyysista esiin nostetut teemat pohjautuvat tutki-
jan tulkintoihin haastateltavien sanomista (Hirsjdrvi & Hurme, 2000, s. 173).”
Tdllaista analyysiin ja synteesiin perustuvaa haastatteluaineiston kasittelya voi-
daan esittdd seuraavanlaisella kuviolla (kuvio 8). Analyysissa aineistoa eritel-
ladn ja luokitellaan. Synteesissd luodaan kokonaiskuvaa ja tarkastellaan kasilla
olevaa ilmiotd uudesta ndkokulmasta. (Hirsjarvi & Hurme, 2000.)
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Analyysi
jossa edetdan
Aineisto- * kokonaisuudesta osiin
kokonaisuus ‘ » aineiston luokitteluun
* luokkien yhdistelyyn

+ takaisin kokonaisuuteen

+ tulkintaan

+ ilmion teoreettiseen uudelleen
hahmottamiseen

Synteesi
jossa edetdaan

KUVIO 8 Haastatteluaineiston kasittely analyysista synteesiin (Hirsjarvi & Hurme, 2000, s.
144)

Aineiston analysoinnissa kdytettiin apuna Atlas.ti -tietokoneohjelmaa. Sen avul-
la valittuihin kohtiin litteroitua aineistoa liitettiin teemaan liittyvid tai muita
analyysia tukevia avainsanoja eli ns. koodeja. Ohjelma avusti ndiden koodattujen
sitaatioiden vilisten yhteyksien tarkastelussa, jattden kuitenkin varsinaisen joh-
topddtosten teon kauttaaltaan tutkijan vastuulle. Analyysiohjelmaa kaytettdessa
pidettiin mielessd, ettd tutkijan pitdd ohjata analyysiohjelmaa eikd analyysioh-
jelman tutkijaa (Syrjdlda ym., 1994).

Omasta suunnistustaustastani johtuen pidin Metsamuurosen (2008) ohjet-
ta seuraten erityistd huolta siitd, ettd subjektiiviset ennakkokasitykset eivit vai-
kuttaneet analysoitavaan aineistoon.
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8 TULOKSET

Téssd luvussa tarkastellaan tutkimuksen tuloksia. Ensin tuodaan esiin haasta-
teltavien taustatiedot. Taman jalkeen tutkimuksessa tutkittuja asioita késitelldan
teema-alueittain.

Tuloksia selvennetddn haastatteluista valituilla sitaateilla. Sitaatit on esitet-
ty ilman taustoittavia tietoja siitd, ketd haastateltavaa on lainattu. Syyna tdhan
on suhteellisen pieni ja koheesi haastateltavien joukko ja populaatio.

8.1 Haastateltavien taustatiedot

Haastatteluja suoritettiin 11 kappaletta. Haastateltavista 6 oli miehié ja 5 naisia.
Haastateltavien ikdhaarukka oli 21-32 vuotta, joten keski-idksi muodostui 27
vuotta. Haastateltavien taso vaihteli maailmanmestarista SM-tason urheilijaan.
Haastateltavat olivat harrastaneet suunnistusta keskimddrin 18 vuotta. Heista
kymmenelld oli diplomi- tai maisteritason koulutus joko meneilldén tai suoritet-
tuna. Nelja kilpaili suunnistuksen lisdksi my6s muissa lajeissa, joista yleisin oli
kestavyysjuoksu. Kaikki omistivat sykemittarin. Ensimmdinen sykemittari oli
otettu kayttoon keskimddrin 15-vuotiaana. Viimeisin liikuntateknologinen laite
tai ohjelmisto oli hankittu keskimddrin 6 kuukautta sitten. Haastateltavat har-
joittelivat keskimddrin 512 tuntia vuodessa, ja viidelld heistd oli henkilokohtai-
nen valmentaja. Seuraavasta taulukosta selvidad tarkemmin haastateltavien taus-
tatietoja (taulukko 1).
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TAULUKKO 1 Haastateltavien taustatiedot

Spuoli & ikd | Suun. | Syke | 1. sykem. | Viim. hankinta | Taso | Harjoittelu | Valm.
M - 21v 11 K 15 12 K 400 K
M -27v 13 K 16 3 K 550 E
M - 32v 22 K 16 10 K 550 E
M - 26v 18 K 12 3 K 550 E
M - 31v 27 K 15 1| KV 700 K
M - 31v 24 K 13 4| KV 660 K
N - 28v 20 K 15 7| KV 550 E
N - 24v 12 K 15 15| KV 400 K
N -21v 8 K 15 6 K 400 E
N - 28v 22 K 15 1 K 300 E
N - 30v 25 K 14 6| KV 570 K
vuotta vuotiaana kk sitten h / vuosi
ka M (6) - 28v 19 6 15 6 568 3
ka N (5) - 26v 17 5 15 7 444 2
ka (11) - 27v 18| 11 15 6 512 5
Selitykset:

K=Kylld / E =Ei

M = Mies / N = Nainen

Spuoli & ikd = Sukupuoli - ikd

Suun. = harrastanut suunnistusta XX vuotta

Syke = omistaa tdlld hetkelld sykemittarin

1. sykem. = minkd ikdisend ottanut kdyttoon ensimmadisen sykemittarin

Viim. hankinta = viimeksi hankkinut uudet liikuntateknologisen laitteen/ohjelmiston
Taso: K = Kansallinen / KV = Kansainvilinen

Harjoittelu = vuotuinen harjoitusmaara

Valm. = onko henkilokohtaista valmentajaa

8.2 Liikuntateknologia harjoittelun ohjaajana

Ensimmadinen keskeinen teema-alue, josta haastattelututkimuksessa keskustel-
tiin, oli liikuntateknologia harjoittelun ohjaajana. Siihen kuuluvia alateemoja
olivat mm. liikuntateknologian kaytto, toistuvuus ja tarkoitus, sen antaman pa-
lautteen merkitys, sen rooli harjoittelun ohjelmoinnin ja suunnittelun apuna,
sekd sen kaytostd saatavaksi koettu lisdarvo tai haitta.
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8.2.1 Liikuntateknologian kiytto ja toistuvuus

Liikuntateknologioiden kaytto kilpasuunnistajien keskuudessa on erittdin yleis-
td. Jokainen haastatelluista kédytti jotain liikuntateknologiaa harjoittelunsa tuke-
na. Selvasti yleisimmaét omistetut laiteet ovat vahintddan sykeominaisuuksilla
varustettu urheilutietokone ja jonkinlainen GPS-sensori, jotka 16ytyivét kaikilta
haastateltavilta. Selkedd merkkiuskollisuutta ei haastatteluista kdynyt ilmi, mut-
ta suurimmalla osalla haastateltavista (10) oli kdytossddn Polarin tai Garminin
valmistama laite. Reilu kolmasosa (4) omisti useamman valmistajan urheilutie-
tokoneen, mutta puolissa ndistd tapauksista toinen urheilutietokone ei ollut ak-
tiivisessa kaytossd. Urheilutietokone ja GPS-sensori olivat myos selvasti aktiivi-
simmassa kadytossd olevat laitteet. Urheilutietokone kulkee kilpasuunnistajan
mukana miltei jokaisessa harjoituksessa. Sen sijaan sykevyon kayton aktiivisuus
hieman vaihteli. Vajaalla kolmasosalla haastatelluista (3) sykevyo kulkee mu-
kana ldhes aina. Kahdella kolmasosalla (7) sykevy6é on mukana kaikissa ko-
vemmissa ja tdrkeissd harjoituksissa. Yksi raportoi kdyttdvansd sykevyotd vain
harvoin, koska hénelld oli toistuvia ongelmia vyon putoamisen kanssa.

GPS-sensorin kédytto on selvisti yleisempdd suunnistussuoritusten kuin
muun harjoittelun aikana. Suunnistussuoritustensa tallentamiseen GPS-
sensoria kaytti sdannollisesti ldhes jokainen haastatelluista (9), ja suurimmalla
osalla (7) se oli kdytossd ldhes kaikissa tai suurimmassa osassa suunnistuksista.
Sen sijaan muun kuin suunnistusharjoittelun aikana GPS-sensoria kaytti sdan-
nollisesti vain hieman yli puolet (6) haastatelluista. Sdannollisyydestd huolimat-
ta kaytto ei ollut yhtd toistuvaa kuin suunnistussuoritusten kohdalla. Kayton
yleisyyttad lisédsi selvésti se, jos GPS-sensori oli upotettu kidytossad olevaan urhei-
lutietokoneeseen. GPS-sensorin kdytté niin suunnistussuoritusten tallentami-
seen kuin muunkin harjoittelun aikana oli selvésti yleisempda ja saannollisem-
pdd miesten kuin naisten keskuudessa.

Juoksusensorin omisti hieman yli puolet haastatelluista (6), mutta se ei ol-
lut kelldédn aktiivisessa kdytossd. Ne todettiin joko hyodyttomiksi omiin tarkoi-
tuksiin tai sitten GPS:n kdyttoonotto oli korvannut niiden kéyttotarpeen.

Kehonkoostumusta mittaavaa laitetta ei kukaan omistanut, mutta ldhes
kaikki olivat kdyneet kehonkoostumusmittauksessa viimeisen vuoden aikana.
Se oli kuitenkin pddasiassa kokeiluluontoista ja epasdannollistd. Niiden kohdal-
la, joilla kaytto oli toistuvampaa, se liittyi opiskeluihin, tyokuvioihin tai johon-
kin projektiin. Yksi haastateltavista ilmoitti kdyttdneensd kehonkoostumusmit-
tausta yhdessd kontaktimaton kanssa arvioidessaan loukkaantumisesta toipu-
mista.

Muiden laitteiden kaytto oli harvinaista. Kysyttdessd kehon toimintoja
mittaavien puettavien sensoreiden kaytostd, kaksi haastateltavista ilmoitti kayt-
taneensda EMG-housuja, mutta kdyttokerrat liittyivat tyokuvioihin tai tiettyyn
projektiin. Toinen kéayttdjistd ilmoitti saaneensa EMG-housujen kadytostd apua
vaivojensa selvittimisessd. Happisaturaatiomittari oli ollut kdytossd kahdella
heiddn arvioidessaan sopeutumistaan korkeaan ilmanalaan korkean paikan
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leireilld. Kehon liikeratoja mittaavia laitteita ei ollut kadytetty haastateltavien
keskuudessa.

Automaattista vilkaisurytmin tallennusta (AMRD) ei ollut kayttanyt yksi-
kddn haastatelluista. Oman suorittamisensa visuaalista tallennusta harjoittelun-
sa tukena ei kadyttanyt aktiivisesti kukaan tutkituista. Reilu kolmannes (4) oli
sitd kokeillut, mutta ainoastaan yhdelld kaytto oli ollut tarkoituksenmukaista ja
hénelldkin se oli jadnyt. Kokeiluja oli suoritettu niin sisédisestda kuin ulkoisesta-
kin ndkokulmasta. Suorituksen visuaalista tallentamista kaytettiin haastateltu-
jen keskuudessa selvasti vihemman, mitd etnografian perusteella saattoi olettaa.
Kyseisten sovellusten kohdalla kéyttod rajoittavana tekijand toimii suurella to-
denndkoisyydelld varta vasten suunnistusta varten kehitettyjen sovellusten tuo-
reus, jonka takia niiden kadyton levinneisyys Suomessa on ainakin toistaiseksi
verrattain pientd.

Kilpasuunnistajien liikuntateknologioiden hytdyntdminen ei rajoitu aino-
astaan laitteisiin, vaan my0s erilaisten analysointiohjelmistojen kaytto on yleista.
Haastatelluista kaikki pitivdt pé&dasiallisena harjoituspdivdkirjanaan jotain
elektronista ohjelmistoa (8) tai Internetissd toimivaa, joko seuran omaa tai jon-
kin palvelun heiddn seuralleen tarjoamaa, tdysin manuaalista harjoituspdivékir-
jaa (3). Hieman yli puolella (6) haastatelluista pddasiallisena harjoituspaivakir-
jana toimi heiddn omistamansa urheilutietokoneen valmistajan tietokoneelle
asennettava ohjelmisto. Sen sijaan yksikddn ei kdyttanyt urheilutietokoneiden
valmistajien tarjoamia Internet-palveluja. Internetissa pddasiallista harjoituspadi-
vdkirjaansa pitdvat mainitsivat tayttdavansad niihin kaikki tiedot manuaalisesti.
Lopuilla (2) pddasiallisena harjoituspdivékirjana toimi Excel-ohjelmisto. Excel
oli my6s suosituin muuhun kuin liikuntateknologian tarpeisiin kehitetty sovel-
lus haastateltujen keskuudessa, sen ollessa harjoittelun tukena reilulla puolella
(6) haastatelluista. Haastatelluista ainoastaan kolme, joista kaikki naisia, taytti
harjoituspéivikirjaa myo6s paperille, mutta heilldkin se oli lahinnd varmuusko-
piointia. Lisdksi yksi mainitsi tulostavansa toistuvasti harjoituspdivakirjaansa
paperille varmuuden vuoksi. Ndistd neljdstd, jollain tapaa harjoituksiaan pape-
rilla pitdvéastd, kolme piti pddasiallista harjoituspdivakirjaansa Internetissa. Se,
kertooko taméd luottamuksen puutteesta tietojen sdilymistd kohtaan etdisilld
palvelimilla, vaatisi lisdtutkimusta. Harjoituspdivékirjan tdayttofrekvenssi vaih-
teli jonkin verran haastateltujen valilld. Yli puolet (7) kuitenkin tdytti harjoitus-
pdivakirjaansa pdivittdin ja loput keskimé&arin kerran viikossa.

Vaikuttaisi siltd, ettd yksikddn valmistaja ei ole pystynyt tarjoamaan kai-
ken kattavaa kokonaisuutta harjoitusdatan analysointiin, silld ldhes kaikilla (10)
on kdytossddn useampi eri ohjelmisto harjoitusdatan tallentamista tai ana-
lysointia varten. Selkedd tarvetta kaikenkattavalle ohjelmistolle kuitenkin on
olemassa, kuten erds haastateltavista asian ilmaisee:

”No eniten mé kadytan talla hetkelld ni Polarin onk se ny Protrainerii vai mika tdaa nyt
on. Ja sitten tdtd Quickroute-ohjelmistoo suunnistussuoritusten analysointiin ja Exel
mulla kulkee sillee kolmantena néitten analyysis mukana, joka ehka olisikin hyvd, et
jotenkin sais silleen, et ne kaikki jutut vois tehd samassa ohjelmassa. Se on pikkasen
tyolastd aina siirrelld niitd valiaikatietoja sykekdyrastd Exeliin ja Quickrouteen ja toi-
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sinpdin. Et sit joskus, jos haluu tehd vertailua muihin, niin pitdd muitten véliajat tuo-
da vield sieltd. Tietysti kun niit on tehny tuntikausia, niin siin on kehittyny kohtuulli-
sen nopeaksi, mutta turhaa tyota tulee tehtyy edelleen.”

