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Suomalaisten kestdvyyskunto on huolestuttavalla tasolla, joka ennusteiden va-
lossa jatkaa heikentymistddn myos tulevaisuudessa. Huonon kestdvyyskunnon
on ndhty aiheuttavan kansantauteja, kuten sydédn- ja verisuonitauteja seka li-
sddvan tyoikdisten sairastavuutta ja tyourien lyhenemistd. Paittdjat ovat kiin-
nostuneita tdstd koko yhteiskuntaa, mutta myos yksiloitd vaikuttavasta tilan-
teesta. Tdstd syystd on tarkedd tutkia, miten urheiluteknologiat vastaavat tdhan
haasteeseen. Tamdn kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli vastata tutkimusky-
symykseen: ” Miti lisdarvoa urheiluteknologiat tuovat kestivyysharjoitteluun?”. Tu-
lokset osoittivat urheiluteknologioiden lisddvan kestdvyysharjoittelun moni-
puolisuutta, turvallisuutta, ehkdisevdn vammoja, kohottavan kestdvyyskuntoa
sekd pienentdvan kynnystd tehdd kestdvyysharjoittelua. Lisdksi urheilutekno-
logiat motivoivat urheilijaa kestdvyysharjoitteluun, sekd kestdvyysharjoittelun
aikana. Urheiluteknologioiden tuoma lisdarvo kestdvyysharjoittelussa on tulos-
ten perusteella kutenkin sidoksissa my0s siihen, millainen kestdvyysharjoittelu-
tausta urheilijalla on ja millaisia hyotyjd hdn urheiluteknologialta odottaa saa-
vansa. Jatkotutkimuksissa on tarpeellista keskittyd urheiluteknologioiden ai-
heuttamaan teknostressiin tai urheiluteknologioiden aiheuttamiin haittoihin
urheilijan suorituskyvylle.

Asiasanat: urheiluteknologia, kestdvyysharjoittelu, anturi, virtuaalitodellisuus,
urheilu- ja fitness mobiilisovellus
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The sustainability of Finns is at a worrying level which, in the light of forecasts,
will continue to deteriorate in the future. Poor sustainability has been seen to
cause people’s diseases, such as cardiovascular diseases, and to increase the
morbidity of working-age people and shortening working careers. The deci-
sion-makers are interested in this whole society, but also individuals in an im-
pressive situation. It is therefore important to examine how sports technologies
respond to this challenge. The aim of this literature review was to respond to
the research question: “What added value do sports technologies bring to endurance
training?”. The results show that sports technologies increase versatility, safety,
prevent injuries, increase sustainability, and reduce the threshold for endurance
training. In addition, sports technology motivates the athlete for endurance
training and during endurance training. The added value of sports technologies
in endurance training is also linked to the sustainability experience of an athlete
and the benefits he expects from sport technology. Further research will be nec-
essary to focus on the technological stress caused by sports technology and dis-
advantages of sports technologies for the performance of an athlete.

Keywords: sports technology, endurance training, sensor, virtual reality, sport
and fitness mobile application
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1 JOHDANTO

Suomen vdeston kestdvyyskunto on heikentynyt jo vuosikymmenten ajan, tote-
aa Oksanen (2023) viitaten Vasankari ym. (2023) tutkimusartikkeliin. Vuonna
1979 varusmiespalveluksen aloittavien miesten 12 minuutin juoksutestissd joka
neljas juoksi vahintaan 3000 metrid. Vastaavasti vuonna 2021 12 minuutin juok-
sutestissd vahintddn 3000 metriin ylsi endd viisi prosenttia varusmiespalveluk-
sensa aloittavista. Kestdvyyskunnon ndhddan heikentyvan myos tyourien aika-
na, joka voidaan todeta ennusteesta suomalaisten miesten kestdvyyskunnosta
vuodelle 2040. Ennustemallin mukaan kestdvyyskunto heikkenee lineaarisesti
ikdvuosien lisddntyessd. Esimerkiksi 30-vuotiaista miehistd huonossa kesta-
vyyskunnossa ennustetaan olevan 17 prosenttia, kun taas 50-vuotiasta 43 pro-
senttia. Kestdvyyskunnon jatkuva heikentyminen on haaste tyon tuottavuudelle,
tyovdeston terveydelle ja toimintakyvylle, sekd tyourien pidentdmiselle (Oksa-
nen, 2023, viitaten Vasankari ym., 2023).

Myos Moilanen (2017) pohtii lantisen yhteiskunnan fyysisen aktiivisuuden
ja kestavyyskunnon heikentymisen merkitystd niin kansantaloudelle kuin kan-
santerveydellekin. Kustannussddstdjen toivossa pdittdjat ovat kuitenkin akti-
voituneet fyysisen aktiivisuuden edistdmisen suhteen (Moilanen, 2017). Voi-
daan siis todeta, ettd kestdvyyskunnon heikentymiselld on negatiivisia vaiku-
tuksia sekd yksilolle ettd yhteiskunnalle. Paéttdjien ollessa kiinnostuneita fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmisestd, on tarkedd tutkia, voidaanko teknologian avulla
saada vaeston kestdvyyskunto takaisin nousuun.

Teknologiaa hyodynnetddn jalkiteollisissa yhteiskunnissa laajalti kaikilla
eldmén osa-alueilla, kuvailee Moilanen (2017.) Informaatioteknologiasta on tul-
lut urheilun, liikunnan ja arjen aktiivisuuden mittaamisen viline. Tédtd varten
on kehitetty erilaisia aktiivisuusrannekeita, sykemittareita ja niihin yhdistetta-
vid digitaalisia palveluita (Moilanen, 2017).

Tassd tutkielmassa pohditaan, millaista lisdarvoa urheiluteknologiat tuo-
vat kestdvyysharjoitteluun. Moilasen (2017) mukaan tieto- ja viestintdteknologi-
an sovellusten innokkaimpien kayttdjien ryhmd loytyy nimittdin 25-39-
vuotiaiden miesten joukosta. Kyseisen ryhmén osalta myos kestdavyyskunnon
tilanne on jo nyt huolestuttava (Moilanen, 2017), mutta ennusteen mukaan ti-
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lanne on huolestuttava myods vuonna 2040, mikili laskeva trendi kestdvyys-
kunnon osalta jatkuu (Vasankari ym., 2023, viitattu ldhteessda Oksanen, 2023.)
Onkin siis tarpeellista pohtia, millaisia muutoksia vdeston kestdvyyskunnossa
olisi havaittavissa, mikéli esimerkiksi innostuneet teknologioiden kaytt&jat sai-
sivat kdyttamistddn teknologioista kannustusta ja motivaatiota kestdvyyshar-
joitteluun. Van Hooren, Goudsmit, Restrepo, ja Vos (2020) mukaan puettavalla
teknologialla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia motivaatioon juoksussa,
jota voidaan pitdd Morici ym. (2016) mukaan yhtend kestdvyyslajina. Tadssa tut-
kielmassa siis selvitetdan, millaista lisdarvoa urheiluteknologiat tuovat kesté-
vyysharjoitteluun, jotta taloudellisilta ja terveydellisiltd haasteilta véltyttdisiin.
Tutkimuskysymykseksi asetetaan:

o Miti lisdarvoa urheiluteknologiat tuovat kestiavyysharjoitteluun?

Tutkielma toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena (kts. Salminen, 2011.)
Kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen paadyttiin tutkimusaiheen monitieteisyy-
den vuoksi. Ndin ollen johtopddtokset saadaan koottua kattavammin eri ilmioi-
den ja teorioiden kirjosta. Lahdeaineistona hyddynnetddn teknologioita, urhei-
luteknologioita, kestdvyysharjoittelua, kansantauteja, sekd kestdvyysharjoitte-
lua ja urheiluteknologioita késittelevia aineistoja. Lahdeaineisto siséltda artikke-
leita, vditoskirjan, opetusmateriaalin, nettisivuja seké kirjan. Lahdeaineisto hae-
taan tietokannoista, joita ovat: Taylor & Francis Online, SpringerLink, Science-
Direct (Elsevier) ja ProQuest. Ndiden lisdksi ldhdeaineistoa haetaan Google
Scholar- ja JYKDOK-hakupalveluista. Lihdeaineistoa etsitddn my6s muista jul-
kaisuista, jotka késittelevit kyseistd aihetta. Liséksi ldhdeaineistoa haetaan mm.
seuraavia hakusanoja tai niiden yhdistelmia kayttden: sports technology, enduran-
ce training, kestdvyysharjoittelu, urheiluteknologia, sensor, virtual reality, VR, kansan-
taudit.

Tutkielman toisessa luvussa kasitelladn urheiluteknologioita. Ensimmai-
sessd alaluvussa maédritelladn kéasite teknologia, joka on olennaista késitteen
urheiluteknologia ymmartdmisessd. Toisessa alaluvussa madritelldan kéasite ur-
heiluteknologia. Tamén jdlkeen madritellddn kirjallisuudessa usein vastaan tu-
levia urheiluteknologioita, joita ovat: anturit, urheilu- ja fitness mobiilisovelluk-
set, sekd virtuaalitodellisuus. Tutkielman kolmannessa luvussa maéritelldan
kestdvyysharjoittelun kasite, joka edelleen jaetaan aerobiseen peruskestdvyy-
teen, vauhtikestdvyyteen, maksimikestdvyyteen ja nopeuskestdvyyteen. Kesté-
vyyden maédrittelyn jdlkeen keskustellaan kansantaudeista, sekd kestdvyyshar-
joittelun merkityksestd kansantauteihin. Tutkielman neljannessa luvussa tarkas-
tellaan urheiluteknologioiden kayttod kestdavyysharjoittelussa ja vastataan tut-
kimuskysymykseen. Viidennessd luvussa tehdddan yhteenveto tutkielmasta ja
esitetddn jatkotutkimusaiheita.

Tutkielman selkeyden kannalta on olennaista kertoa lukijalle, ettd urheilu,
liikkunta ja arjen aktiivisuus késitetddn yhdelld sanalla, harjoittelu. Tastd syysta
tutkielmassa esiintyy kasite kestdvyysharjoittelu, eikd esimerkiksi kestdavyysur-
heilu tai kestdvyysliikunta. Ndin rajaamalla voidaan késittdad kestavyys laajem-
malla tasolla, eikd rajoittamalla sitd tiettyyn kategoriaan. Tarvittaessa kesta-
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vyysharjoittelun eroja voidaan kuitenkin selkeyttdd keskustelemalla urheilijasta
ammattilaisena, amatoorind tai aloittelijana. Urheilija siis kuvastaa yleisesti kes-
tavyysharjoittelua tekevaa henkilod, eikd valttamattda ammattilaista.



2 URHEILUTEKNOLOGIAT

Téssd luvussa mddritellddan urheiluteknologian késite ja tarkastellaan ldhemmin
yleisimpid kdytossd olevia urheiluteknologioita, joita kirjallisuudessa esiintyy.
Ensimmadisessd alaluvussa mddritellddn kasite teknologia, joka on keskeistd
myds urheiluteknologioiden ymmartamisessd. Urheiluteknologia madritelldan
toisessa alaluvussa. Kolmannessa alaluvussa tarkastellaan antureita, keskittyen
tarkemmin inertia-antureihin. Neljannessd alaluvussa keskustellaan urheilu- ja
fitness mobiilisovelluksista, sekd kadyttdjien sitouttamiseen liittyvistd haasteita
niiden kdytossd. Viidennessd alaluvussa maddritellidn virtuaalitodellisuuden
késite ja tarkastellaan sen erilaisia kdyttotapoja harjoittelussa.

2.1 Teknologia

Artikkelissaan Agar (2020) kuvailee késitteen teknologia (eng. technology) mat-
kaa ldpi ihmiskunnan historian ja eri aikakausien maaritelmia télle késitteelle.
Agar (2020) mukaan sana teknologia juontaa juurensa kreikan sanasta techne,
jolla on alun perin tarkoitettu puun kanssa tydskentelyn taitoa. 1700-luvun Sak-
sassa teknologia sanaa on puolestaan kdytetty kuvaamaan taideteollisuuden ja
késityon tieteenalaa. Kuitenkin vasta 1900-luvun jéalkipuoliskolla teknologiasta
tuli yleisempi sana, mutta jota edelleen kdytettiin kuvaamaan erilaisia asiayh-
teyksid (Agar, 2020).

Myos Li-Hua (2007) pohtii tekstissddan mitad teknologialla tarkoitetaan. Li-
Hua (2007) kuvailee teknologiaa useiden eri médritelmien kautta. Teknologia
luo muun muassa asioita, joista ihminen hyotyy ja se voi olla keino, jolla ihmi-
nen ratkaisee kdytannon ongelmia. Teknologialla voidaan my6s tarkoittaa lait-
teiston (eng. hardware) ja ohjelmiston (eng. software) yhdistelméaa. Teknologiaa
voidaan kayttdd kilpailuetuna ja sitd voidaan hyodyntdd kehittyneissda maissa
sekd kehitysmaissa. Artikkelin mukaan insin66ri voi ndhda teknologian proses-
sina, joka on ratkaisu tekniseen ongelmaan. Vastaavasti yrityksen johtaja voi
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ndhdé teknologian tarkednd, mutta vahiten ymmarrettynd yrityksen osana, ku-
vailee Li-Hua (2007).

Agarin (2020) sekd Li-Huan (2007) kuvausten mukaan teknologia voidaan
ymmartdd laajana kasitteend. Teknologian maédritelmd on muovautunut ja
muuttunut ihmisen ja ympaériston kehityksen myotd. Lisdksi teknologia voi-
daan késittadd eri tavoin ihmisen oman kokemuksen ja asiayhteyden perusteella.

2.2 Urheiluteknologian mairitelma

Urheiluteknologia tuottaa tietoa ihmiskehosta ja sen potentiaalista, jolloin ur-
heilijan on mahdollista parantaa urheilullista suorituskykyddn sekd harjoitus-
ettd kilpailutilanteista saadun tiedon perusteella (Gulhane, 2014.) Loland (2002)
puolestaan kuvailee artikkelissaan urheiluteknologiaa sen tulkitsijan ndakokul-
masta. Hianen mukaansa ndkemys urheiluteknologiasta on riippuvainen siitd,
miten henkil tulkitsee kohteen, jota urheiluteknologian on tarkoitus palvella.
Erilaiset teoriat ja tulkinnat urheilun suorituskyvystd vaikuttavat siis nikemyk-
siin urheiluteknologiasta (Loland 2002). Urheiluteknologia voi nadyttdytya esi-
merkiksi aktiivisuutta mittaavina rannekkeina, voimistelussa puettavina liike-
tunnistimina tai jdrjestelmind jalkapallo-otteluiden ja harjoitusten seurannassa,
listaavat Kos, Wei, Tomazi¢ ja Umek (2018.) Lisdksi urheiluteknologioiden mai-
nitaan auttavan kilpailusuoritusten tuomaroinnissa Gulhane (2014) mukaan.