Sykkeen ja yksittdisen harjoituksen analysointiin kdytetyistd ohjelmistoista kay-
tossd olleen urheilutietokoneen valmistajan tietokoneelle asennettava harjoitus-
pdivakirja/analyysiohjelmisto oli suosituin, sen toimiessa pddasiallisena yksit-
tdisen harjoituksen analyysityokaluna suurimmalla osalla (9). Muista haastatte-
luissa mainituista sykkeen analysointiin perustuvista ohjelmistoista Firstbeatin
SPORTS-ohjelmistoa oli kaksi kdyttanyt palautumisen seurantaan satunnaisesti
jonkin kilpailun jidlkeen tai leirin yhteydessa. Kaksi oli kokeillut Firstbeat ATH-
valmentajia ei kelldéan ollut kidytossa.

Suosituin ohjelmisto suunnistussuorituksen analysointiin on Quickroute,
jonka avulla suunnistussuorituksiaan analysoi sdannollisesti suurin osa haasta-
telluista (7). Niistd suunnistusharjoituksista, joissa GPS-sensori on ollut mukana,
Quickroutella analysoidaan ldhes kaikki tai ainakin kaikki tarkeimmat. Quick-
routen kdyttd suunnistussuorituksen analysointiin, kuten suunnistussuorituk-
senaikainen GPS-sensorin kayttokin, on selvésti sddnnollisempéd miesten kuin
naisten keskuudessa. Toinen suosittu ohjelmisto suunnistussuoritusten ana-
lysointiin on GPX-seuranta, mutta sitd kadyttivat ldhinnd vain maajoukkuesuun-
nistajat maajoukkueleireilla.

Internetin liikuntapalvelut eivit ole kovin suuressa suosiossa kilpasuun-
nistajien keskuudessa. Haastatelluista niiden kolmen liséksi, joiden ensisijainen
harjoituspdivakirja toimi Internetissd, vain yksi ilmoitti kdyttdvéansa Internetissa
toimivaa liikkuntapalvelua sdadannéllisesti harjoittelunsa tukena ja paikallisen har-
joituspdividkirjan tdydentdjand. Niiden kohdalla, jotka tdyttivit harjoituspdiva-
kirjaa Internetissd, kyseessd oli heiddn edustamansa seuran oma tai seuran ja-
senilleen hankkima suljettu harjoituspédivikirjayhteiso, eikd esim. mikdan sosi-
aalinen liikuntapalvelu. Virtuaalivalmentajia ei kdyttanyt yksikddan haastatel-
luista. Kilpailujen jdrjestdjien mahdollisesti tarjoamia reitinpiirtdmis- tai GPS-
seurantapalveluita kayttivdt ldhes kaikki. Ilmeisesti ndiden kaytté on kilpa-
suunnistajien keskuudessa niin luonteenomaista, ettd vajaa puolet haastatelluis-
ta ei huomannut mainita niitd lainkaan haastattelun aikana. Etnografinen lisa-
tutkimus kuitenkin paljasti, ettd ldhes kaikki haastatelluista kayttivit nditd mel-
ko sdannollisesti. Nama eivat kuitenkaan ole palveluita samassa mielessd kuin
jokin yhdelld sivustolla toimiva palvelu, vaan enemmankin valmiita ratkaisuja,
joita kilpailun jdrjestdja voi halutessaan tarjota.

Suunnistuspelien pelaaminen oli varsin vdhdistd haastateltavien keskuu-
dessa. Suurin osa oli niiden pelaamista joskus koittanut, mutta vain pieni osa (2)
pelasi niitd edes jollain tapaa sdannollisesti.

Kilpasuunnistajien rahallinen panostus liikuntateknologiaan on varsin lai-
tekeskeistd. Suurin osa haastatelluista (8) oli ostanut kdyttdiméansad urheilutieto-
koneen itse, mutta kukaan ei ollut maksanut mistdan ohjelmistosta tai minkaan
palvelun kaytostd. Tamdn voidaan ndhdé johtuvan suurelta osin siitd, ettd suu-
rin osa kilpasuunnistajilla yleisesti kdytossd olevista ohjelmistoista ovat joko
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ilmaisia tai ne tulevat urheilutietokoneen mukana. Niissd tapauksissa, kun
haastateltujen kaytossd oli jokin maksullinen ohjelmisto, se oli saatu kadyttoon
tyopaikan, opiskelujen tai jonkin projektin kautta. Ne kaksi haastatelluista, jot-
ka olivat saaneet urheilutietokoneen ilman vastiketta, olivat parhaiten menes-
tyneet mies ja nainen.

8.2.2 Liikuntateknologian kayton tarkoitus ja syyt

Urheilutietokoneita kdytetdan harjoitteluun liittyvien tekijoiden seuraamiseen ja
tallentamiseen. Harjoituksista tallennetut tekijdt riippuvat urheilutietokoneen
ominaisuuksista ja mukana kulkevista sensoreista. Useimmiten harjoituksista
tallennetaan kaikki tekijdt, joita urheilutietokone kykenee mittaamaan ja tallen-
tamaan. Ndistd tekijoistd eniten harjoituksen aikana tai sen jdlkeen tarkasteltuja
ovat syketiedot ja jos urheilutietokoneeseen on upotettu GPS-sensori, paikkatie-
to. Myos korkeustietoja tarkastellaan jonkin verran. Harjoituksen aikana oleelli-
sin tarkasteltava tekija on syketieto, mutta haastatelluista vain yksi mainitsi
kayttavansd urheilutietokoneen sykeraja-ominaisuutta. Tarkein syy urheilutie-
tokoneiden kayttoon on sen avulla tapahtuva harjoituksen kontrollointi ja oike-
alla rasitustasolla harjoittelu, tapahtuupa se sitten sykkeen tai vauhdin mukaan.
Toinen tdarked syy on harjoituksen tietojen tallentaminen myshempéad analyysia
varten.

Sykkeen avulla tarkastellaan ja arvioidaan monenlaisia tekijoitd. Haasta-
teltujen keskuudessa tarkein suorituksen aikainen tekija on harjoituksen kont-
rollointi. Harjoituksen jdlkeen puolestaan tarkastellaan sykkeen kayttaytymista
harjoituksen edetessd ja tavoitelluilla sykealueilla pysymistd, ja tdtd kautta har-
joituksen onnistumista sykkeiden puolesta. Syketietoja kdytetddn myos elimis-
ton tilan arviointiin vertaamalla sitd omiin tuntemuksiin. Pieni osa haastatel-
luista (2) oli kdyttanyt sykettd suoraan suunnistussuorituksen analysointiin ar-
vioidessaan suunnistusvirheen kestoa sykekdyrdstd tai pyrkiessddn madritta-
maédn itselleen optimaalisen suunnistuksen aikaisen rasitustason.

GPS-sensorin yleisin kdyttotarkoitus kilpasuunnistajien keskuudessa on
paikkatiedon kuten reitin, vauhdin ja matkan tallentaminen suunnistussuori-
tuksen aikana, tietokoneohjelmistolla tehtdvéad analysointia varten. Muun kuin
suunnistusharjoittelun yhteydessa sitd kdytetddan paikkatiedon tallentamiseen
sekd vauhdin seuraamiseen harjoituksen aikana. Huomioitavaa on kuitenkin,
ettd siind missd GPS-sensorin omistavista miehistd ldhes kaikki kayttivat sitd
vauhdin seuraamiseen harjoitusten aikana, naisista ndin teki vain pieni osa.
Toisaalta naisista selvasti miehid pienempi osa kadytti GPS-sensoria ylipaataan
muun kuin suunnistusharjoittelun aikana.

Ohjelmistojen ja palveluiden harjoituspdivékirjaominaisuutta kdytetdan
harjoittelun seurantaan ja kokonaisuuden hallintaan. Erityisesti niilld tarkastel-
laan kokonaismddrid ja keskiarvoja eri harjoitteluun liittyvista tekijoistd. Harjoi-
tuspdivakirjan tdyton tarkkuus vaihtelee hieman sen mukaan, mitd mittareita
harjoituksessa on ollut mukana ja mitd harjoituspdivékirjaa kdayttdd. Hieman yli
puolilla haastatelluista (6), tarkemmin sanottuna niilld, joilla pddasiallisena har-
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joituspdivékirjana toimi heiddn omistamansa urheilutietokoneen valmistajan
tietokoneelle asennettava ohjelmisto, harjoitusten siirto mittarilta ensisijaiseen
harjoituspdivakirjaan tapahtui jotain tiedonsiirtomenetelmad kayttden. Heiddn
kohdallaan harjoituspdivékirjan taytto oli myos hieman tarkempaa kuin muilla.
Muut joutuivat viemddn harjoituksen tietoja péddasialliseen harjoituspdivéakir-
jaansa ainakin osittain manuaalisesti, vaikka saattoivat ensin siirtdd tiedot mit-
tarilta johonkin toiseen ohjelmistoon. Yleiselld tasolla voitiin kuitenkin havaita,
ettd kilpasuunnistajat tdyttavat harjoituspdivékirjaansa melko tarkasti sen to-
teutustavasta riippumatta. Suurin osa haastatelluista tdytti harjoituspdivakir-
jaansa kaikki harjoituksesta saatavilla olevat perustiedot ja usein myos omat
kommentit. Erds haastateltavista kuvasi harjoituspéivékirjansa tayttod ndin:

”K: Mites sit ohjelmistopuolel, kuinka tarkkaan s taytdt sun harjoituspdivakirjaa?

V: Tarkkaan, eli ihan pdivdakohtasesti kaikki harjotukset. Vilttamatta nyt ei kaikkia
yksityiskohtia, aamupainoja ja timmosid tuu, mitd ohjelmisto kysyy tai sddta tai vas-
taavia tuu tdytettyd, mut harjotukset pyrin laittaa ihan niin prikulleen kun ne on ollu.”
Yksittdisistd, muista kuin suunnistusharjoituksista ohjelmistojen avulla analy-
soidaan pddosin kovia ja tdarkeitd harjoituksia. Haastatteluiden perusteella oleel-
lisimmat analysoitavat tekijdt ovat syke ja vauhti, joista tarkastellaan erityisesti
niiden kadyttaytymistd harjoituksen aikana sekd tavoitellulla teho- tai vauhtialu-
eella pysymistd. Ndiden perusteella arvioidaan harjoituksen tavoitteiden tayt-
tymistd. Myo6s matkaa ja noususummaa tarkastellaan jonkin verran, sekd maki-
en vaikutusta vauhtiin ja sykkeeseen, mutta useimmiten analyysi rajoittuu sy-
ketiedon ja mahdollisen vauhtitiedon tarkasteluun. Yleiselld tasolla oli havait-
tavissa, ettd yksittdisid harjoituksia ei analysoida kovinkaan seikkaperdisesti,

vaikka harjoituksen eri tekijat melko tarkasti harjoituspdivékirjaan merkataan-
kin.

”“Joo, intervallireeneissa kylldkin tulee varsin tarkasti katottua ja kisoissa varsinkin,
ettd onko syke ldhteny alussa heti noussu sinne tappiin maksimivauhtiin, tai ikdan
kuin se on sielld anaerobisella kynnykselld, jolla kisat pitds juosta. Mutta peruslen-
keilld, ni emma niitd hirveesti tarkastele, et onko syke, siitd katon keskiarvosykkeen
ja maksimisykkeen kenties perusharjottelussa, mut sit tiarkeet harjotukset kovat har-
jotukset, ni niistd tulee katottua tarkemmin sykkeen kayttdytyminen esimerkiks nou-
sussa ja eri alustalla, esimerkiks jos tietdd juosseensa tielld tai sitten metédssd, niin on
ihan mukava kattoo, et onko se syke korkeempi maastossa vai tielld.”

Liikuntateknologialla ei ole merkittdvéaa roolia palautumisen arvioinnissa kilpa-
suunnistajien keskuudessa. Vajaa puolet (5) haastatelluista kaytti liikuntatekno-
logiaa sddnnollisesti apuna palautumisen arvioinnissa. Pddosin tama oli orto-
staasin mittausta urheilutietokonetta hyodyntden. Ortostaasin mittauksella saa-
dun numeerisen datan analysointi ja siitd johdettu arvio palautuneisuudesta
tehtiin kuitenkin itse. Kaksi haastatelluista, joilla oli mahdollisuus Firstbeat
SPORTS-ohjelmiston kdyttoon, kerdsivét urheilutietokoneen avulla myos yo-
sykkeitd sykevélivaihtelua tallentaen. He olivat my6s ainoat, joille liikuntatek-
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nologia tarjosi suoraa tietoa palautuneisuudesta. Tosin hekddn eivét suoraan
toimineet ohjelmiston antaman datan perusteella, vaan suhteuttivat sen omiin
tuntemuksiinsa. Muut haastatelluista arvioivat palautumistaan ldhinnd omien
tuntemustensa mukaan, mutta saattoivat satunnaisesti tehdd myos sykkeeseen
perustuvia palautumisarvioita. Ndissd tapauksissa sykkeen mittaus tapahtui
urheilutietokoneen avulla.

”K: Kéaytat sd noita liikuntateknologioita palautumisen seurannassa jollain tavalla?

V: No aamusykkeitd on tullu kerdttya varsinkin nuorempana aika paljon, et nykyé&an
se on harvempaa, mut jonkun verran sitd kylld, et miten se vaihtelee. Ja toki sitte ihan
jossain palauttavassa harjotuksessa sykkeen seuranta kertoo jotain, mutta taas kerran
ni enemmaén omil tuntemuksil.”

Mittareiden omia sisddnrakennettuja palautumistestejd oli kokeillut suurin osa
haastatelluista (8), mutta niiden aktiivinen kaytto oli ldhes olematonta. Myos
luasteelle. Liikuntateknologian kaytto yksittdisen harjoituksen rasittavuuden tai
harjoittelun kokonaisrasittavuuden analysoinnissa on p&ddosin omaa analysoin-
tia tukevaa. Ohjelmistojen avulla tarkastellaan harjoituksen ominaisuuksia ja
harjoittelun eri tekijoiden kokonaiskertymid, mutta analyysit tehd&dan itse. Yk-
sittdisen harjoituksen rasittavuutta kuvaavia tekijoitda kuten EPOC:ia tai harjoi-
tusvaikutusta tarkasteli vain yksi haastatelluista, sen kuitenkaan olematta har-
joittelua ohjaava tekija.