Ratten (2020) puolestaan kuvaa urheiluteknologioiden innovaatioiden ke-
hittyvan suunnittelemattomien ja suunniteltujen toimintojen muodossa. Taméan
vuoksi innovaatiot voivat syntyd niin amatoori- ettd ammattilaisymparistoissa.
Lisdksi artikkelissa ilmaistaan innovaatioiden syntyvéan usein jollain toisella
toimialalla, jonka jdlkeen kyseisid innovaatioita aletaan vasta hyodyntdmé&an
urheilussa, kuvailee Ratten (2020). Tamé&n kuvailun mukaan urheiluteknologi-
oiden uusien ja odottamattomien innovaatioiden voidaan kokea jarisyttdvan
erityisesti urheilun toimialaa, koska uusi keksintd saattaa yllédttda niin kilpaile-
vat yritykset kuin urheilijatkin. T4td pohdintaa voidaan tukea myts Kos ym.
(2018) vditteelld siitd, ettd teknologioita tullaan hyodyntamaan kaikilla urheilun
osa-alueilla tulevaisuudessa, ellei niitd jo hyodynnetd. Tdssd tapauksessa uudet
urheiluteknologioiden innovaatiot tulevat todenndkdisesti vaikuttamaan niin
kestavyysharjoittelussa, mutta myos muilla urheilun osa-alueilla ja lajeissa.

Urheiluteknologia voidaan siis kasittdd tuotteena, palveluna tai apuvali-
neend, jota hyddynnetdan kayttotarkoituksen mukaan ennen fyysistd suoritusta,
sen aikana tai suorituksen jdlkeen. Kuitenkaan urheiluteknologialle ei l6ydy
yksiselitteistd madritelmad. Kasitteessd on havaittavissa samanlaista kokemus-
peréistd ja asiayhteydellistd méaéarittelya kuten teknologia késitteessa.
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2.2.1 Anturit

Taborrin ym. (2020) mukaan viimeisten vuosikymmenten aikana puettavat an-
turit ovat levinneet suorituskykyéd ja valmentamista tukeviksi, sekd vammoja
ehkdiseviksi teknologioiksi. Taborrin ym. (2020) artikkelissa kuvataan anturei-
den tuottavan yksityiskohtaista tietoa kayttdjan liikkeestd, elektromyografista
tietoa ihmiskehosta, seka keskeisid tuloksia suorituskyvysta. Elektromyografi-
sella tiedolla tarkoitetaan Gonzélez-lzal, Malanda, Gorostiaga ja Izquierdo
(2012) mukaan tietoa lihasten vdsymystilasta, joskin Gohel ja Mehendale (2020)
mukaan my0s tietoa lihasten ja hermoston toiminnasta, seka lihasten liikkeesta.
Taborri ym. (2020) mukaan anturit antavat késityksen siitd, miten suorituskyky
on saavutettu. Laajimmalle levinnyt urheilijan suorituskykyd mittaava anturi
on inertia-anturi (eng. inertial sensor), jonka vuoksi sitd tarkastellaan seuraa-
vassa kappaleessa (Taborri ym., 2020).

Taborri ym. (2020) kuvaavat nykyaikaisten inertia-antureiden olevan pie-
nid, kevyitd, edullisia, puettaviin dly- ja anturilaitteisiin integroituja pienitehoi-
sia siruja. Artikkelissa myos todetaan, ettd ne sisdltdvét useimmiten magneto-
metrin, gyroskoopin ja kiihtyvyysmittarin yhdistelmén (Taborri ym., 2020.)
Aroganam, Manivannan ja Harrison (2019) mukaan magnetometri mittaa mag-
neettisia voimia suhteessa maan magneettikenttddn. Magnetometrin toiminta-
periaate on siis hyvin samankaltainen kuin kompassin, todetaan artikkelissa.
Gyroskoopilla vastaavasti mitataan kulmakiihtyvyyttd, eli silld saadaan tietoa
kulmasta ja sijainnista. Kiihtyvyysmittaria voidaan kédyttdd moniin kayttotar-
kiihtyvyydestd, kertovat Aroganam ym. (2019). Taborrin ym. (2020) mukaan
inertia-anturit mittaavat siis kehon staattista ja dynaamista tilaa. Ne hyddynta-
vt tietoja muun muassa nopeudesta, kiihtyvyyden muutoksista, kehon asen-
nosta, kehon osien vilisistd kulmista ja siirtymistd. Inertia-antureita, jotka ovat
integroitu puettaviin anturilaitteisiin, voidaan hyodyntédad ldhes minkd tahansa
urheilulajin mittaamisen ja analysoinnin vélineend. Esimerkiksi kdvelyn ja
juoksun mittaamisessa hyodynnetddn erittdin usein inertia-antureita, toteavat
Taborri ym. (2020).

Taborri ym. (2020) kuvailevat artikkelissaan, miten esimerkiksi uinnissa
voidaan kdyttdd puettavaa anturilaitetta, joka hyodyntdd gyroskooppia ja kiih-
tyvyysmittaria. Anturi tunnistaa milloin uimarin pdd on vedessd ja ldhettdd
uinnista kerdtyt tiedot langattomasti tietokoneeseen (Taborri ym., 2020). Aro-
ganam ym. (2019) mukaan amerikkalaisessa jalkapallossa antureita sijoitetaan
vastaavasti pelaajien kypdriin, jotta padhdan kohdistuvista vammoista saadaan
kerdttyd tietoa. Jalkapallossa taas antureita voidaan sijoittaa jalkapallokengan
sisd- ja ulkopuolelle, jolloin anturi kerdd dataa sekd pallosta, ettd pelaajan jalan
reaktiokyvystd, kuvaavat Aroganam ym. (2019).

Aroganam ym. (2019) mukaan syddmen sykettd mittaavia antureita on
kehitetty lukuisia. Artikkelissa esitellddn kapasitiivinen anturi (eng. capasitive
sensing). Kapasitiivinen anturi muodostaa fotopletysmografisen ilmion ihmisen
ihon ja elektrodi anturin (eng. electrode sensor) avulla. Fotopletysmografinen



11

ilmio mittaa veren virtausta vihredd sekd punaista valoa hyddyntden ja yhdista-
en sen syddmen lydnteihin, toteavat Aroganam ym. (2019).

Antureiden voidaan siis ndhda tuottavan kattavasti tietoa kdyttdjan suori-
tuskyvystd. Niitd voidaan hyodyntdd monipuolisesti eri urheilulajeissa ja kerdtd
lajille olennaista tietoa. Erilaiset anturit tdydentavét toisiaan, jolloin kadyttdjd saa
entistd kattavampaa informaatiota omasta suorituskyvystddn ja sen optimaali-
sesta saavuttamisesta.

2.2.2 Urheilu- ja fitness mobiilisovellukset

Urheilu- ja fitness mobiilisovellukset (eng. SFMAs) muodostuvat mobiililaitteis-
sa toimivista ohjelmistoista, toteavat Soulé¢, Marchant ja Verchere (2022). Ne
muuntavat sovellukseen yhdistetystd laitteesta kerdtyn datan kayttdjaa palvele-
vaksi informatiiviseksi tiedoksi. Sovellukseen yhdistetty laite on usein puhelin
tai urheilukello, josta sovellus hyodyntdd esimerkiksi yhdistetyn laitteen GPS
ddamen sykkeestd, ravinnosta, painon kehityksestd ja fyysisestd aktiivisuudesta.
Mobiililaitteisiin ladattavia urheilu- ja fitness mobiilisovelluksia on tarjolla sato-
ja, silld palvelu- ja tuotevalikoima laajenee koko ajan. Urheilu- ja fitness mobii-
lisovellusten kayttdjaryhmd on laaja, jolloin myos kdyttdtapoja on monia. Mo-
biilisovellusten avulla kéyttdjd voi esimerkiksi: jakaa tietoa omasta suoritukses-
taan, asettaa urheilullisia tavoitteita, seurata muiden suorituksia ja antaa niista
palautetta, kilpailla muita kayttdjid vastaan, sekd seurata omaa edistymistdan
saadun tiedon perusteella. (Soulé ym., 2022).

Soulé ym. (2022) keskustelevat artikkelissaan urheilu- ja fitness mobiiliso-
vellusten sitouttamiseen liittyvistd haasteista. Artikkelin mukaan 80 % mobii-
lisovelluksen kayttdjistd lopettaa sovelluksen kadyton kahden kuukauden kulut-
tua sen lataamisesta, joka voi johtua muun muassa seuraavista syista:

o Kayttdjd ei saavuta asettamiaan tavoitteita, jolloin motivaatio sovel-
luksen kaytolle laskee.
kdyttdjan mindkuvan kanssa.

o Sovelluksen tarjoamia tietoja ei ymmarretd tai niiden tulkitseminen
on aikaa vievéd, joka puolestaan vdhentdd kdyttdjan fyysisestd har-
joittelusta saamaa nautintoa.

o Sovelluksissa koetaan olevan tietoturva- ja yksityisyysongelmia.

Myo6s Neupane ym. (2020) mukaan kuntoseurantasovellusten kdyton lopetta-
minen pian niiden hankkimisen jdlkeen johtuu esimerkiksi motivaation puut-
teesta omaa terveyttd kohtaan, sekd niiden kayttoon liittyvistd vaikeuksista.
Lisdksi Soulé ym. (2022) nostavat artikkelissaan esiin ndkokulman, jonka mu-
kaan urheilu- ja fitness mobiilisovelluksia sitoutuneesti kédyttdvien keskuudessa
on havaittavissa puhelinriippuvuuteen verrattavissa olevaa riippuvuutta. Ndais-
sd tilanteissa kayttdjd saattaa jopa keskeyttdd fyysisen harjoituksensa, mikali
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tiedot eivit tallennu harjoituksen aikana eikéd aktiivisuutta mitata. Talloin kayt-

kayttdjat jatkavat kaikesta huolimatta sovellusten kayttod, kuvailevat Soulé ym.
(2022).

Kuntoseurantasovelluksia (eng. fitness tracker apps) on ladattavissa sovel-
luskaupoista, kuten Applen ja Googlen sovelluskaupoista (Neupane ym., 2020.)
On siis tarpeen pohtia, voiko omaa ja muiden harjoittelua sekd terveydellisid
toimintoja seuraaviin mobiilisovelluksiin liittyvét haasteet johtua niiden helpos-
ta saatavuudesta. Mikili edelld mainittu mobiilisovellus on hankittavissa muu-
hun urheiluteknologiaan verrattuna edulliseen hintaan, ostop&atos voi olla im-
pulsiivinen. Talloin kayttdjd ei mahdollisesti pohdi Soulé ym. (2022) kuvaamia
haasteita, kuten tietoturvaan liittyvid kysymyksid tai omia tavoitteita sovelluk-
sen kaytolle.

2.2.3 Virtuaalitodellisuus

Virtuaalitodellisuus (eng. virtual reality, VR) on Fabris, Rathner, Fong ja Sevig-
ny (2019) mukaan tietokoneella luotu keinoteknoinen ymparisto, jonka tarkoi-
kuvaavat virtuaalitodellisuutta myos interaktiiviseksi kokemukseksi, jossa
kayttdjdlle luodaan tietokoneohjelmien avulla ldsndolon ja uppoutumisen tun-
teita. Kdyttdja voi katsoa virtuaalitodellisuutta siihen tarkoitettujen lasien kaut-
ta tai muulla padhan kiinnitettdvan ndyton avulla, joka peittdd kdyttdjan silmat.
Néiden liséksi virtuaalitodellisuutta voidaan katsoa suoraan naytolta ilman eril-
listd padhan kiinnitettdvad nayttod, joka voi olla esimerkiksi tabletin tai tietoko-
neen ndyttod, kuvailevat Fabris ym. (2019). Lisdksi Li, Chao, ja Gu (2021) mu-
kaan virtuaalitodellisuus hyodyntdd toiminnassaan korkealaatuisia teknologioi-
ta, joita voivat olla muun muassa tekodly, tietokonegrafiikka, tietokoneverkko-
teknologia ja multisensoriteknologia.

Kiinnostus virtuaalitodellisuutta kohtaan urheilututkimuksessa on kasva-
nut viimeisten vuosien aikana, vaikka siihen liittyvéa tutkimusta on tehty en-
simmdisen kerran jo 1990-luvulla, kuvailevat Neumann ym. (2018.) Virtuaalito-
toksia, joka luo tunteen vuorovaikutuksesta seki siitd, ettd ymparilld tapahtuva
on todellista. Virtuaalitodellisuutta voidaan hyodyntda fyysisessad harjoittelussa
esimerkiksi erilaisten taitojen harjoittelun tukena, palautteen antajana, seka
suorituskyvyn arvioijana. Liséksi erilaisia harjoituksia voidaan toteuttaa virtu-
aalitodellisuudessa ryhménd niin, ettd kdyttdjien ei tarvitse olla fyysisesti sa-
massa paikassa. Tamd mahdollistaa harjoittelun esimerkiksi vastustajan tai
valmentajan kanssa paikkariippumattomasti, pohtivat Neumann ym. (2018).

Richlan, Weifs, Kastner ja Braid (2022) kuvaavat artikkelissaan lajeja, joi-
den harjoittelussa virtuaalitodellisuutta hyodynnetddn. Yksi esimerkeistd on
jalkapallo, jonka harjoitteluun virtuaalitodellisuudella voidaan tuoda lukuisia
hyotyjd ja ulottuvuuksia. Artikkelin mukaan virtuaalitodellisuudella voidaan
minimoida harjoittelussa tapahtuvien loukkaantumisten riskid ja harjoittaa
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etenkin kognitiivisia taitoja. Lisdksi virtuaalitodellisuus mahdollistaa loukkaan-
tuneelle pelaajalle tyokaluja kuntoutumisen tueksi, esimerkiksi tarjoamalla tur-
vallisen harjoitteluympariston sekd henkistd harjoitusta. Virtuaalitodellisuuden
tarjoamien hyottyjen vuoksi Richlan ym. (2022) kertovat artikkelissaan, ettd Eng-
lannin valioliigan jalkapalloseuroista jo puolet hyodyntavaét sitd harjoittelussaan.
Ammattilaisurheilijoiden lisdksi myts kokemattomammat ja nuoret pelaajat
hyotyvit virtuaalitodellisuudesta harjoittelussaan, toteavat Richlan ym. (2022).
Virtuaalitodellisuudella tarkoitetaan siis erilaisilla teknologioilla luotua
keinotekoista ymparistod, joka luo kayttdjdlleen todellisuuden ja uppoutumisen
tunteita. Kayttdjd voi itse vaikuttaa virtuaalitodellisuudessa tapahtuviin ympa-
riston muutoksiin omalla toiminnallaan. Virtuaalitodellisuutta voidaan hyo-
dynt&dd niin yksilo- kuin joukkuelajeissa, kédyttdjdan idstd ja tasosta riippumatta.
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3 KESTAVYYSHARJOITTELU

Tama luku késittelee kestdvyysharjoittelua sekd kestdvyysharjoittelun merkitys-
td kansantauteihin. Ensimmadisessd alaluvussa maddritellddn kestdvyysharjoitte-
lun kasite. Tamaén jalkeen tarkastellaan kestdvyyden neljdd eri osa-aluetta, joihin
Mero (2004, s. 333) on kestivyyden jakanut. Lopuksi keskustellaan kesta-
vyysharjoittelun merkityksestd kansanterveydelle, rajattuna fyysisiin kansan-
tauteihin.