Suosituin muuhun kuin liikuntateknologian tarpeisiin kehitetty sovellus
haastateltujen keskuudessa oli Excel. Sitd kdytetddan p&ddosin harjoituspdivékir-
jana tai sen tdydentdjiand, jos varsinainen harjoituspdivikirja ei tarjoa sellaisia
tarvittavia ominaisuuksia, joita Excelistd puolestaan 16ytyy. Yksi haastatelluista
kaytti sitd tarkempaan yksittdisen harjoituksen jatkoanalyysiin samasta syysta.

Quickroutea kdytetddan pddosin kuljetun reitin analysointiin. Reitistd tar-
kastellaan mm. sen tdsmddvyyttd omaan uskomukseen kuljetusta reitistd ja
mahdollisia ennalta havaitsemattomia suunnistusvirheitd. Toinen paljon analy-
soitu tekija on vauhtitieto, esim. vauhti maaston eri osissa tai ylim&ardiset hi-
dastelut. Reitti- ja vauhtitiedon perusteella analysoidaan yleistd suorituksen
sujuvuutta ja tehtyjd virheitd. Virheiden analysointi on oleellinen osa analysoin-
tiprosessia. Virheen kesto, virheen alkamishetki, ennakoimattomat aikatappiot
ja ylimddrdiset hidastelut ovat esimerkkejd virheistd, joiden syitd pyritdan tun-
nistamaan Quickrouten avulla. Reitti- ja vauhtitieto tuovatkin oleellisen lisan
virheiden analysointiin, silld suunnistusvirhe johtuu useimmiten siitd, ettd
suunnistaja ei ole tiennyt sijaintiaan tarpeeksi tarkasti. Huomioitavaa on, etta
vain kaksi haastatelluista mainitsi kdyttdvansa Quickroutea my6s onnistumis-
ten analysointiin, kun muilla se painottui ldhinna virheiden analysointiin.

Pelejd pelataan tai niitd oli koitettu yhtélailla niin hupimielessd kuin tai-
don kehittdmisen tai yllapitdmisen kannaltakin. Mielipiteet pelaamisen hyodyl-
lisyydestd taidon kehittimiseen jakautuivat kahtia haastateltujen keskuudessa.
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Toisten mielestd suunnistuspelejd pelaamalla voi hyvinkin kehittdd tai yllapitaa
suunnistustaitoa:

”K: Oliks n&a pelikokeilut ihan huvin vuoksi vai yritit s& hakee niista jotain taidollis-
ta elementtia?

V: Kyl se taidon puolesta oli, et nimenomaan pystyis talvisin pyorittdd enemmaén noi-
ta perusrutiineja. Se on totta, ettd jos se luonnistuu ja on intoo opetella automatiikka,
niin kyl siin ihan samoja asioita tehdan kun metédssd. Sindnsd nden kylld, et voi olla
oikein hyodyllista.”

Kun taas toiset eivdt ndhneet mitddn vastaavuutta pelimaailman ja reaalimaa-
ilman valilla:

”K: Miten sd koet sen pelaamisen, et voiks sil olla jotain suunnistustaitoa kehittavid
vaikutuksia?

V: Emma tid, kylldhdn siind tiettyjd juttuja, mutta niin, no onhan ne perusjutut ehka
yleensd, mut emma néd sitd sellasena, et silld vois oppia suunnistaan.”

Kilpasuunnistajat luottavat liikuntateknologian antamaan dataan, mutta ovat
kuitenkin valveutuneita sen suhteen, ettd liikuntateknologian antama data ei
ole aina tdysin validia. He ymmartavat, ettd esim. GPS-sensorin toiminnassa voi
olla hdirivitd katvealueilla. Suurin osa haastatelluista kertoi myos tajuavansa,
kun liikuntateknologia antaa virheellistd dataa, esim. urheilutietokone nayt-
tdd “mahdottomia” sykelukemia. Naisten keskuudessa ilmeni pientd epaluot-
tamusta juoksusensoreiden harjoituksen aikana antaman datan validiutta koh-
taan.

”K: Luotat sa liikkuntateknologian antamaan dataan?

V: Kylld ma luotan. Tietysti siind pitdd jossakin asioissa pitdd olla skeptinen, et ei ndd
GPS-kayrét aina valttamatta naytd, jos on huono katvealue tai ei oo signaali ollu hyva,
niin eihdn siihen voi sokeesti luottaa. Ja syke, sykkeenmittaus on sellanen mihinka
maé kiinnitdn paljon huomiota ja mé luotan siihen, mutta aina siind pitda olla se jarki
mukana, eli se fiilis omassa kropassa suorituksen ja suoritusten vilisen ajan aikana,
niin se on se tarkein asia kumminkin.

K: Sa kumminkin, vaikka si sanoit, ettid se on se tiarkein asia, niin luotat si kummin-
kin, ettd se mittari, kun se nayttaa sitd sykettd, ni se ndyttdd oikein?

V: Kylld luotan. Mutta senkin kylld huomaa, ettd jos vetdd kevyttad lenkkia ja syke lyo
200, ni kylld mé tiedén, et kyse on kosketushdiriosta tai siind ei oo sykemittarin vyo
ollu tarpeeks kostea se pinta. En hétikoi semmosissa tapauksissa.”

Liikuntateknologian kaytto ja toistuvuus sekd kdyttotarkoitus ja kdyton syyt
olivat, mainittuja poikkeuksia lukuun ottamatta, pitkalti yhtenevdisid etnogra-
fian perusteella tehtyjen havaintojen kanssa.
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8.2.3 Liikuntateknologian antaman palautteen merkitys

Liikuntateknologian antaman palautteen rooli kilpasuunnistajien keskuudessa
on kaksijakoinen. Se ohjaa harjoittelua ja tekemistd monellakin tapaa, mutta
toisaalta omat subjektiiviset tuntemukset ovat silti useimmissa tapauksissa tér-
kedmmassa roolissa.

Haastatelluista ldhes kaikki (10) kokivat liikuntateknologian ohjaavan har-
joitteluaan. Ohjaavaa vaikutusta koetaan mm. harjoituksen aikana, harjoittelun
ohjelmoinnissa, kehon tilan arvioinnissa ja omien tuntemusten tukena. Haasta-
telluista ainoastaan yksi koki, ettd liikuntateknologia ei ohjaa hdnen harjoittelu-
aan, vaikka hénelldkin se vaikutti harjoittelun toteuttamiseen. Liikuntateknolo-
gian roolin koetaan my®os olevan merkittava harjoittelun ohjaamisessa. Samaa
raportoivat Liebermann ym. (2002). Ainoastaan kaksi haastatelluista ei kokenut
sen roolia merkittdvaksi oman harjoittelunsa ohjaamisessa. Lahes kaikki haasta-
telluista (9) kokivat liikuntateknologian edistdvan heiddn kehittymistdaan urhei-
lijana, sen mm. ohjatessa oikeanlaiseen harjoitteluun, antaessa objektiivista da-
taa sekd auttaessa kokonaisuuden ja sen osien hallinnassa. Erds haastateltavista
kuvasi liikuntateknologian roolia harjoittelunsa ohjaamisessa ja kehittymisen
edistdmisessd seuraavasti:

”K: Kuin vahvasti sd koet, ettd liikuntateknologia ohjaa sun harjottelua? Onk sil mer-
kittava rooli?

V: Must se on yhtd merkittdvd kuin tuo oma tuntemus. Se on niinku objektiivinen ja
subjektiivinen tasapainossa.

K: Edistaaks liikuntateknologian kdytto sun kehittymistd urheilijana?

V: No, monin tavoin. Ja tdrkein on just se, mitd mad en pysty kunnolla mielellédni jar-
keilem&an. Kokonaissuoritus on hyvin vaikee miettii ilman sitd. Ihmismieli ei siihen
oikein pysty. Se poimii sieltd aina ne paremmin ja paremmin pinnalle nousevia asioi-
ta.”

Liikuntateknologian ohjaava vaikutus on merkittdva erityisesti harjoituksen
aikana, sen jdlkeisessd analyysissd sekd harjoittelun ohjelmoinnissa ja toteutta-
misessa. Juuri ennen harjoitusta vaikutusta ei niinkdan ole.

Haastatelluista yli puolet (6) ei katso mittareista mitddn dataa harjoituk-
seen ldhtiessdan. Muut saattavat tarkastella sykettd, mutta ainoastaan yksi haas-
tatelluista raportoi sen saattavan vaikuttaa juuri alkavaan harjoitukseen. Han
ilmaisi asian ndin:

”K: Seuraak s4 sitd just ennen harjotusta?

V: No esimerkiks, et mitd voi vaikka leposyke olla. Se voi vahvistaa niitd omia tun-
temuksia vdsymyksestd tai sitten pirteydestd. No nditd 16ytyy varmasti joka viikko
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varmaan yks semmonen, missd voi muuttaa sitd harjotusta niitten just ennen harjo-
tusta olevien tietojen perusteella. Paattadkin tehda sitten jotain muuta.”

Kaikki haastatelluista seuraavat liikuntateknologian antamaa dataa ainakin joi-
denkin harjoitusten aikana. Ldhes kaikkien (10) kohdalla datan seuraamisella
on myds harjoitusta ohjaava vaikutus, joka korostuu erityisesti kovatehoisissa
harjoituksissa, poikkeuksena suunnistusharjoitukset. Yleisimmin ohjaava vai-
kutus ndkyy, kun harjoitellaan ennalta mietittyjen syke- tai vauhtialueiden mu-
kaan. Teknologian antaman palautteen avulla kontrolloidaan rasitustasoa ja
vauhtia harjoituksen tavoitteiden mukaisesti. Kysyttdessda ohjaako harjoittelua
enemmadn syke vai vauhti, viisi mainitsi sykkeen, yksi vauhdin ja loput viisi
molemmat harjoituksen teemasta riippuen. Kaytossa olevalla urheilutietoko-
neella oli selva vaikutus asiaan. Kaikki, joiden harjoittelua ohjasi enemmaén syke,
kayttivat laitetta, jossa ei ole upotettua GPS-sensoria. Puolestaan ne, joilla oh-
jaava tekijd oli tai saattoi olla vauhti, kdyttivdat urheilutietokonetta, johon on
upotettu GPS-sensori. Suurin osa (7) haastatelluista saattaa datan perusteella
myds muuttaa harjoitusta tai jattdd sen kokonaan kesken, jos esim. sykkeet ovat
epdnormaalilla tasolla. Tdssd on kuitenkin tarkedmpdna tekijand oma tuntemus,
johon sykettd useimmissa tapauksissa suhteutetaan. Pad&tos harjoituksen muut-
tamisesta tai keskeyttdmisestd onkin useimpien kohdalla omaan tuntemukseen
perustuva, jota data omalta osaltaan vain tukee.

”K: Mites sit sen harjoituksen aikana? Seuraat sd esimerkiks jossain intervalliharjo-
tukses sitd sykettd tai vauhtia? Ja jos ne ei oo odotetunlaiset, niin oot sd valmis tekee
jotain muutoksia?

V: Joo. Sitd teen kylld. Et jos ei syke nouse tai ei tunnu tossu liikkuvan, ni voi olla, et
muutan esimerkiks vetoharjotusta alun jalkeen. Ehkd vedot vaihtuu vahan lyhyem-
piin ja terdvempiin tai sitten toisinpdin, ettd millasta palautetta siind tulee.

V: Teet s sitd muutosta enemman fiilispohjalta vai sen mittarin antaman tiedon poh-
jalta?

V: Enemmian fiilispohjalta.
K: Teet sd koskaan sitd sen mittarin antaman tiedon pohjalta?
V: En, jos fiilis on toisin, et ei vastaa mittaria, niin en.”

Liikuntateknologian antamalla palautteella on enemmén suoraa vaikutusta har-
joittelun ohjelmointiin ja toteuttamiseen. Siind, missd yksittdisen harjoituksen
mahdollinen muuttaminen tai keskeyttaminen perustuu enemman omaan tun-
temukseen, on liikuntateknologian antaman datan merkitys harjoittelun ohjel-
moinnin ja toteuttamisen kannalta suurempi. Tama ilmenee pddosin siten, ettd
saadun datan ndyttdessd epanormaaleja tai odotuksista poikkeavia arvoja saate-
taan harjoittelua ohjelmoida uudelleen. Esimerkiksi syketietojen perusteella
arvioidaan elimiston tilaa, ja jos se indikoi palautumattomuutta, saatetaan har-
joittelua keventdd. Pddtos harjoittelun uudelleen ohjelmoinnista perustuu suu-
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rimmalla osalla (7) liikuntateknologian antamaan dataan, muiden kohdalla
oman tuntemuksen ndytellessd vahintddan yhta tarkedd roolia. Liikuntateknolo-
gia ei kuitenkaan tarjoa valmista vastausta sithen, milloin harjoittelua pitéisi
muuttaa. Lahes kaikki haastatelluista (9) tekivit lopullisen padtoksen asian suh-
teen itse, datan ensin analysoituaan. Ainoastaan pieni osa (2) haastatelluista
mainitsi voivansa tehdd pdatoksen suoraan liikuntateknologian antaman luke-
man perusteella.

”K: Miké liikuntateknologian antaman palautteen vaikutus on sun harjoittelun oh-
jelmointiin ja toteutukseen tdllee lyhyemmaiilla aikavalilla? Voit sd tehd sen perusteel-
la jotain muutoksia suunnitelmaan?

V: No joo. Kuten sanottua, et miten voi vaik yksittdistd harjotusta muuttaa, niin ihan
samal taval se pétee siihen seuraavaan viikkoon, seuraaviin pdiviin. Jos merkit on
semmosia, et ne sykkeet on esimerkiksi oudolla tasolla, ei oo sielld, missa pitdis, ei
joko nouse tai sit on liian korkeella, ni sitte varmasti tarkottaa sitd, ettd pitda keven-
tdd seuraavina pdivilld ja tehdd hyvin matalilla sykealueilla niitd harjotuksia.

V: Tukeeko se mittari tai laite sua jollain tavalla ndiden padtelmien tekemisessa?
Muutoin kuin antamalla sen sykkeen?

V: Ei sindnsi tai ei sindnsd.”

Omat tuntemukset koetaan liikuntateknologian antamaa palautetta tirkedm-
maéksi. Suurin osa (8) haastatelluista mainitsi oman tuntemuksen liikuntatekno-
logian antamaa dataa tdrkeammaéksi tekijdksi padtoksentekotilanteessa, datan
ollessa kuitenkin pdatostd tukeva tekija. Liikuntateknologian antaman palaut-
teen ollessa ristiriildassa oman tuntemuksen kanssa, edetdidn lihes aina omaan
tuntemukseen nojaten. Kahdelle haastatelluista molemmat olivat yhta tarkeissa
rooleissa ja vain yksi teki paatoksid padosin datan perusteella.

”K: Vaikuttaak se teknologian antama palaute harjoituksen toteuttamiseen harjoituk-
sen aikana?