3.1 Kestdvyysharjoittelun miaritelma

Morici ym. (2016) mukaan fysiologisesta ndkokulmasta tarkasteltuna kesta-
vyysharjoittelun tarkoitus on nostaa anaerobista kynnysta. Talloin laktaatin ja
anaerobisen aineenvaihdunnan tuotannon alkaminen kohti harjoituksen korke-
ampaa intensiteettid nousevat asteittain. Artikkelin mukaan tyypillisimmin kes-
tavyysharjoittelua tehdddn submaksimaalisella intensiteetilld. Lisdksi Morici ym.
(2016) tuovat esiin klassisia esimerkkejd kestdvyyslajeista, joissa toistuu isotoni-
sia supistuksia suurissa luustolihasryhmissd, joka on ominaista kestdvyyslajeille.
Nditd kestdvyyslajeja ovat esimerkiksi uinti, juoksu, murtomaahiihto, pyoraily
ja pikaluistelu, listaavat Morici ym. (2016).

Hughes, Ellefsen ja Baar (2018) méaéaritelman mukaisesti kestdvyysharjoit-
telu mukauttaa positiivisesti sekd sydan- ja verisuonielimistod, ettd tuki- ja lii-
kuntaelimistod. Mero (2004, s. 344) kuvailee vastaavasti kirjassaan, ettd kestd-
vyysharjoittelu kasvattaa syddmen vasenta kammiota sekd sen seindmien l&pi-
mittaa. Hughes ym. (2018) mukaan ndiden muutosten seurauksena suoritusky-
ky ja yleinen harjoituskapasiteetti kasvavat. Kestdvyysharjoittelun aikaansaa-
mat paikalliset muutokset lihaksissa lisddvit kapillaaritiheyttd sekd mitokond-
rioiden biogeneesid, kuvaavat Hughes ym. (2018.) Meron (2004, s. 344) mukaan
kestavyysharjoittelijan lihaksissa oleva mitokondrioiden mééré ja koko ovat siis
suurempia kuin henkil6ll4, joka ei tee kestdvyysharjoittelua. Hughes ym. (2018)
kertovat tamad tarkoittavan sitd, ettd keho on entistd kyvykkaampi kuljettamaan
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ja kdyttimddn happea energian tuottamiseen, jolloin lihakset eivit vésy yhta
nopeasti pitkdaikaisen suorituksen aikana. Tyypillisesti kestdvyysharjoittelua
tehddan pitkélld aikavalilld ja pienelld kuormituksella, pohtivat Hughes ym.
(2018.) Seiler (2010) mukaan on tarkedd, ettd urheilijan harjoitusten intensiteettid
ja kuormitusta vaihdellaan. Intensiteetin ja kuormituksen muutoksilla on nimit-
tdin vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, terveyteen ja harjoitusten sietoky-
kyyn (Seiler, 2010.) N&in ollen Mero (2004, s. 333) on jakanut kestdvyyden nel-
jddn osa-alueeseen harjoituksen suoritustehon perusteella, jotka esitellddn seu-
raavaksi.

3.1.1 Aerobinen peruskestivyys

Meron (2004, s. 335) mukaan aerobista peruskestdvyyttd voidaan pitdd kestd-
vyyden perustana. Sitd voidaan kehittdd parhaiten pitkédkestoisella ja kevyelld
harjoituksella, jolloin harjoitusteho on matala. Matalatehoinen harjoitus kestaa
tyypillisesti 30-240 minuuttia ja se tehd&ddn 40-70-% tehoalueilla, riippuen liik-
kujan kunnosta ja tavoitteista. Jotta harjoitusteho pysyy matalana, on suositel-
tavaa tehdéd harjoitus tasaisessa maastossa, silld médkinen maasto nostaa helposti
syddmen sykettd liian korkealle. Peruskestdvyysharjoituksen tavoite on paran-
taa rasva-aineenvaihduntaa sekd aerobisia ominaisuuksia. Jopa puolet perus-
kestdvyysharjoituksen energiasta saadaan rasvoista, Mero (2004, s. 336-337)
kuvailee kirjassaan.

3.1.2 Vauhtikestivyys

Meron (2004, s. 338) mukaan suurin ero vauhtikestdvyys- ja peruskestdvyyshar-
joituksilla on niiden energiantuotossa ja intensiteetissd. Vauhtikestdvyysharjoi-
tuksen energiasta alle 30 % saadaan rasvoista ja loput hiilihydraateista. Vauhti-
kestavyysharjoituksen voi toteuttaa joko 20-60 minuutin yhtdjaksoisena harjoi-
tuksena tai intervalliharjoituksena, yhden intervallitoiston ollessa kestoltaan 5-
20 minuuttia. Vauhtikestdvyysharjoitus tehddan puolestaan 65-90 % tehoalueel-

la, jolloin my6s sykealue on peruskestdvyysharjoitukseen ndhden korkeampi
(Mero, 2004, s. 336 & 338).

3.1.3 Maksimikestivyys

Maksimikestdvyysharjoituksen tavoitteena on ldhtokohtaisesti parantaa mak-
simaalista hapenottokykyd sekd hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia,
kuvailee Mero (2004, s. 340) Maksimikestdvyysharjoituksen tarkoituksena on
tehd& suoritus mahdollisimman monta lihasta hyodyntden. Sopivia harjoituksia
maksimikestdvyysharjoitteluun ovat esimerkiksi ylamékijuoksu ja hiihto. Har-
joitukset ovat usein lyhyitd 3-10 minuutin intervallivetoja, tai 15-30 minuutin
kiihtyvavauhtisia tai tasavauhtisia harjoituksia. Maksimikestdvyysharjoitukset
tehddan 80-100 % tehoalueella, jolloin sykealue on peruskestdvyys- ja vauhti-
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kestdavyysharjoituksiin verrattuna korkein, vertailee Mero (2004, s. 336 & 340-
341).

3.1.4 Nopeuskestivyys

Nopeuskestdvyys rakentuu Meron (2004, s. 315) mukaan kestdvyyden, nopeu-
den, lajitekniikan sekd voiman varaan. Nopeuskestdvyysharjoittelussa on tar-
peen huomioida harjoittelijan eri ominaisuudet ja niiden taso, sekd aiempi har-
joitteluhistoria. Nopeuskestdvyysharjoitukset on suunniteltava lajinomaisesti,
silld tarkoituksena on kohdistaa harjoituksen vaikutukset lajille olennaisiin li-
haksiin. Esimerkiksi uimarin ja juoksijan ei ole hyodyllistd tehdd samanlaista
nopeuskestdvyysharjoitusta. Nopeuskestdvyydestd suurimman hyodyn saa la-
jeissa, joissa suoritus kestdd 10-90 sekuntia. Nopeuskestavyyttd ldhestytddn kes-
tavyyden ja nopeuden tulokulmasta. Kuitenkin suurin ongelma nopeuskesta-
vyysharjoitusten ohjelmoinnissa on se, ettei nditd molempia ominaisuuksia voi-
da kehittdd yhtdaikaisesti, pohtii Mero (2004, s. 315).