V: Jos se yhdistyy myos tuntemuksiin, niin kylla.
K: Mité se tarkoittaa, ettd se yhdistyy tuntemuksiin?

V: Jos se vaikka sykkeet ndyttdd normaalia korkeemmilta ja tuntemukset on vastaa-
vanlaiset, niin sillon m&4 saatan muuttaa sitd harjotusta toiseksi.

K: Mites sit jos sykkeet ja tuntemus on ristiriidassa?

V: No sitten mé luotan enemmain tuntemuksiin.”

Poikkeuksen harjoituksen aikaiseen datan seuraamiseen muodostavat suunnis-
tusharjoitukset, joiden aikana mittarin katsomista pyritdan pddosin valttamaan.
Liikuntateknologialla oli ohjaavaa vaikutusta suunnistussuorituksen aikana
ainoastaan kahden haastatellun kohdalla, jotka sykkeen perusteella tarkasteli-
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vat suorituksen sen hetkistd tehoa. Tarkeammdksi koetaan itse suoritukseen
keskittyminen. Suorituksen aikaisen datan seuraamisen mainittiin vaikuttavan
negatiivisesti suunnistusajatteluun. Suunnistussuoritusten kohdalla liikunta-
teknologian hyodyntaminen onkin painottunut suorituksen jdlkeiseen ana-
lysointiin. Eri analysointikeinoin, joista suosituin on Quickroute-ohjelmisto,
saatua dataa myos hyodynnetddn laajasti. Kaksi kolmasosaa (6) niistd, jotka
analysoivat suunnistussuorituksiaan jonkin ohjelmiston avulla (9) tekevit ana-
lyysin perusteella selkeitd jatkotoimenpiteitd. Jatkotoimenpiteilld tarkoitetaan
analyysin perusteella tunnistettujen tekijoiden viemistd kaytantoon keskitty-
malld niihin tulevissa harjoituksissa tai suunnittelemalla ja toteuttamalla erityi-
sid tyyppiharjoituksia, jotka tdhtddvat niiden kehittdmiseen. Kolmasosa (3) sen
sijaan hyodyntdd analyysejd pelkdstddn ajatustasolla. Hyodyntaminen on mm.
toistuvien virhetyyppien ja heikkouksien tunnistamista ja kehittamistd, sekéa
erilaisten reittien ja maastotyyppien arviointia, joka vaikuttaa reitinvalintoihin
ja parhaan suunnistustavan loytdmiseen eri maastoissa. Erds haastateltavista
antoi seuraavanlaisen esimerkin omista jatkotoimenpiteistdan:

”K: Mites sit, kun sé teet jotain analyysia sen GPX-seurannan avulla, ni teet si siité jo-
tain jatkotoimenpiteitd, mitd s viet sitten kdytantoon seuraavissa harjotuksissa?

V: No joo totta kai, ettd totta kai siitd pystyy ottamaan aika paljonki informaatioo, et-
ta vaikka ne reitinvalinnat, ettd sitte ei endéd turoile mitdédn reitinvalintoja tai kdyttad
sitd samaa reitinvalintaa tai. Ja sitten kylldhén se on, sanotaan nyt joku rastityosken-
telyn hitaus, et jos se paljastuu, ni eihdn se auta, et sitd rupee vaan soheltamaan no-
peemmin joka rastilla, vaan pitdd tehd ihan harkittu pdatos tai suunnitelma, et miten
sitd rupee nopeuttaan ja sit ajamaan sisddn. Se on iso prosessi, mutta kylld se silld
lailla vaikuttaa.”

8.2.4 Liikuntateknologia harjoittelun suunnittelun apuna

Kilpasuunnistajat suunnittelevat harjoitteluaan pitkalti samojen kaavojen mu-
kaan. Lahes kaikki (10) haastatelluista tekevét vuositason suunnitelman, joka
suurimmalla osalla (8) on selkedsti rytmitetty lyhyempiin jaksoihin. Jaksojen
pituus riippuu mm. jakson aikana kehitettdvistd ominaisuuksista ja kilpailuka-
lenterista. Viikkotason suunnittelulla pyritddn rytmittimaan harjoittelua, ja tar-
kempaa pdividkohtaista harjoitussuunnitelmaa tehddan useimmissa tapauksissa
1-2 viikoksi eteenpdin. Kaikki haastatelluista, joilla on valmentaja, myds suun-
nittelevat harjoitteluaan yhdessd valmentajan kanssa. Harjoittelun paivakohtai-
sesta toteutuksesta vastataan kuitenkin itse. Kilpasuunnistajien harjoittelun
suunnittelussa seurataan pitkalti Karkkdisen ja Padkkosen (1986) esittdimédd mal-
lia.

Liikuntateknologian kaytolla ei ole merkittdvdd roolia harjoittelun suun-
nittelussa. Yli puolet (6) ei kdyttanyt liikuntateknologiaa millddn tavalla harjoit-
telunsa suunnittelussa. Muidenkin kohdalla rooli oli vdhdinen. Elektroniseen
harjoituspdivikirjaan saatetaan kirjata ylos harjoitusohjelmaa tai liikuntatekno-
logiaa apuna kdyttden madritelld harjoitustasoja, mutta varsinaisessa harjoitte-
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lun suunnittelussa sen kaytto rajoittuu vanhojen toteutuneiden harjoitusjakso-
jen tarkasteluun. Téllaisella “historian kelaamisella” tarkastellaan mm., minka-
lainen harjoittelu on aikaisemmin tuottanut tulosta. Siinédkin liikuntateknologi-
an osuudeksi jdd vain se, ettd mennyttd harjoittelua katsotaan elektronisesta
harjoituspdivikirjasta. Haastatelluista kukaan ei maininnut kdyttdavansa harjoit-
telua simuloivaa ohjelmistoa.

”K: Kayttdtteks te jotain liikuntateknologiaa apuna tds harjottelun suunnittelus tai
ohjelmoinnis?

V: Nettiharjotuspdivékirjaa. Sinne usein tulee merkattua etukdteen semmoset tapah-
tumat pdivat, jotka ohjaa tai rajottaa sitd harjotteluu. Ja sitten toki vuosiharjottelula-
kana exelissd, et sieltd nidkee, mitd aikasemmin on tehty, ja jos on todettu, ettd tdnd
vuonna harjotellaan reilusti enemmain vaikka helmi-maaliskuussa, niin sieltd sitten
hyvin ndkee, ettd mitd se sitten konkreettisesti tarkottaa, jos halutaan harjotella
enemman mitd edelliset 10 vuotta on tehny helmi-maaliskuussa.”

8.2.5 Liikuntateknologian kaytostd saatavaksi koettu lisdarvo

Kilpasuunnistajat kokevat saavansa lisdarvoa liikuntateknologian kaytosta. La-
hes kaikki (9) haastatelluista kokivat liikuntateknologian kédyton tuovan selvaa
lisdarvoa ja muutkin kokivat saavansa ainakin jonkin asteista lisdarvoa sen kay-
tostd. Koettu lisdarvo on suurinta harjoituksen aikana ja sen jdlkeen. Sen sijaan
ennen harjoitusta liikuntateknologian ei koettu tuovan lisdarvoa. Harjoituksen
aikana koettu lisdarvo liittyy vahvasti harjoituksen seuraamiseen ja ohjaami-
seen. Harjoituksen jdlkeen koettu lisdarvo liittyy puolestaan harjoituksen ana-
lysointiin. Lisdarvoa kuvattiin mm. seuraavasti:

“Ennen harjotusta voi monesti olla ehkd se vaikein paikka kuitenkin, missa laitteet
voi auttaa. Harjotuksen aikana mé pystyn, jos ma haluan, niin seuraamaan esim. sy-
kettd ja sitd harjotuksen toteutumista. Ja sitten harjotuksen jdlkeen pystyy analysoi-
maan onko se harjotus saavuttanu ne tavoitteet ja mitd vois esim. suunnistusharjo-
tuksessa kehittdd. Ja mad nyt ndan ehka ite eniten arvoa siind suorituksen jalkeen.”

Lahes kaikki (9) haastatelluista kokivat liikuntateknologian roolin merkittavana
oman harjoittelunsa ohjaamisessa. Merkitys tulee ilmi my0s siind, ettd lahes
kaikki (9) haastatelluista eivat voisi kuvitella luopuvansa liikuntateknologioi-
den kaytostda kokonaan.

8.2.6 Liikuntateknologian kaytostd koettu haitta

Haastatelluista reilu puolet (6) koki, ettd liikuntateknologia oli joskus haitannut
heiddn suoritustaan. Kun asiaa tarkasteltiin ldhemmin, niin ldhes kaikki (10)
kuitenkin kertoivat joskus kokeneensa liikuntateknologian kaytostd jonkinlaista
haittaa tai kohdanneensa jonkinasteisia ongelmia niitd kdyttdessddan. Koettua
haittavaikutusta oli kolmenlaista: fyysistd, henkistd ja kdyttoon liittyvaa.
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Fyysiselld haitalla viitataan laitteen kédyton fyysiseen epamukavuuteen.
Kaksi naispuolista mainitsi tdssd yhteydessd sykevyon. Samaten kaksi naista
mainitsi kdteen laitettavan irrallisen GPS-sensorin kadyton epamiellyttavana.
Heididn lisikseen kolme muuta haastateltua kertoivat, ettd aikoinaan markki-
noille tulleet ensimmadiset GPS-sensorit olivat suurehkon kokonsa takia epa-
miellyttavid kantaa mukana.

Henkistd haittaa oli kokenut reilu kolmasosa (4) haastatelluista, joista
kaikki olivat naispuolisia. Koetut haitat liittyivdt suunnistuskilpailuissa kaytet-
tavddn reaaliaikaiseen GPS-seurantajarjestelméan. Haittavaikutus oli ilmaantu-
nut heti GPS-seurantajdrjestelman kéayton alkuvaiheessa. Kahden kohdalla seu-
rannut haitta oli melko pieni, eikd se kestanyt kovin pitkddan. Sen sijaan kahden
muun kohdalla negatiivinen vaikutus suoritukseen oli merkittdvd, johtaen
suunnistusvirheisiin. Heiddn kohdallaan vaikutus myos kesti pidempaan. Toi-
nen kérsi haitasta yhden kauden ja toinen ei ollut vieldkddn tdysin sinut asian
kanssa, vaikka haittavaikutus olikin pienentynyt ajan mittaan. Han kuvasi asiaa
ndin:

”K: Mites sit td henkinen haitta, niin miten se esiinty?

V: No, mun ensimmadinen esiintyminen gepsi seldssa oli XXXX vuonna huippuliigan
finaalissa ja sielld ma en ikind 10ytany neljdtté rastii, ettd mé olin ihan totaalisen pa-
niikissa selvasti.

K: Uskot s4, et se johtu téstd, ettd sul oli GPS seldssa?

V: No mé uskon, ettd se johtu siitd, ettd ma en saanu keskityttyy siihen suoritukseen
yhtd paljon, ku m&, mé en vilttamatta tietosesti miettiny sitd koko ajan sitd gepsid,
mut mé tiesin, et ma alitajusesti ajattelin sita.

K: Onk siit ollu mydhemmin haittaa?

V: No ei se vieldkdadn oo sellanen kiva asia, ettd kyl ma mielummin ilman sité jarjesta-
jan gepsii suunnistan, et joo, en ma vieldkdd oo kauheen sinut sen kanssa.

K: Mut se haittavaikutus, onk se yhtd suuri kuin alussa vai onko se pienentynyt?

V: Joo, kyl mé oon saanu késiteltyy sitd asiaa, et on se pienempi.”

Kayttoon liittyvid haittoja ja ongelmia oli erilaisia. Vajaa kolmasosa (3) oli ko-
kenut toistuvia ongelmia sykevyon tippumisen kanssa. Samaten vajaa kolmas-
osa (3) koki laitteiden ajoittain antaman virheellisen datan &drsyttdvana ja harjoi-
tuskokemukseen negatiivisesti vaikuttavana. Yli puolet (3) naisista mainitsi ko-
keneensa ongelmia laitteiden toimivuuden kanssa, liittyen mm. GPS-signaalin
Ioytymiseen ja laitteiden yleiseen toimimattomuuteen. Miesten keskuudessa
vastaavia toimivuusongelmia ei raportoitu.
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8.3 Liikuntateknologia harjoittelun motivaattorina

Toinen keskeinen teema-alue, jota haastattelututkimuksen avulla tutkittiin, oli
lilkuntateknologia harjoittelun motivaattorina. Tutkimuksen kohteena oli ai-
heen osalta erityisesti kaksi alateemaa, joilla selvitettiin liikuntateknologian
vaikutusta liikuntamotivaatioon ja motivaatiota itse liikuntateknologian kayttoa
kohtaan.

8.3.1 Kilpasuunnistajan motivaatio

Kilpasuunnistajaa motivoi pddasiassa menestyksen tavoittelu ja itsensd kehit-
taminen, menestyksen tavoittelun ollessa yleisesti hieman tdrkeammassa roolis-
sa. Haastatelluista nelja mainitsi tarkeimmadksi yksittdiseksi urheilua ja harjoit-
telua ohjaavaksi motivaatiotekijdksi kilpailuissa menestymisen. Kahden kohdal-
la tdarkein motivaatiotekijd oli itsensd kehittaminen. Viidelle haastatelluista kil-
pailumenestys ja itsensd kehittaminen olivat yhtd tarkeitd motivaatiotekijoita.
Motivaatiotekijoiden vaihtelevuus kuvastaa aikaisemmissa tutkimuksissa saa-
tuja moninaisia ja osin ristiriitaisiakin tuloksia (mm. Fortier ym., 1995; Mallet &
Hanrahan, 2004). Miesten ja naisten tai paremmin ja huonommin menestynei-
den vililld ei havaittu eroja. Kukaan ei maininnut motivaationsa paatekijéaksi
mainetta, kunniaa, rahaa tai palkintoja.

Tarkasteltaessa kilpasuunnistajien motivaatiota sosiaaliskognitiivisten teo-
rioiden kautta voidaan havaita, ettd kilpasuunnistajien motivaatiossa on sekd
sisdisen- ettd ulkoisen motivaation piirteitd. Yleisesti motivaation voidaan kui-
tenkin ndhdé olevan lahempéna sisdistd motivaatiota.

Itsemddrddamisteorian osalta kilpasuunnistajien motivaation taustalla nayt-
tdisi vaikuttavan erityisesti tarve koettuun pitevyyteen, joka teorian mukaan
voi lisidtd sisdistd motivaatiota, sekd koettuun autonomiaan. Koetun autonomi-
an osalta kilpasuunnistajien motivaatiota kuvaavat erityisesti sen itsemddratyt
ja koettua autonomiaa korostavat tyypit: sisdinen motivaatio, integroitu sdéante-
ly ja tunnistettu sdéantely.

Motivaation hierarkkinen malli seuraa ulkoisen motivaation osalta itse-
maddrddmisteoriaa ja samat ulkoisen motivaation tyypit, integroitu- ja tunnistet-
tu sddntely, kuvaavat kilpasuunnistajien toimintaa vahvasti. Sisdistd motivaa-
tiota motivaation hierarkkinen malli jaottelee sen mukaan, miten eri tavoilla
sisdistd motivaatiota voidaan kokea. Ndistd sisdisen motivaation tyypeistd vah-
vimmin kilpasuunnistajien motivaatiota kuvastaa sisdinen motivaatio asioiden
saavuttamiseen.

Tavoiteorientaatioteorian kautta tarkasteltuna kilpasuunnistajia on seka
kilpailu- ettd tehtdvdorientoituneita. Menestyksen tavoittelun kautta motivoitu-
vat kilpasuunnistajat ovat kilpailuorientoituneita ja tdhtdavat henkilokohtaisten
tavoitteiden saavuttamiseen. Itsensd kehittdmisen kautta motivoituvat kilpa-
suunnistajat ovat tehtdvdorientoituneita ja tavoittelevat tehtdvéatavoitteiden
saavuttamista. Teorian mukaan mainitut orientoituneisuudet eivit ole vallitse-
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via toisiinsa ndhden, joka on havaittavissa myos kilpasuunnistajien kohdalla,
joita motivoivat yhtélailla henkilokohtaiset tavoitteet ja tehtdvéatavoitteet.

8.3.2 Liikuntateknologian vaikutus harjoittelumotivaatioon

Suurimalle osalla kilpasuunnistajia litkuntateknologialla ei ole merkittavéaa vai-
kutusta harjoittelumotivaatioon. Vaikka haastatelluista suurin osa (9) ilmoitti
liikuntateknologian joskus vaikuttaneen heiddn harjoittelumotivaatioonsa, heis-
td ainoastaan kolmasosan (3) kohdalla vaikutuksen voidaan néhda olevan jol-
lain tapaa merkittdva. Liikuntateknologian mahdollinen vaikutus harjoittelu-
motivaatioon on ldhes aina sitd lisddvd, mutta pieni osa haastatelluista raportoi
lilkuntateknologian antaman virheellisen datan saattavan vaikuttaa harjoitte-
lumotivaatioon negatiivisesti.

Niiden kolmen kohdalla, joilla liikuntateknologian vaikutus harjoittelu-
motivaatioon todettiin merkittaviksi, se ilmaantui heiddan harjoittelun yleismo-
tivaation lisdédntymisend. Heistd kahden kohdalla tamaé oli jatkunut jo pidem-
mén aikaa, kun yhden kohdalla motivaation lisidntyminen oli enemmaén kausit-
taista, mutta kuitenkin toistuvaa. Haastatelluista suurinta motivaatiota litkunta-
teknologian kdytostd saava kuvaili sitd seuraavasti:

”K: Lisddk se sitd sun harjotusmotivaatioo ihan suoranaisesti?

V: Lisdd. Se on semmonen tyhma kestavyysurheilija. Ja sit ndd suunnistusharjotukset
ja, onnistuneet, ni niistd kun md n&dan siitd datasta, et mitd vauhtii se on juostu, ni
vaikka ton eilisen hitonhaudan harjotteen, et minkilaista shaissee siel oli vilil se
maasto ja pystyy siel kovaa, ni tietysti se lisdd iha hillittomasti sitd. Ettd m& oon siind
suhteessa kylld aika innokas tdn liikuntateknologian suhteen. Ma saan siitd oikeesti
kickseja.”

Muiden kohdalla vaikutus oli 1dhinnd uuden teknologisen ratkaisun mukanaan
tuomaa uutuuden viehétystd, joka innosti harjoittelemaan hetkellisesti. Uutuu-
den viehdtyksen motivoivan vaikutuksen raportoitiin kuitenkin haihtuvan hy-
vin nopeasti, sen kestdessd maksimissaan pari viikkoa. Haastatteluista ei kdynyt
ilmi, ettd liikuntateknologian rooli motivaattorina olisi merkittdvasti suurempi
jossain tietyssd vaiheessa uraa tai harjoittelua. Haastatelluista kolme mainitsi
liikuntateknologian motivoivan vaikutuksen olleen samanlainen koko uran ajan,
kaksi mainitsi vaikutuksen olleen suurempi heiddn uransa alussa ja muiden
kohdalla motivoiva vaikutus oli ilmennyt vain uuden teknologisen ratkaisun
hankkimisen yhteydessa.

Sukupuolella tai yleismotivaatiolla erilaisia teknologioita kohtaan ei ha-
vaittu olevan suoraa vaikutusta liikuntateknologian rooliin harjoittelun moti-
vaattorina.
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8.3.3 Motivaatio liikuntateknologian kayttod kohtaan

Kilpasuunnistajat ovat yleisesti melko kiinnostuneita liikuntateknologiasta.
Haastatelluista kuusi oli erittdin kiinnostuneita liikuntateknologiasta ja nelja
melko kiinnostuneita. Ainoastaan yhden haastatellun kiinnostus liikuntatekno-
logiaa kohtaan oli vdhdinen. Kilpasuunnistajien kiinnostus liikuntateknologiaa
kohtaan on selvdsti muuhun teknologiaan kohdistuvaa kiinnostusta suurempaa.
Muuta kuin liikuntateknologiaa kohtaan kiinnostusta osoitti 7 haastatelluista,
joista kolmen kohdalla kiinnostus oli erittdin suurta. Ndistd kolmesta kaikki
olivat miehid. Sen sijaan niistd neljdstd, jotka eivit olleet kiinnostuneita teknolo-
giasta, kolme oli naisia. Suunnistavat miehet ndyttdisivatkin olevan selvésti
suunnistavia naisia enemman kiinnostuneita erilaisista teknologioista. Liikunta-
teknologioiden kohdalla ero ei ole niin merkittdvd, mutta siindkin kiinnostus on
suurempaa miesten kohdalla.

Kilpasuunnistajat myts mielellddan kayttavét ja testaavat uusia ja erilaisia
lilkuntateknologisia ratkaisuja. Riippumatta kiinnostuksen tasosta teknologioita
kohtaan, kaikki haastatelluista ilmoittivat kdyttdvansd ja testaavansa mielelldan
uusia ja erilaisia liikuntateknologioita. Kiinnostus liikuntateknologiaa kohtaan
on ldhes kokonaan kayttoon liittyvadd, eikd niinkddn teknistd. Lahes kaikki (10)
haastatelluista olivat selvidsti enemmaén kiinnostuneita siitd, miti liikkuntatekno-
logialla voi tehdd ja miten se palvelee omia tarkoituksia kuin itse teknologiasta.
Tdamd oli my0s yleisin syy uusien liikuntateknologioiden testaamiselle. Ensisi-
jaisesti testaamisella pyritddan 16ytdamadn uusia tai aiempaa parempia ratkaisuja
oman harjoittelun tueksi.

Tarkasteltaessa varsinaista liikuntateknologian kayttoon kohdistuvaa mo-
tivaatiota, esiintyi haastateltavien keskuudessa selvdsti enemmain vaihtelua.
Yleisesti voidaan sanoa, ettd ajan mittaan motivaatio liikuntateknologian kayt-
tod kohtaan todenndkoisemmin laskee kuin nousee. Lahes kaikilla (9) oli tapah-
tunut jonkinlaista kdyttomotivaation laskua joko teknologioiden kdyton ylei-
syydessd tai monipuolisuudessa, yleisyyden tullessa esiin useammin. Heista
suurimman osan (6) kohdalla kédyttomotivaatio oli kuitenkin pysynyt pddosin
samana eniten kdytettyjen laitteiden osalta, motivaation laskun kohdistuessa
vain tiettyihin laitteisiin tai ohjelmistoihin. Kolmen haastatellun kohdalla kayt-
tomotivaation lasku oli kohdistunut kaikkiin liikuntateknologioihin. Haastatte-
luissa useimmin toistunut syy kdyttomotivaation laskuun oli analysoinnin vaa-
tima vaivanndko ja siitd koituva ajanhukka, joka ei ollut haitannut kadyton alku-
vaiheessa, mutta jonka merkitys oli kasvanut merkittdvasti kdyton edetessa.
Kyseisen syyn mainitsi kuusi haastatelluista. Muiksi syiksi kdyttomotivaation
laskuun mainittiin mm. oppimisefekti ja siihen liittyen hyodyttoméaksi kokemi-
nen, toistuva virheellinen data, sekd kayttdongelmat, jonka merkitys korostui
vain naisten kohdalla. Samoja syitd on havaittu myos aiemmissa tutkimuksissa
(Ahtinen ym., 2008b). Erds haastatelluista kuvasi motivaation laskun syitd seu-
raavasti:
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”Se, ettd kun on saanu niistd sen infon irti tai sen datan irti, mitd on aatellu tai koke-
nu, et niistd voi saada. Toki molemmista vois saada vield paljon enemmén, mut se
vaatis sit valtavasti sitd ajankdyttod tai jonkun muun analysoimaan sitd.”

Haastatelluista ainoastaan kahden kohdalla kdyttomotivaatio mink&én liikunta-
teknologian suhteen ei ollut laskenut sen kayttoonottohetkestd. Nama kaksi
olivat haastatelluista nuorimmat, mutta muutoin idlld tai urheilu-uran kestolla
ei havaittu olevan vaikutusta asiaan. Kaksi haastatelluista mainitsi kayttomoti-
vaationsa jotain liikuntateknologista ratkaisua kohtaan kasvaneen kayton aloit-
tamishetkestd. Toisen kohdalla kdyttomotivaatio on kasvanut hdnen oppiessaan
paremmin kdyttimddn ja hyodyntamé&an urheilutietokoneen ja analysointioh-
jelmiston ominaisuuksia, kun taas toisen kdyttomotivaation kasvu on kohdistu-
nut elektroniseen harjoituspdivikirjaan, sen kasvaneen datamaddran myota.

Tarkasteltaessa kdyttomotivaation vaihtelevuutta lyhyemmalla aikavalilld,
voitiin havaita, ettd suurimmalla osalla (7) kdyttomotivaatio pysyy samana lapi
harjoituskauden, mutta reilu kolmannes (4) ilmoitti kdyttomotivaation aaltoile-
van oman motivaation tason tai harjoituskauden vaiheen mukaan.

Motivaation hierarkkisen mallin mukaisesti laitteen antama virheellinen
data ja kdyttoongelmat yksittdisissd tilanteissa saattoivat vaikuttaa tilannetason
kayttomotivaation lisdksi myos liikuntateknologian kayttomotivaatioon alue-
kohtaisella tasolla.

”Ja sitten md oon aluksi ollu tosi kiinnostunu néistd GPS-systeemeistd, mutta mulla
ainakin on, mul on jaany tosi paska maku niistd, ja varsinkin siitda XXXX:sta, ettd, ku
ne ei toimi. Ettd méd oisin innokkaasti haluisin kdyttdd, mutta must tuntuu, ettd
markkinoille on tuotu semmosia vehkeitd, ettd niit on vaikee kdyttdd ja ne ei toimi ja
niitd taytyy koko ajan ladata ja akut loppuu ja ne hajoo jostakin ja on sellasia. Mul
menee hermot niihin, et miks ne ei voi olla yksinkertasia ja toimivia heti.”

8.4 Liikuntasuorituksen jakaminen

Haastattelututkimuksen kahden keskeisen teema-alueen lisdksi, sen avulla tut-
kittiin myos liikuntasuorituksen jakamista. Tutkimuksen alle otettiin niin oma
jakaminen kuin muiden jakamisen seuraaminenkin. Liséksi tarkasteltiin ndiden
osalta koettua yhteisollisyytta.

8.4.1 Omien liikuntasuoritusten jakaminen

Liikuntasuoritusten jakaminen kilpasuunnistajien keskuudessa on varsin yleis-
td. Haastatelluista kaikki kertoivat jakavansa ainakin joitain tietoja omasta har-
joittelustaan tai harjoituksistaan. Seitsemidn kohdalla jakaminen oli saannollista
ja muilla satunnaista. Sdannollinen jakaminen oli naisten kohdalla miehid ylei-
sempdd. Haastatelluista naisista harjoitusdataa jakoi sadannollisesti ldhes kaikki
(4), kun taas miehistd datan jakaminen oli sddnnollistd ainoastaan puolilla tutki-
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tuista (3). Yleisimmin dataa liikuntasuorituksista jaetaan seurakavereille ja val-
mentajalle. Kaikki, joilla oli henkilokohtainen valmentaja, jakoivat myos jotain
dataa tdlle. Mahdollisen valmentajalle jakamisen lisdksi, vain seurakavereille
suunnattua jakamista harrasti reilu puolet haastatelluista (6). Neljd haastatel-
luista jakoi harjoitteludataa julkisesti Internetissd. Suosituin julkinen jakokana-
va oli digitaalinen kartta-arkisto (Digital Orienteering Map Archive - DOMA),
johon ladataan karttoja ja reittejd. Se oli kaikkien neljan julkista jakamista har-
rastavan kdytossd. Ainoastaan yksi jakoi liikuntasuorituksiaan jossain Interne-
tin liikuntapalvelussa ja sosiaalisessa mediassa. Samaten yksi jakoi harjoitus-
pdivékirjaansa omilla kotisivuillaan. Kaikki liikuntasuoritusten julkista jakamis-
ta harrastavat olivat miehia.

Yleisimmin jaetaan karttoja ja reittejd sekd harjoituspdivékirjaa. Vaikka
kaytannossa ldahes kaikki jaettava data on jollain tapaa liikuntateknologian tuot-
tamaa, niin kaikki jaettava data ei ole kuitenkaan liikuntateknologian antamas-
sa muodossa. Tdmd ilmenee erityisesti seuran omissa harjoituspdivikirjoissa,
jotka tukevat vain manuaalista tiedon syo6ttod. Tarkempia ja yksityiskohtaisem-
pia tietoja yksittdisistd harjoituksista jaetaan ldhinnd valmentajalle ja seurakave-
reille. Liikuntateknologian suoraan tuottamia tiedostoja kuten syketiedostoja
jaetaan ldhinnd valmentajalle.