3.2 Kansantaudit ja kestdvyysharjoittelu

Eskolan ym. (2010, s. 60) mukaan kansantauteja ovat yleisimmat tautiryhmét ja
taudit, jotka ovat ympdri maailmaa erilaisia. Kansantaudeille on ominaista nii-
den aiheuttamat kuolemat ja kdrsimys (Eskola ym., 2010, s. 60.) Suomen vieston
toimintakyvyssd ja terveydessd on tapahtunut muutos kielteiseen suuntaan
2010-luvulla, kuvaavat Kestild, Karvonen, Jauhiainen, ja Mikkola (2023) julkai-
sussaan. Vdeston elinajanodotteen kasvussa tapahtui hidastuminen, eikd toi-
minta ja tyokykykddn endd jatkanut kasvuaan. Samat suuntaviivat terveydessd
ja toimintakyvyssd ovat mahdollisia my6s 2020-luvulla, arvioivat Kestild ym.
(2023).

Kestilan ym. (2023) mukaan yleisin kansantauti, johon suomalainen kuo-
lee, on sydédn- ja verisuonitaudit. Lisdksi tietyt syOpédsairaudet sekd 2 tyypin
diabetes ja tuki- ja lilkuntaelinsairaudet ovat yleistyneet lisddntyneen lihavuu-
den myotd. Mikali lihavuus saataisiin laskuun, olisi silld merkittavid vaikutuk-
sia vdeston hyvinvoinnille ja terveydelle. Vdeston tyokykyé ajatellen on huomi-
oitavaa, ettd tuki- ja liikuntaelinsairaudet aiheuttavat toiseksi eniten tyckyvyt-
tomyyseldkkeitd ja pitkid sairauslomia. Samalla kuitenkin vaatimukset tyoeld-
massd ovat kasvaneet, kuvailevat Kestild ym. (2023).

Kestilan ym. (2023) artikkelissa alleviivataan kaikkien ikdryhmien liian
vahdistd liikkumista. Esimerkiksi lasten ja nuorten keskuudessa on havaittu
enemmadn paikalla olemista ja vahemman liikkumista (Kestild ym., 2023.) Kuten
kestdvyysharjoittelua kasittelevassa luvussa Hughes ym. (2018) totesivat, kesta-
vyysharjoittelu mukauttaa positiivisesti niin syddn- ja verisuonielimistod, ettd
tuki- ja liikuntaelimistod. Myos Meron (2004, s. 344) kuvauksen mukaisesti kes-
tavyysharjoittelu kasvattaa syddamen vasenta kammiota ja sen seindmien ladpi-
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mittaa. Lisdksi Moilanen (2017) puhuu vditdskirjassaan suomalaisten vahdisesta
litkunnan méaarastd ja erityisesti heikentyneen kestdvyyskunnon roolista lisddn-
tyneisiin syddn- ja verisuonitauteihin.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd vdeston heikentyneelld kestdvyyskun-
nolla on yhteys suomalaisten yleisimp&an kuolemia aiheuttavaan kansantautiin.
Kuitenkaan kestdvyysharjoittelua ei voida pitdd yksiselitteisend vastauksena
syddn- ja verisuonitautien torjuntaan, silld Kestild ym. (2023) korostavat yhteis-
kunnan eriarvoisuuden merkitystd terveyteen ja hyvinvointiin. Artikkelissa
todetaan, ettd mikali kuolleisuus ja sairauksien esiintyvyys laskisi korkeimmas-
sa yhteiskunnan asemassa olevien tasolle kaikista vdeston sosiaaliryhmistd, olisi
mahdollista saada 80 000 henkilotyovuotta lisdd. Voidaan siis todeta, ettd kan-
santautien ennaltaehkdisy on moninainen haaste, mutta kestdvyysharjoittelua
lisdamalla niita vastaan on mahdollista taistella.
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4 URHEILUTEKNOLOGIAT JA KESTAVYYSHAR-
JOITTELU

Tdssd luvussa vastataan tutkimuskysymykseen: Miti lisdarvoa urheiluteknologiat
tuovat kestdvyysharjoitteluun? Vastausta etsitddn keskustelemalla urheilutekno-
logioiden kayttokohteista kestdvyysharjoittelussa. Lisdksi luvussa pohditaan,
millaista yhteistyotd urheiluteknologioilta vaaditaan niiden toiminnassa. Lo-
puksi pohditaan mitd lisdarvoa urheiluteknologiat tuovat kestdvyysharjoitte-
luun eri tasoisille kestavyysurheilijoille.

4.1 Urheiluteknologioiden kiyttokohteet kestdvyysharjoittelussa

Mopas ja Huybregts (2020) kertovat artikkelissaan amatdorikestavyysurheili-
joiden kayttokokemuksia puettavista urheiluteknologioista suorituksissaan.
Tutkimuksen tulokset on kerétty haastattelemalla 16 henkildd, joista suurin osa
kaytti puettavaa urheilukelloa harjoittelujensa seuraamisen apuna. Osa pyordi-
lijoistd kaytti pyordtietokonetta, joka tuotti samoja tietoja kuin puettavat urhei-
lukellot. Amatdoriurheilijoiden kdyttdmédt puettavat urheiluteknologiat tuotti-
vat tietoa esimerkiksi syddmen sykkeestd, kuljetusta matkasta, nopeudesta ja
poltetuista kaloreista. Haastatellut amatooriurheilijat ovat harrastaneet omaa
lajiaan vakavasti 5-30 vuotta ja kdyttaneet viikossa 4-5 pédivéad ja noin 10 tuntia
harjoitteluun, mikéli ovat valmistautuneet oman lajinsa kilpailuun, kuvataan
Mopas & Huybregts (2020) artikkelissa.

Erds Mopas ja Huybregts (2020) haastattelemista henkiltistd kertoi hyo-
dyntdvansd puettavaa urheiluteknologiaa etenkin sen vuoksi, ettd hin voi seu-
rata harjoittelujensa kokonaiskuvaa. Han voi palata aiempiin harjoituksiin ja
saada vahvistusta esimerkiksi siitd, ettd harjoitusohjelma on ollut toimiva. Li-
sdksi haastateltava kertoi, ettd puettavan urheiluteknologian avulla on mahdol-
lista tarkastella omaa palautumistaan. Toinen Mopas ja Huybregts (2020) haas-
tattelema amatodorikestdavyysurheilija ei tuntenut voivansa hyvin kilpailusuori-
tuksen aikana. Ndin ollen hédn pystyi vertaamaan kilpailun aikana urheilutek-
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nologian tuottamia syketietoja sithen mitd ne normaalisti olisivat ja pddttele-
madn ettei kyse ole pelkastd vasymyksestd. Mopas ja Huybregts (2020) mukaan
kestavyysurheilijoiden raskas harjoituskuorma saattaa aiheuttaa sen, etteivéat he
huomaa milloin keho on oikeasti vdasynyt ja harjoittelu pitdisi lopettaa. Talloin
urheiluteknologian tuottaman tiedon avulla kestdvyysurheilijan on helpompi
tehdd johtopddtoksida oman kehonsa tuntemuksista sekd mahdollisesta suori-
tuksen keskeyttdmisestd (Mopas & Huybregts, 2020).