Yleisin syy datan jakamiselle on viihdyke. Suurin osa haastateltavista koki
muiden jakaman datan seuraamisen mielenkiintoisena toimintana ja jakoi sen
takia my0s omaa dataansa muiden ndhtédvéksi. Ne, jotka jakoivat harjoitteluaan
seuran omassa harjoituspdivakirjassa, hakivat jakamisella myds ryhmaén sisdista
vuorovaikutusta. Seuran sisdisen jakamisen mainittiin myo6s tukevan yhteisten
tavoitteiden eteen tyoskentelyd, sen toimiessa ryhmihengen kohottajana ja
ryhmédmotivaattorina. Samansuuntaisia tuloksia raportoitiin myos Ahtisen ym.
(2009) ja Ahtisen ym. (2008a) tutkimuksissa. Erds haastateltavista kuvaili jaka-
misensa syitd seuraavasti:

”K: Miksi sd jaat tdtd dataa netissd tai ndit karttoja?

V: No mun mielest on ainakin mielenkiintost kattoo muiden harjotuksii ja kisoi, et
miten ne on menny. Ni sit se on my6s mukava pistdd ne sinne, et muut nikee miten
mé oon menny ja talleen.”

Lahes kaikki haastatelluista (10) saavat jakamistaan liikuntasuorituksista joskus
palautetta. Kun palaute tulee muilta kuin valmentajalta, se on useimmiten
enemmdn kommentointia kuin rakentavaa palautetta. Valmentajilta saatu pa-
laute on puolestaan useimmiten rakentavaa palautetta. Rakentavaa palautetta
voidaan saada myos vertaisilta, mutta se on selvasti harvinaisempaa. Rakentava
palaute otetaan ldhteestd riippumatta useimmiten my6s huomioon, tarkastele-
malla omaa harjoittelua tai harjoitusta saadun palautteen osalta.

”K: Otat sd sitd muiden antamaa palautetta jollain tapaa huomioon sun harjottelussa?

V: Kylla. Kyll4 sitd miettii sitte, no ensisijaisesti miettii omia ndkemyksid ja sit just va-
lill4, jos joku tekijd jaksaa antaa palautetta, niin sit miettii sitd sikalikin, et onko tosi-
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aan siind omassa ja hdnen nidkokulmassa mahollisesti jotakin eroja, ettd onko oma
tuntemus pddssy jotenkin eriytymaédn siitd, miten muut, vaikka valmentajat nikee ti-
lanteen, ni kylla sitd tulee verrattua. Ja erityisesti tdnd vuonna sitd tuli mietittyd, kun
valmentaja anto palautteen, ettd on huono suoritus ja itse olin sitd mieltd, ettd oli hy-
vé suoritus, niin sitten mietti, ettd mistd tama johtuu.”

8.4.2 Muiden jakamien liikuntasuoritusten seuraaminen

Kilpasuunnistajat seuraavat innokkaasti muiden liikuntasuorituksia. Haastatel-
luista jokainen ilmoitti seuraavansa muiden liikuntasuorituksista jakamaa dataa.
Useimpien kohdalla seuraaminen oli my6s melko sddannollistd. Eniten seurataan
muiden suunnistajien jakamia karttoja ja reittejd, mutta myos muuta harjoitus-
dataa seurataan melko yleisesti ja monipuolisesti. Muiden harjoituspdivakirjoja
seurataan erityisesti omien seurakavereiden osalta.

Haastatelluista suurin osa (8) kertoi antavansa palautetta seuraamastaan
datasta. Annettu palaute on selvdsti useammin kommentointia kuin rakentavaa
palautetta. Ylipddtddn ainoastaan kolme haastatelluista mainitsi antavansa
kommentoinnin lisdksi myos rakentavaa palautetta. Haastatelluista kolme ei
antanut koskaan mitddn palautetta seuraamastaan datasta.

Muiden jakaman datan seuraamisella voi olla my6s vaikutusta omaan te-
kemiseen. Ndin on erityisesti motivaation osalta, kuten aikaisemmissakin tut-
kimuksissa on havaittu (Ahtinen ym., 2008a; Consolvo, Everitt, Smith & Landay,
2006). Haastatelluista seitsemdn oli sitd mieltd, ettd muiden jakaman datan seu-
raaminen on vaikuttanut positiivisesti omaan harjoittelumotivaatioon. Nelja oli
poiminut seuraamastaan datasta vinkkejdi omaan harjoitteluunsa tai suoraan
testannut joidenkin muiden tekemid harjoituksia. Kolmen kohdalla datan seu-
raamisella ei ole ollut vaikutusta motivaatioon tai harjoitteluun. Yksi haastatel-
tavista raportoi seuratun datan vaikutuksesta omaan tekemiseensa seuraavasti:

”K: Onks joidenkin muiden jakamalla datalla ollu vaikutusta sun omaan harjoitte-
luun tai motivaatioon?

V: Kyll4, kyll4.
K: Onk se ollu harjoitteluun vai motivaatioon?

V: Ehka just motivaatioon enemman. Toisaalta sitten, jos nédkee, ettd tossahan on aja-
tusta, ni saattaa myos vaikuttaa harjotteluunkin.

K: Mil taval se on vaikuttanu sun motivaatioon? Mika on ollu se tekijd, mikd on vai-
kuttanu siihen?

V: Tavallaan semmonen, jos nidkee, et kaveri on innokkaasti jakanu jotain harjottelu-
tietoa, niin sitten se ehké jossain maarin lisdd sitten myos omaa motivaatiota.

K: Harjottelumotivaatiota?

V: Niin, ettd tanddn vois kdyda itekkin kaks lenkkid juoksemassa.”
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Edelld esitetty sitaatti kuvastaa myds muiden harjoittelun seuraamisesta synty-
véad liikuntaan motivoivaa vertaispainetta, josta myds Ahtinen ym. (2009) rapor-
toivat. Ahtisen ym. (2008a) mukaan yhteison, jossa harjoitustietoja jaetaan, tulisi
olla tarpeeksi iso ja sisdltdd tuttuja henkiloitd, jotta liikuntamotivaatio kasvaa.
Haastattelujen perusteella henkiloiden ei valttamatta tarvitse olla tuttuja, mutta
tuttu yhteiso kuitenkin edesauttaa liikuntamotivaation kasvamista. Ahtinen ym.
(2008a) eivat erittele, mitd he tarkoittavat “tarpeeksi isolla” yhteisolld, mutta
haastattelujen perusteella suhteellisen pienikin yhteist, kuten oman seuran ur-
heilijat, voi vaikuttaa liikuntamotivaation kasvamiseen.

8.4.3 Koettu yhteisollisyys

Liikuntasuoritusten jakamisella ja seuraamisella on selvd yhteisollistava vaiku-
tus. Lahes kaikki (10) haastatelluista kokivat jonkinlaista yhteisollisyytta jakaes-
saan tai seuratessaan muiden jakamaa dataa. Suurimman osan (8) kohdalla ko-
ettu yhteisollisyys oli seuran sisdistd. Seurakavereille jakamisen ja heiddn seu-
raamisensa koettiin lisidvan seurahenked sekd edesauttavan yhteisten paamaa-
rien tavoittelun kokemista. Kolme mainitsi yhteisollisyyden olevan lajisidon-
naista, jakamisen ja seuraamisen saadessa heiddt tuntemaan itsensd suunnista-
jiksi.

”K: Koet sd jotain yhteisollisyyttd, kun sd jaat tai seuraat sitd muitten jakamaa dataa?

V: No ihan ehdottomasti. Varsinkin kun seura on vield niin, ettd porukkaa on ihan
ympdri Suomee, ni se, ettd kuitenkin pdivittdin nikee mitd muut on tehny, ja se
huumori on minusta hirveen hauskaa. Kuka toistaa aina millonkin mitdkin vakiohar-
jotusta ja kaikki tietdd, et se tekee just semmosen harjotuksen sind pdivana. Ja siitd
kommentointi, ni kyl se on hyvin yhteisollistdava asia.”
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9 JOHTOPAATOKSET

Téssd luvussa esitetddn yhteenveto haastattelututkimuksen tuloksista ja suun-
nistajille ja liikuntateknologian valmistajille suunnattuja toimintaehdotuksia.
Lisdksi tuodaan esille tutkimuksen rajoitteet ja arvioidaan sen luotettavuutta
sekd kerrotaan tutkimustulosten hyodynnettavyydestd. Luvun lopuksi esitetdadn
tutkielman perusteella ilmenneitd jatkotutkimusaiheita.

9.1 Kilpasuunnistajan ja liikuntateknologian vilinen suhde

Liikuntateknologioiden kaytto kilpasuunnistajien keskuudessa on erittdin yleis-
td. Yleisimmin omistetut ja aktiivisimmin kaytetyt laitteet ovat urheilutietokone
ja GPS-sensori. Varsinkin urheilutietokonetta kéytetddn lahes kaikissa harjoi-
tuksissa. Urheilutietokoneen kanssa toimivaa sykevyotd kaytetddn erityisesti
kovemmissa ja tdrkedmmissd harjoituksissa. GPS-sensorin kayttd on selvasti
yleisempdd suunnistussuoritusten kuin muun harjoittelun aikana. GPS-sensorin
kayton yleisyyttd lisdd, jos se on upotettu urheilutietokoneeseen. GPS-sensorin
kayttd on miesten keskuudessa naisia yleisempéd ja sdannollisempdd. Muiden
laitteiden kaytto on selvésti vahdisempdd ja epasaannollisempéd.

Urheilutietokoneen yleisin kédyttotarkoitus on harjoitteluun liittyvien teki-
joiden seuraaminen ja tallentaminen. Harjoituksen aikana eniten tarkasteltuja
tekijoitda ovat syketieto ja mikdli urheilutietokoneessa on upotettuna GPS-
sensori, paikkatieto. Tarkeimmét syyt urheilutietokoneen kdyttoon ovat harjoi-
tuksen kontrollointi sykkeen tai vauhdin avulla ja harjoituksen tietojen tallen-
taminen myoShempdd analyysia varten. Syketietoja kédytetddn myos elimiston
tilan arviointiin vertaamalla sitd omiin tuntemuksiin.

Erilaisten analysointiohjelmistojen kdytté6 on myos yleistd. Elektroninen
harjoituspdivikirja on syrjayttanyt perinteisemmadn paperisen version pddasial-
lisena harjoituspdivékirjana. Kilpasuunnistaja tdyttdd harjoituspdivékirjaansa
melko sdannollisesti ja tarkasti. Elektronisia harjoituspdivéakirjoja kdytetdan har-
joittelun seurantaan ja kokonaisuuden hallintaan. Erityisen tarkastelun kohtee-
na ovat kokonaismddrit ja keskiarvot harjoitteluun liittyvista tekijoistd. Vaikut-
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taisi siltd, ettd yksikdan valmistaja ei ole pystynyt tarjoamaan kaiken kattavaa
ohjelmistoa harjoittelun analysointiin, silld useamman eri ohjelmiston kaytto
harjoittelun analysoinnissa on erittdin yleistd. Suosituin ohjelmisto sykkeen ja
yksittdisen harjoituksen analysointiin on kdytossd olevan urheilutietokoneen
valmistajan paikallinen harjoituspéivikirja/analysointiohjelmisto. Suosituin
muuhun kuin liikuntateknologian tarpeisiin kehitetty ohjelmisto harjoittelun
tukena on Excel. Analysointiohjelmistojen avulla analysoidaan suunnistushar-
joitusten lisdksi pddosin kovempia ja tdarkedmpid harjoituksia. Analysoinnissa
hyodynnetdan erityisesti syke- ja paikkatietoja, joiden perusteella arvioidaan
harjoituksen onnistumista ja tavoitteiden tdyttymistd eri tekijoiden mukaan.
Yleiselld tasolla voidaan todeta, ettd yksittdisid harjoituksia ei analysoida ko-
vinkaan yksityiskohtaisesti, poikkeuksena suunnistusharjoitukset.

Suunnistussuorituksen analysoinnissa eniten kaytetty ohjelmisto on
Quickroute. Niistd suunnistusharjoituksista, joissa GPS-sensori on ollut mukana,
analysoidaan Quickrouten avulla ldhes kaikki. Quickroutea kédytetddn padosin
kuljetun reitin ja vauhtitiedon analysointiin. Niiden perusteella analysoidaan
yleistd suorituksen sujuvuutta ja tehtyja virheitd. Quickrouten kdytté painottuu
selvdsti enemmén virheiden kuin onnistumisten analysointiin. GPS-sensorin
kdyton tavoin my6s Quickrouten kdyttd on selvasti sdannollisempédd miesten
kuin naisten keskuudessa.

Internetin litkuntapalvelut ja virtuaalivalmentajat eivét ole kilpasuunnista-
jilen suosiossa. Sen sijaan kilpailujen jadrjestdjien mahdollisesti tarjoamat reitin-
piirtdmis- ja GPS-seurantapalvelut ovat suosittuja. Suunnistuspelien pelaami-
nen on vahdistd kilpasuunnistajien keskuudessa. Pelejd pelataan tai niitd on koi-
tettu yhtdlailla hupimielessd kuin taidon kehittdmisen kannalta. Kilpasuunnis-
tajien ndkemykset pelaamisen hyodyllisyydestd taidon kehittdmiseen jakautu-
vat vahvasti kahtia.

Liikuntateknologialla ei ole merkittdvdd roolia kilpasuunnistajan palau-
tumisen tai harjoittelun rasittavuuden arvioinnissa, vaan se toimii ldhinnd vain
avustavana tekijand. Arvio palautuneisuudesta tehdddn useimmiten itse ja sen
tekemisessd keskeisessd roolissa ovat omat tuntemukset. Urheilutietokoneiden
sisddnrakennettujen palautumis- ja kuntotestien kdytto on ldhes olematonta.
Liikuntateknologian kaytto yksittdisen harjoituksen rasittavuuden ja harjoitte-
lun kokonaisrasittavuuden analysoinnissa on p&ddosin omaa analysointia tuke-
vaa. Ohjelmistojen avulla tarkastellaan harjoitukseen liittyvid tekijoitd, mutta
analyysit tehddén itse.

Kilpasuunnistajat luottavat liikuntateknologian antamaan dataan, mutta
ovat kuitenkin valveutuneita sen suhteen, ettd liikuntateknologian antama data
ei ole aina tdysin validia. Kilpasuunnistaja useimmiten myos tajuaa, kun liikun-
tateknologian antama data on virheellista.

Kilpasuunnistajien rahallinen panostus liikuntateknologiaan on varsin lai-
tekeskeistd. Taman voidaan nahda johtuvan siitd, ettd suurin osa kilpasuunnis-
tajien kdytossd olevista ohjelmistoista on ilmaisia tai ne tulevat laitteen mukana.
Sen sijaan vaatii lisdtutkimusta, kuinka paljon laitteen mukana tuleva ohjelmis-
to vaikuttaa laitteen ostopddtokseen. Asialla saattaa olla vaikutusta, silld kay-
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tossd olevan urheilutietokoneen valmistajan paikallinen harjoituspdivakir-
ja/analysointiohjelmisto on suosituin ohjelmisto sykkeen ja yksittdisen harjoi-
tuksen analysointiin.

Liikuntateknologian antaman palautteen rooli kilpasuunnistajien keskuu-
dessa on kaksijakoinen. Se ohjaa harjoittelua monella tapaa, mutta omat subjek-
tiiviset tuntemukset ovat silti useimmissa tapauksissa tarkeimmadssd roolissa.
Liikuntateknologian antaman palautteen ollessa ristiriidassa oman tuntemuk-
sen kanssa, edetddn ldhes aina omaan tuntemukseen nojaten. Oma tuntemus
koetaan liikuntateknologian antamaa palautetta tarkeammaksi. Palaute on kui-
tenkin omaa pdatostd tukeva tekija.

Kilpasuunnistajat kokevat liikuntateknologian roolin harjoittelunsa ohjaa-
jana merkittdavdksi. Ohjaava vaikutus on merkittdava erityisesti harjoituksen ai-
kana, sen jdlkeisessd analyysissd sekd harjoittelun ohjelmoinnissa ja toteuttami-
sessa. Juuri ennen harjoitusta vaikutusta ei niinkdédn ole. Liikuntateknologian
antamaa dataa seurataan harjoituksen aikana ja sen seuraamisella on myos har-
joitusta ohjaava vaikutus. Yleisimmin vaikutus ndkyy, kun kontrolloidaan rasi-
tustasoa ja vauhtia harjoituksen tavoitteiden mukaisesti. Palautteen perusteella
voidaan myos muuttaa harjoitusta tai jattdd se kokonaan kesken. Tdsséd on kui-
tenkin tdarkedmpéanid tekijand oma tuntemus, jonka perusteella padatos useimmi-
ten tehddén, litkkuntateknologialta saadun palautteen ollessa enemmén paatosta
tukevassa roolissa. Siind, missd yksittdisen harjoituksen muuttaminen perustuu
enemmdn omaan tuntemukseen, on liikuntateknologialta saadun palautteen
merkitys harjoittelun ohjelmoinnin ja toteuttamisen kannalta suurempi. Liikun-
tateknologia ei kuitenkaan tarjoa valmista vastausta siihen, milloin harjoittelua
pitdisi muuttaa, vaan pddtos asian suhteen tehddén itse datan analysoinnin pe-
rusteella. Poikkeuksen harjoituksen aikaiseen datan seuraamiseen muodostavat
suunnistusharjoitukset, joiden aikana urheilutietokoneen katsomista pyritaan
pddosin valttdimadan. Tarkeammaéksi koetaan itse suoritukseen keskittyminen.
Suunnistussuorituksen aikaisen datan seuraamisen todetaankin voivan vaikut-
taa negatiivisesti suunnistusajatteluun. Suunnistussuoritusten kohdalla liikun-
tateknologian hyodyntaminen onkin painottunut suorituksen jdlkeiseen ana-
lyysiin. Analysoitua dataa myds hyddynnetddn laajasti, tekemailld sen perusteel-
la mm. selkeitd jatkotoimenpiteita.

Kilpasuunnistajat suunnittelevat harjoitteluaan pitkalti samojen kaavojen
mukaan tekemadlld jaksotetun vuositason suunnitelman sekéa viikko- ja pdivéta-
son suunnitelmat. Liikuntateknologialla ei ole merkittdvdd roolia harjoittelun
suunnittelussa. Harjoittelua simuloivia ohjelmistoja ei myodskddn kayteta.

Liikuntateknologian kédyton koetaan antavan lisdarvoa. Koettu lisdarvo on
suurinta harjoituksen aikana ja sen jdlkeen. Sen sijaan ennen harjoitusta sen ei
koeta antavan lisdarvoa. Harjoituksen aikana koettu lisdarvo liittyy vahvasti
harjoituksen seuraamiseen ja ohjaamiseen. Harjoituksen jdlkeen koettu lisdarvo
liittyy puolestaan harjoituksen analysointiin. Liikuntateknologioiden rooli koe-
taan merkittdvaksi oman harjoittelun ohjaamisessa, eikd niiden kaytostd voitaisi
kokonaan luopua. Liikuntateknologian vaikutus ei kuitenkaan aina ole pelkés-
tadn positiivinen. Suurin osa kilpasuunnistajista on joskus kokenut liikuntatek-
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nologian kaytostd jonkinlaista haittaa tai kohdannut jonkinasteisia ongelmia
niitd kdyttdessddan. Ilmenneitd haittavaikutuksia on kolmenlaisia: fyysisid, hen-
kisid ja kayttoon liittyvid.

Kilpasuunnistajat kokevat liikuntateknologian edistdavan heiddan kehitty-
mistddan urheilijana. Liikuntateknologian kaytolld ei kuitenkaan havaittu olevan
yhteyttd saavutettuun menestykseen.

Kilpasuunnistajaa motivoi pddasiassa menestyksen tavoittelu ja itsensd
kehittaminen, menestyksen tavoittelun ollessa hieman tiarkeammaéssa roolissa.
Kun kilpasuunnistajien motivaatiota tarkastellaan sosiaaliskognitiivisten teori-
oiden kautta, voidaan havaita, ettd kilpasuunnistajien motivaatiossa on seka
sisdisen- ettd ulkoisen motivaation piirteitd. Yleisesti motivaation voidaan kui-
tenkin ndhdé olevan lahempéna sisdistd motivaatiota.

Liikuntateknologia voi vaikuttaa kilpasuunnistajan harjoittelumotivaati-
oon. Mahdollinen vaikutus on ldhes aina siti lisddvad, mutta harvoin kuitenkaan
merkittdva. Silloin, kun se on merkittdvd, se ilmenee harjoittelun yleismotivaa-
tion lisddntymisend. Muissa tapauksissa se on ldhinnd uuden teknologisen rat-
kaisun mukanaan tuomaa uutuuden viehétystd, joka innostaa harjoittelemaan
hetkellisesti, mutta hiipuu nopeasti. Liikuntateknologian rooli motivaattorina ei
ole merkittdvésti suurempi missddn tietyssd vaiheessa uraa tai harjoittelua.

Kilpasuunnistajat ovat yleisesti melko kiinnostuneita liikuntateknologiasta.
Kiinnostus liikuntateknologiaa kohtaan on selvasti muuta teknologiaa suurem-
paa. Miehet ovat selvésti naisia enemmén kiinnostuneita erilaisista teknologi-
oista. Liikuntateknologioiden kohdalla ero ei ole niin merkittdvd, mutta niiden-
kin kohdalla kiinnostus on suurempaa miesten keskuudessa. Kilpasuunnistajat
testaavat ja kdyttavat mielellddn uusia liikuntateknologisia ratkaisuja. Kiinnos-
tus on kayttoon liittyvad, eikd niink&dédn teknistd. Enemmaén ollaan kiinnostunei-
ta siitd, mitd litkkuntateknologialla voi tehdd ja miten se palvelee omia tarkoituk-
sia kuin itse teknologiasta.

Liikuntateknologian kaytt6on kohdistuvan motivaation kohdalla ilmenee
selvdsti enemman vaihtelua. Yleisesti voidaan sanoa, ettd ajan mittaan motivaa-
tio liikuntateknologian kayttod kohtaan todenndksisemmin laskee kuin nousee.
Motivaation lasku voi kohdistua niin kédyton yleisyyteen kuin monipuolisuu-
teen, useammin kuitenkin yleisyyteen. Yleisin syy kdyttomotivaation laskuun
on analysoinnin vaatima vaivanndko ja siitd koituva ajanhukka. Muita syita
ovat mm. oppimisefekti, toistuva virheellinen data, sekd kiayttoongelmat, jonka
merkitys korostuu kuitenkin vain naisten kohdalla.

Liikuntasuoritusten jakaminen kilpasuunnistajien keskuudessa on varsin
yleistd. Saannollinen jakaminen nédyttdisi olevan naisten kohdalla miehid ylei-
sempdd. Julkista jakamista sen sijaan harrastavat selvdsti enemmén miehet.
Yleisimmin jaetaan karttoja ja reittejd sekd harjoituspdivéakirjaa. Yleisin syy lii-
kuntasuoritusten jakamiselle on viihdyke. Muiden jakaman datan seuraaminen
koetaan mielenkiintoiseksi ja sen takia jaetaan myos omaa dataa muiden nahta-
vaksi. Harjoitteluaan seuran omassa harjoituspdivikirjassa jakavat hakevat ja-
kamisella my6s ryhmén sisdistd vuorovaikutusta. Seuran sisdinen jakaminen
tukee yhteisten tavoitteiden eteen tydskentelyd, sen toimiessa ryhmahengen
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kohottajana ja ryhméamotivaattorina. Jaetuista liikuntasuorituksista saadaan
joskus myos palautetta. Valmentajalta saatu palaute on useimmiten rakentaa.
Muilta saatu palaute on puolestaan useimmiten kommentointia. Rakentava pa-
laute otetaan ldhteestd riippumatta useimmiten myos huomioon.

Kilpasuunnistajat seuraavat innokkaasti ja melko sddnnollisesti muiden
jakamia liikuntasuorituksia. Eniten seurataan muiden suunnistajien jakamia
karttoja ja reittejd, mutta my6s muuta harjoitusdataa seurataan melko yleisesti
ja monipuolisesti. Seuratuista liikuntasuorituksista annetaan myos palautetta,
joka on selvésti useammin kommentointia kuin rakentavaa palautetta. Muiden
jakaman datan seuraamisella voi olla vaikutusta omaan tekemiseen. Se saattaa
vaikuttaa positiivisesti omaan harjoittelumotivaatioon tai siitd voidaan poimia
vinkkejd omaan harjoitteluun.

Liikuntasuoritusten jakamisella ja seuraamisella on selvd yhteisollistava
vaikutus. Useimmiten koettu yhteisollisyys on seuran sisdistd, mutta se voi olla
myos lajiin liittyvdd. Seurakavereille jakaminen ja heiddn seuraaminen lisda
seurahenked sekd edesauttaa yhteisten paamaarien tavoittelun kokemista.

Seuraava sitaatti kuvaa osuvasti kilpasuunnistajan ja liikuntateknologian
vilistd suhdetta yleiselld tasolla:

”Té& on silleen itelle selked asia siind mielessd, ettd oman harjottelun ohjaamisessa on
sekd ne omat tunteet ettd se mahollisuus tehd ulkopuolisen tiedon kayttod. Ja koska
se on laadukasta se data mitd tulee teknologisista vempeleistd, ni miksei sitd kayttais.
Se on semmonen positiivinen kierre mika siitd parhaimmillaan syntyy, ku omia tun-
temuksia ja sitten tdtd dataa vertaa toisiinsa. Etsii hyvid syy-seuraus yhteyksid. Se on
se olennaisin juttu mulla ollu aina tdssd, et ma ndédn sen datassa jonkun ilmion ja sit-
ten yhistan sen siihen omaan suoritukseen. Ja niitd kun on sitten kertynyt vuosien
varrella, ni on sitten paremmat mahdollisuudet menestyé siind kisasuorituksessa.”

9.2 Toimintaehdotuksia

Suomalaiset kilpasuunnistajat voisivat hyddyntda liikuntateknologian mahdol-
lisuuksia kattavammin. Erityisesti ndin on uusimpien liikuntateknologisten rat-
kaisujen kohdalla. Automaattista vilkaisurytmin tallennusta (AMRD) ei ollut
kayttanyt yksikddn haastatelluista. Vaikka teknologia ja sovellukset sen tarkkai-
luun ovat melko uusia, ne ovat kuitenkin kaikkien yleisesti saatavilla. AMRD
on my0s todettu lupaavaksi suorituksen analysoinnin menetelméksi. Suorituk-
sen visuaalista tallentamista tulisi myos kdyttdd enemmadn. Sen hyddyntami-
seen on viime aikoina ilmestynyt useampia ratkaisuja. Kartalle sijoitetun GPS-
reitin ja sen kanssa synkronoidun suorituksen visuaalisen tallenteen on todettu
olevan hyodyllisin menetelmé& suunnistustekniikan analysointiin.

Suunnistusseurojen olisi suositeltavaa ottaa kdyttoon seuran sisdinen har-
joituspdivikirja, silld sen kdyttdmisen todettiin lisddvan yhteisollisyyttd seka
kasvattavan seurahenked ja harjoitusmotivaatiota. Suomalaisen suunnistuksen
kannalta jonkinlainen liikuntateknologian hyodyntamistd tutkiva projekti olisi
hyodyllinen.
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Haastatteluiden perusteella selkedd tilausta olisi tuotteille, joiden kaytto
on mahdollisimman pitkélle automatisoitua ja vaivatonta. Liikuntateknologian
valmistajien tulisikin tarjota laitteita ja ohjelmistoja, joiden keskindinen kom-
munikointi on mahdollisimman ndkymaétontd, nopeaa ja helppokayttoista. Tie-
donsiirron tulisi tapahtua automaattisesti suoraan laitteelta ohjelmistoon, ilman
kayttdjalta vaadittavia lisdtoimenpiteitd. Myos yhteensopivuus muiden kuin
laitteen valmistajan ohjelmistoihin palvelisi urheilijaa. Kilpailuvalttina voisi
toimia mahdollisimman monipuolinen ohjelmisto, silld 1dhes kaikilla haastatel-
luista oli kdytossdan useampi eri ohjelmisto harjoittelun analysointia varten.

Kilpasuunnistajat analysoisivat harjoituksiaan enemmaén ja tarkemmin, jos
se veisi nykyistd vdhemman aikaa ja vaivaa. Selkedd tarvetta ilmeni analysoin-
tiohjelmistoille tai -palveluille, jotka pystyisivat luotettavasti tekeméddn harjoi-
tusanalyysin urheilijan puolesta. Mahdollisimman monipuolinen ohjelmisto ja
yhteensopivuus muiden ohjelmistojen kanssa vahentdisivit tarvetta useamman
ohjelmiston kaytolle ja turhalle ohjelmistojen viliselle datan siirtelylle. Tama
voisi toimia ratkaisevana tekijand kadyttoon otettavan ohjelmiston valinnassa, ja
sitd kautta vaikuttaa mahdollisesti my06s ostettavan laitteen valintaan.

Laitteiden tulisi olla mahdollisimman helppoja ja yksinkertaisia kayttaa.
Urheilijaa saattaisi my0s palvella, jos laitteen kdyttoonoton yhteydessé saisi va-
lita yksinkertaisemman ja monipuolisemman kayttoliittymdn valilld, jotta lait-
teiden kaytto olisi riittdvan yksinkertaista myos niille, jotka eivét ole “syntyneet
tietokone sylissd”, kuten erds haastatelluista asian ilmaisi. Harjoitukseen ldhdon
pitdisi onnistua mahdollisimman vé&hilld “napin painalluksilla”. GPS:n kaytt66n
liittyvistd ongelmista raportoineita saattaisi auttaa, jos urheilutietokone tai GPS-
sensori ilmoittaisi selkedsti satelliittien haun edistymisesta.