Van Hooren ym. (2020) keskustelevat artikkelissaan juoksusuorituksen
keskeyttdmiseen johtaneista yleisimmistd syistd, joita ovat motivaation puute
sekd vammat. Juoksuharrastuksen aloittavilla henkiloilld on suurempi louk-
kaantumisriski ammattilaisiin verrattuna juoksutekniikkaan liittyvistd syista.
Tdmdn takia Van Hooren ym. (2020) mukaan aloittelijat hyotyvét eniten puetta-
vasta urheiluteknologiasta, joka antaa reaaliaikaista palautetta henkilon juoksu-
tekniikasta harjoituksen aikana. Lisdksi samasta teknologiasta hyotyvat henki-
16t, joilla on jokin toistuva vamma. Yksitoikkoinen harjoitusohjelma ja liian kor-
kea intensiteetti lisddvat myos osaltaan loukkaantumisriskid, eivatkd ole opti-
maalisia suorituskyvyn ndkokulmasta. On siis tarkedd, ettd puettava urheilu-
teknologia tarjoaa juoksijalle reaaliaikaista palautetta suorituksen kestosta, in-
tensiteetistd ja matkasta, ennalta madritellyn harjoitusohjelman perusteella. Pu-
ettavan urheiluteknologian antamalla palautteella suorituksen aikana on huo-
mattu olevan hyottyjd my0s juoksijan motivaatioon. Motivaation kannalta opti-
maalisinta olisi kuitenkin juoksijan itse valitsema aika palautteelle. (Van Hoo-
ren ym., 2020).

Mcllroy, Passfield, Holmberg ja Sperlich (2021) mukaan virtuaalitodelli-
suuden pelillistimisen avulla on mahdollista saada kestdvyysurheilijat motivoi-
tumaan ja sitoutumaan harjoitteluunsa tehokkaammin. Artikkelissa koottiin
amatoori- ja huippu-kestavyyspyordilijoiden kokemuksia virtuaalitodellisuu-
den hyddyntdmisestd pyordilyssd. Virtuaaliharjoitusalustan avulla urheilija
palkitaan videopelin tavoin muun muassa valuutalla, korkeammalla tasolla tai
pisteilld. Palkinnoilla urheilija voi ostaa esimerkiksi omaa suorituskykya virtu-
aalitodellisuudessa parantavia lisdosia pyorddansa. Palkinnot motivoivat urheili-
jaa entistd parempiin suorituksiin ansaitakseen entistd mahtavampia palkintoja.
Virtuaalitodellisuudella on myos muita hyotyjd kestdvyysharjoittelun nako-
kulmasta. Virtuaalitodellisuudella on mahdollista simuloida luonnonvoimia ja
tienpinnan muutoksia, jolloin harjoittelu on monipuolisempaa erilaisten maas-
ton skenaarioiden ansiosta. Lisdksi erilaisia harjoitusympadristdjd ja reittejd on
mahdollista harjoitella virtuaalitodellisuuden avulla, kuten maailmankuuluja
Tour de Francen nousuja. Simuloitujen kilpailujen ja harjoitusten hyotynd on
mydos se, ettei pyordilijoiden tarvitse peldtd omaa turvallisuuttaan. Mcllroy ym.
(2021) mukaan pelko huonosta sddstd, liikenteen vaaroista ja polkupyoravar-
kauksista on havaittu olevan usein pyordilyn esteen syynd. Virtuaalitodellisuu-
den avulla varovaisten ja kokemattomienkin pyordilijdiden kynnys osallistua
pyordilytapahtumiin laskee (Mcllroy ym., 2021).

Restrepo, Ruiz, Mesa, Narvaez ja Rendén (2022) tutkivat puolestaan virtu-
aalitodellisuudessa suoritettavan aerobisen kestdvyysharjoittelun vaikutuksia
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idkkdiden henkil6iden toiminnalliseen fyysiseen kuntoon. Restrepo ym. (2022)
mukaan aerobinen kestdvyys on toiminnallisen kunnon yksi merkittdvistd osa-
alueista ldpi eldmén. Virtuaalitodellisuudessa toteutettavaa aerobista kestd-
vyysharjoitteluohjelmaa on helpompi noudattaa, seké se kehittdd toiminnallista
fyysistd kuntoa tavanomaista harjoitusohjelmaa paremmin. Virtuaalitodelli-
suuden tarjoamat ympdariston simuloinnit stimuloivan muun muassa rauhalli-
suuden tunnetta, motivaatiota, nautintoa ja hauskanpitoa. Psykologisten teki-
joiden stimuloinnin on katsottu vahvistavan harjoitusten fysiologisia vaikutuk-
sia, jolla on positiivisia vaikutuksia idkkdiden henkildiden toiminnallisen kun-
non paranemiseen, kuvaavat Restrepo ym. (2022).

Voidaan havaita, ettd urheiluteknologioille 16ytyy lukuisia eri kayttotar-
koituksia kestavyysharjoittelussa. Niitd voidaan hyodyntdd sekd tavanomaises-
sa harjoittelussa ettd kilpailuissakin. Lisdksi eri ikdisille ja tasoisille urheilijoille
16ytyy omaa kayttotarkoitustaan ja tavoitteita tukevia ratkaisuja urheilutekno-
logioista.

4.2 Urheiluteknologioiden lisdarvo kestdavyysharjoittelussa

Edeltdavan alaluvun kirjallisuuden perusteella urheiluteknologiat tuovat lisdar-
voa kestdvyysharjoitteluun sen perusteella, mitkd ovat urheilijan tavoitteet har-
joittelun tai suorituksen suhteen, sekd mika on urheilijan kestdvyyskunnon ldh-
totaso. Mopas ym. (2020) artikkelissa urheiluteknologian esimerkkikayttdjina
olivat amatooriurheilijat, jotka ovat tietoisia oman kehonsa kestokyvysta kesté-
vyysharjoituksen aikana. Lisdksi samaisessa artikkelissa haastateltujen henki-
16iden urheiluteknologioiden aiemmalla kdyttokokemuksella huomattiin ole-
van vaikutusta sithen, miten henkil6 kaisittelee tietoja esimerkiksi omasta syk-
keestddn. Mopas ym. (2020) artikkelin perusteella voidaan pé&dtelld, ettd tottu-
nut urheiluteknologian kayttdjd ja kestavyysurheilija saa urheiluteknologioista
henkistd vahvistusta oman harjoittelunsa toimivuudesta sekd varmuutta urhei-
lusuoritukseen.

My®os Mcllroy ym. (2021) keskittyivat artikkelissaan amatoori- ja huippu-
kestavyysurheilijoiden kokemuksiin urheiluteknologioista. Mcllroy ym. (2021)
artikkelista huomataan, ettd urheiluteknologiat tuovat kestdvyysurheilijoiden
harjoitteluun ja suorituksiin lisdéd motivaatiota, josta myos Van Hooren ym.
(2019) ja Restrepo ym. (2022) artikkeleissaan keskustelevat. Mcllroy ym. (2021),
Van Hooren ym. (2019) ja Restrepo ym. (2022) artikkeleiden perusteella voidaan
pddtelld, ettd motivaation tdarkeys kestdvyysharjoittelussa ei kuitenkaan rajoitu
pelkdstdan amatoori- ja huippu-urheilijoihin, vaan myos aloittelijat hyotyvat
urheiluteknologioiden lisddmaéstd motivaatiosta. Kuitenkin tietynlaisista urhei-
luteknologioista aloittelijat saavat suurimman lisdarvon. Téllainen on esimer-
kiksi Van Hooren ym. (2019) esittelemd puettava urheiluteknologia, joka antaa
palautetta juoksijan juoksutekniikasta. On tarpeen pohtia, voisiko esimerkiksi
tallainen urheiluteknologia motivoida tutkielman alussa Moilasen (2017) mai-
nitseman 25-39-vuotiaiden miesten ryhmdd kestdavyysharjoitteluun. Voidaan
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kuitenkin pd&dtelld, ettd tdssd tapauksessa esimerkiksi ammattilaisjuoksijan
saama lisdarvo kyseisestd urheiluteknologiasta on pieni verrattuna aloittelijaan.