9.3 Tutkimuksen luotettavuus, rajoitteet ja hyddynnettivyys

Tutkielmassa kdytetyt tutkimusmenetelmdt on esitelty ja perusteltu Tutkimus-
asetelma -luvussa. Teoriaosuuden muodostavaan tieteelliseen kirjallisuuteen on
syvennytty kattavasti. Lahdemateriaalin luotettavuutta on arvioitu ennakko-
luulottomasti ennen sen hyviksymistd tutkielmaan. Mahdolliset ldhteiden vali-
set ristiriitaisuudet ja ldhteiden rajoitteet on tuotu esiin. Aiheeseen liittyva ai-
kaisempi tieteellinen tutkimus juuri kilpaurheilijoiden ja suunnistajien kohdalla
on kuitenkin verrattain viahiistd, mikd on vaikuttanut saatavilla olevan lihde-
aineiston spesifiyteen.

Tutkielman empiirisen osuuden suunnittelussa kdytettiin apuna tutki-
musmenetelmiin liittyvad kirjallisuutta. Tutkimuksen luotettavuuden varmis-
tamiseksi, sen suunnittelussa ja toteutuksessa kaytettiin kirjallisuudessa hyvak-
si todettuja menetelmid ja vaiheita esim. koehaastattelua. Kirjallisuuden avulla
tutustuttiin eri aineiston analysointimenetelmiin, joista valittiin kerdtyn aineis-
ton analysointiin parhaiten soveltuva. Myos analyysin tekemiseen haettiin op-
pia ja ohjeita kirjallisuudesta. Kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypilliseen tapaan
kerdtyn aineiston analysointiin liittyy tietynlainen subjektiivisuus. Tutkimuk-
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sen empiiristd osuutta tarkasteltaessa tulee muistaa, ettd se ei koostunut vain
teemahaastattelusta, vaan my0s etnografisesta osuudesta, jolla oli merkittava
rooli mm. teemahaastattelurungon laadinnassa. Etnografinen osuus teemahaas-
tattelun pohjalla auttoi paremmin ymmartamaan tutkittavia ilmioitd. Samalla se
minimoi mahdollisuuden v&adrinkasitysten syntymiselle haastattelutilanteissa.
Haastateltavien valinta oli subjektiivista. Vaikka haastateltavien maara oli haas-
tattelututkimukselle ominaiseen tapaan vdhdinen koko tutkimuksen kohteena
olleesta populaatiosta, niin haastateltavien subjektiivinen valinta mahdollisti
monipuolisen haastateltavien joukon muodostamisen. Sen sisdltdessd eri tasolla
olevia, eri tavoin menestyneitd ja eri sukupuolta olevia suunnistajia, haastatel-
tavien joukko muodosti kattavan harkinnanvaraisen ndytteen suomalaisista
pddsarjaikdisistd kilpasuunnistajista. Taméd edesauttaa tutkittujen ilmididen
yleisen tason toistuvuuden tarkastelua. Haastatteluja suoritettiin saturaatiopis-
teeseen saakka. Haastateltavien madra oli mielestdni sopiva. Haastateltavia oli
riittdvasti yleistysten tekemiseen ja ryhmien vilisten erojen vertailuun, mutta ei
lilkaa syvdllisten tulkintojen tekemiseen. Tutkimusasetelma -luvussa ja edelld
esitetyistd tekijoistd johtuen tutkimusta voi pitdd luotettavana.

Tutkimuksen rajoitteiksi voidaan laskea se, ettd kaikki haastateltavat oli-
vat suomalaisia. Tutkimuksen laajentaminen myds muun maalaisiin suunnista-
jiin olisi ollut haastavaa tutkielman resurssit huomioiden. Tuloksissa saattaisi
olla hieman poikkeavuutta eri maista tulevien suunnistajien valillda. Omiin ha-
vaintoihini perustuen, ainakin suorituksen visuaalinen tallentaminen vaikuttai-
si olevan selvasti yleisempadd sveitsildisten ja ranskalaisten maajoukkuesuunnis-
tajien keskuudessa suomalaisiin verrattuna. Toinen rajoite on, ettd haastatelta-
vat olivat pddsarja ikdisid (21-35v.) suunnistajia. Tutkimuksen laajentaminen
veteraani- (>35v.) tai juniori-ikdisiin (<21v.) suunnistajiin tarjoaisi mahdolli-
suuden tarkastella eroja tarkemmin eri ikdryhmien vililla. Ikdluokan valinta oli
kuitenkin harkittua, sen kuvastaessa kilpaurheilu-uraa parhaiten.

Tutkielman tuloksia voidaan kayttdd hyodyksi mm. tarkasteltaessa liikun-
tateknologian kayton tarkoitusperid ja sen vaikutusta ihmisten liikkumiseen,
sekd uusien liikuntateknologian ympadrille kehitettdvien konseptien maarittami-
sessd. Kohdejoukon eli kilpaurheilijoiden ollessa liikuntateknologian vakitui-
simpia kayttdjid, tuloksia voidaan hyodyntdd varauksin myos tarkasteltaessa
muilla tasoilla liikkuvia henkil6itda ns. valumisvaikutuksen kautta. Tuloksia
voidaan hyodyntdd myos tarkasteltaessa miten suunnistajat voisivat hyodyntaa
lilkuntateknologiaa paremmin. Aikaisempi tieteellinen tutkimus samasta aihe-
piiristd, erityisesti kilpaurheilijoiden kohdalla, on vahdistd, joten tutkielman
tulokset tuovat uutta tietoa aihekenttddn ja ovat hyodyllisid lilkuntateknologian
sidosryhmille.

9.4 Jatkotutkimusaiheita

Tutkielman tekemisen aikana ja sen tulosten perusteella ilmeni lukuisia jatko-
tutkimusaiheita. Tutkielman keskittyesséa kilpaurheilijoihin, osaksi samoja asioi-
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ta olisi mielenkiintoista tutkia myos harrastelijoiden, kuntoilijoiden tai liikun-
nallisesti passiivisten kohdalla. Tutkimusjoukon laajentaminen my6s muun
maalaisiin urheilijoihin mahdollistaisi eri maista tulevien urheilijoiden vilisten
erojen selvittdmisen. Kohderyhman ollessa suunnistajat, tutkimuksen laajenta-
minen myo6s muihin lajeihin mahdollistaisi lajien vélisen vertailun. My®os val-
mentajien liikuntateknologian hyddyntdminen valmennustoiminnassa ansaitsi-
si oman tutkimuksensa.

Useimmat urheilijat kdyttavat harjoittelunsa tukena useamman eri valmis-
tajan tarjoamia ratkaisuja. Tama indikoi, ettd yksikddn valmistaja ei ole pysty-
nyt tarjoamaan kaiken kattavaa ratkaisua urheilijan tarpeisiin. Tama herattaa
vai ovatko loppukéyttdjan tarpeet lilan moninaiset yhden valmistajan taytetta-
viksi. Tahén liittyen voisi my6s tutkia, kumpi on tarkedampi tekija uutta laitetta
ostettaessa, itse laite vai sen mukana tuleva ohjelmisto.

Mielenkiintoista olisi my0s tutkia kehittddko suunnistuspelien viihteelli-
nen pelaaminen suunnistustaitoa suunnistustaidottomien henkildiden keskuu-
dessa. Samaten olisi syytd tutkia, onko suunnistuspelien pelaamisella ylipaa-
taan vaikutusta suunnistustaidon taustalla vaikuttaviin kognitiivisiin tekijoihin,
ja voidaanko niitd kehittdd tavoitteellisesti suunnistuspelien pelaamisen avulla.
Tutkimuksen laajentaminen myds muihin lajeihin ja muita lajeja koskeviin pe-
leihin mahdollistaisi vertailun eri lajien vililld. Tahan tutkielmaan suoranaisesti
liittymadttd, mutta vahvasti liikuntateknologian kayttoon liittyen oleellinen tut-
kimusaihe olisi my6s liikuntapelien (exergaming) vaikutus fyysiseen aktiivi-
suuteen ja kuntotasoon.
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LIITE1 TEEMAHAASTATTELURUNKO

Kilpaurheilijan ja liikuntateknologian vélinen suhde

Pidteemat

Alateemat

Apukysymyksid

Liikuntateknologia
harjoittelun ohjaajana

Liikuntateknologian
kaytto, sen toistuvuus ja
tarkoitus

-Miti liikuntateknologioita
kaytat (laitteet/ ohjelmistot/
pelit/ palvelut)? -Kuinka
usein?

-Mihin tarkoitukseen ja miksi
kaytat kyseisia
litkkuntateknologioita?

-Harjoituspéivakirjan tyyppi?
-Maksatko jonkun
liikkuntateknologian tai -

palvelun kaytosta?

-Luotatko liikuntateknologian
antamaan dataan?

Liikuntateknologian
antaman palautteen
merkitys

-Ohjaako liikuntateknologia
harjoitteluasi? -Mill4 tavalla?

-Vaikuttaako
litkkuntateknologian antama
palaute harjoituksen
toteuttamiseen (harjoituksen
aikana/ ennen harjoitusta)? -
Miten?

-Ohjaako syke vai vauhti?

-Mika on liikuntateknologian
tuottaman palautteen vaiku-
tus harjoittelun ohjelmointiin
ja toteutukseen (suunnitte-
lun/ muuttamisen/ toteut-
tamisen osalta)? Hyodynta-
minen ja jatkotoimenpiteet?

-Edistadko
litkkuntateknologian kaytto
kehittymistési urheilijana? -
Miten?

Liikuntateknologia
harjoittelun suunnittelun ja
ohjelmoinnin apuna

-Mill4 tavoin suunnittelet
harjoitteluasi?

-Kaytatko liikuntateknologiaa
apuna harjoittelusi
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suunnittelussa (pitkélld/
lyhyella aikavalill : vuosi-/
viikko-/ péivitasolla)?

Liikuntateknologian
kdytostd saatavaksi koettu
lisdarvo tai haitta

-Koetko saavasi
liikkuntateknologian kaytostd
lisdarvoa?

-Millaista lisdarvoa koet
saavasi ennen harjoitusta,
harjoituksen aikana ja
harjoituksen jidlkeen?

-Onko liikuntateknologialla
mielestdsi merkittdva rooli
harjoittelusi ohjaamisessa?

-Onko jokin
liikkuntateknologia haitannut
suoritustasi?

-Milloin liikuntateknologia
haittaa suoritusta?

-Voisitko kuvitella luopuvasi
joidenkin
litkkuntateknologioiden
kaytostd kokonaan?

Liikuntateknologia
harjoittelun
motivaattorina

Liikuntateknologian
vaikutus
liikuntamotivaatioon

-Mik& motivoi sinua harjoitte-
lussasi ja urheilussa?

-Onko liikuntateknologialla
ollut vaikutusta harjoittelu-
motivaatioosi?

-Millainen tuo vaikutus on
ollut ja kuinka pitk&&n se on
kestanyt?

-Onko vaikutus ilmaantunut
jossain tietyssd vaiheessa
harjoittelua tai urheilu-uraa?

Motivaatio
liikkuntateknologian
kayttod kohtaan

-Millainen on
yleismotivaatiosi kaikkia
erilaisia uusia teknologioita
kohtaan?

-Kaytitko ja testaatko
mielelldsi erilaisia
litkkuntateknologioita?

-Oletko havainnut jotain
muutosta motivaatiossasi
jonkun liikuntateknologian
kdyttod kohtaan kdayton
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kuluessa? Onko tamai yleista?
Térkein tekijd siihen miksi
motivaatio kasvaa tai hiipuu?

-Jaatko liikuntateknologian
tuottamaa dataa

Oma jakaminen (valmentajalle/ ystaville/
jossain yhteisossd/ joillekkin
muille)? -Mitd dataa? -Miksi?

-Saatko tai odotatko saavasi
palautetta jakamastasi datasta
(valmentajalta/ muilta)?

-Otatko muiden antamaa
palautetta jollain tapaa
huomioon esim.
harjoittelussasi (valmentajan/

Liikuntasuorituksen _ o muiden)?

. . Muiden henkiloiden

jakaminen
antaman palautteen -Seuraatko muiden jakamaa
merkitys, muiden dataa? Annatko itse
henkildiden jakamisen palautetta tai kommentoitko
seuraaminen ja niita?
vertaispaine

-Onko joidenkin muiden
jakamalla datalla vaikutusta
omaan harjoitteluusi tai
motivaatioosi?

-Koetko yhteisollisyytta
jakaessasi tai seuratessasi
muiden jakamaa dataa?

-Haluatko lisdtd vield jotain tai tarkentaa jotain vastaustasi?

-Tuleeko sinulle vield jotain muuta mieleen haastattelussa késiteltyihin asioihin liittyen
tai tuntuuko, ettd jotain jdi sanomatta?
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LIITE 2 TAUSTATIETOLOMAKE

Taustatietolomake

Télla lomakkeella kysytdan haastateltavan taustatietoja, joita voidaan yhdistaa
haastattelussa tallennettuun materiaaliin. Haastateltavan koodia kaytetddn ai-
noastaan taustatietojen yhdistdmiseen haastattelutallenteen kanssa. Sitd eika
taustatietoja voida kdyttdd haastateltavan henkil6llisyyden tunnistamiseen,
vaan haastateltavat pysyvat tdysin anonyymeina.

Tutkija tayttaa:

Haastateltava: (haastateltavan koodi)

Haastateltava tavyttaa:

Sukupuoli: (M=mies / N=nainen)

Ika: (Vvuotta)

Koulutustaso: (esim. FM, KTM, KTK, DI, AMK, YO, Peruskoulu)!
Minka alan koulutus: 2
Harrastanut suunnistusta: (Vuotta)

Kilpailee muissa lajeissa: (K=Kylld / E=Ei) ; Lajit:

Omistaa tdlld hetkelld sykemittarin: (K=Kylld / E=Ei)

Mink3 ikdisend ottanut kdyttoon ensimmadisen sykemittarinsa:_ (vuotiaana)

Viimeksi hankkinut uuden liikuntateknologisen laitteen/ ohjelmiston:
(kk sitten)

Taso: (MM=MM-mitalisti / MJ=maajoukkueessa / SM=SM-taso)
Paras saavutus: (MM- / EM- / PM- / SM-sijoitus; esim. SM 4.)3
Vuotuinen harjoitusmaara: (tuntia)

Onko henkilokohtaista valmentajaa: (K=Kylld / E=Ei)



105

ISaavutetusta tai meneillddn olevasta koulutuksesta korkeampi
2Mill4 alalla mainittu tutkinto on suoritettu tai koulutus menossa

3Valitaan yksi saavutus