Edeltdvistd kappaleista on keskeistd huomata myos se, miten eri urheilu-
teknologiat tekevit yhteistyotd toimiakseen. Antureita késittelevdssd luvussa
tuotiin esiin Aroganam ym. (2019) pohdintaa, jossa todettiin, ettd antureilla
voidaan mitata muun muassa syddmen sykettd. Mopas ym. (2020) artikkelin
esimerkissd amatoorikestdvyysurheilija nimittdin hyodynsi suorituksessaan
juuri tietoa syddamen sykkeestd puettavan teknologian kautta. Lisdksi Van Hoo-
ren ym. (2020) esittelemdssd puettavassa urheiluteknologiassa, joka antaa pa-
lautetta juoksijan juoksutekniikasta, voidaan ndhda hyodynnettdvéan jonkinlais-
ta sovellusta sekd anturia. Anturilla tunnistetaan virheet tekniikassa ja sovellus
muuntaa datan ymmarrettdvaksi tiedoksi. Urheilu- ja fitness mobiilisovelluksia
késittelevassd luvussa Soulé ym. (2022) nimittdin kuvaavat, ettd usein urheilu-
ja fitness mobiilisovellus on yhdistetty urheilukelloon tai puhelimeen. Mahdol-
lisesti Van Hooren ym. (2020) esimerkissd kayttdja voisi hyodyntdd myos urhei-
lukelloa, jolloin saisi palautteen vélittomasti harjoituksen aikana.

Johtopéddtoksend kirjallisuuteen perustuen voidaan todeta, ettd urheilu-
teknologian tuottama lisdarvo kestdvyysharjoittelussa on moninainen. Henki-
16n aiempi kestdvyysharjoittelutausta vaikuttaa siihen, millaista lisdarvoa han
urheiluteknologian kadytostd saa. Tahdn kiteytyy myos Loland (2002) madritel-
mé urheiluteknologiasta, joka aiemmassa tutkielman luvussa esiteltiin. Loland
(2002) mukaan ndkemys urheiluteknologiasta on riippuvainen siitd, miten hen-
kilo tulkitsee kohteen, jota urheiluteknologian on tarkoitus palvella. Niinpa
my0s urheiluteknologian tuottama lisdarvo kestdvyysharjoittelussa on lopulta
sidoksissa siihen, miten kayttdja tulkitsee kohteen, jota urheiluteknologia palve-
lee ja millaisia hyo6tyja han urheiluteknologialta odottaa siind yhteydessad saa-
vansa.

Tutkielmassa kaytettyyn ldhdeaineistoon pohjautuen voidaan myds todeta
konkreettisempia hyotyjd, joita urheiluteknologia tuo kestdvyysharjoitteluun.
Niditd ovat lisddntynyt motivaatio ja monipuolisuus harjoittelussa, harjoittelun
turvallisuus ja vammojen ehkdisy, kestdvyyskunnon kohoaminen seké kynnyk-
sen pienentdminen tehda kestdvyysharjoittelua. Liséksi tulevaisuudessa tekno-
logioiden ja sen myotd myos urheiluteknologioiden jatkuvan kehityksen voi-
daan odottaa luovan uusia kdyttotarkoituksia ja uudenlaista lisdarvoa kestd-
vyysharjoitteluun. Tdhdn kehitykseen luultavasti vaikuttavat myos kestd-
vyysharjoittelussa tapahtuvat muutokset, kuten uudet kestavyyslajit.
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5 YHTEENVETO

Tassa kandidaatintutkielmassa tarkoituksena oli selvittdd, millaista lisdarvoa
urheiluteknologiat tuovat kestdvyysharjoitteluun. Urheiluteknologioita ja nii-
den hyotyjd ja haittoja harjoittelun tukena on tutkittu laajasti. Etenkin urheilu-
teknologioiden aiheuttaviin haittoihin on kirjallisuuden perusteella heratty vii-
me vuosina. Sama havainto pétee vdeston huonoon kestdvyyskuntoon. Huonon
kestavyyskunnon haitat ovat olleet jo pitkddn tiedossa, mutta joista on kiinnos-
tuttu erityisesti tyovédeston sairastelun ja viimeisempien ennusteiden jdlkeen.
Tutkielman tavoitteena oli vastata seuraavaan tutkimuskysymykseen: ”Miti
lisdarvoa urheiluteknologiat tuovat kestivyysharjoitteluun?”.

Tutkielman toisessa luvussa pohdittiin kirjallisuuteen perustuen mita ka-
sitteelld teknologia tarkoitetaan. Tamdn jalkeen maédriteltiin tutkielman kannal-
ta keskeinen késite urheiluteknologia, jossa oli havaittavissa samankaltaisuutta
teknologian kanssa. Sen jidlkeen syvennyttiin kolmeen kirjallisuudessa vastaan
tulleeseen urheiluteknologiaan, joita olivat: anturit, urheilu- ja fitness mobii-
lisovellukset sekd virtuaalitodellisuus. Tutkielman kolmannessa luvussa maari-
teltiin kestdvyysharjoittelun kasite, sekd sen neljd osa-aluetta. Lopuksi keskus-
teltiin kestdvyysharjoittelun merkityksestd kansantauteihin.

Tutkielman neljannessd luvussa pyrkimyksend oli vastata tutkimuskysy-
mykseen: “Mitd lisiarvoa urheiluteknologiat tuovat kestidvyysharjoitteluun?”. Tut-
kimuskysymykseen ldhdettiin etsimddn vastausta esittelemalld eri ldhdeaineis-
toista 1oytyvid esimerkkejd, joissa urheiluteknologiaa hyoddynnetdan kesté-
vyysharjoittelussa. Urheiluteknologiat, joita valitun ldhdeaineiston perusteella
hyodynnettiin kestdvyysharjoittelussa, olivat mm. puettavat urheilukellot, pyo-
ratietokoneet ja virtuaalitodellisuus. Kyseisten urheiluteknologioiden huomat-
tiin tuottavan kestdvyysharjoitteluun lisid motivaatiota, monipuolisuutta, tur-
vallisuutta, ehkdisevdn vammoja, auttavan kestdvyyskunnon kohottamisessa
sekd pienentdvan kynnystd tehdd kestdavyysharjoittelua.

Tutkielmassa ei késitelty urheiluteknologioiden haittoja syvemmin, paitsi
urheilu- ja fitness mobiilisovelluksia késittelevassa alaluvussa. Aihetta olisi kui-
tenkin tarkedd tutkia enemman. Tutkielman aiheeseen liittyva jatkotutkimusai-
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he voisi késitelld urheiluteknologioiden aiheuttamaa teknostressid, tai urheilu-
teknologioiden aiheuttamia haittoja urheilijan suorituskyvylle.
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