KERATYN DATAN HYODYNTAMINEN PAATOKSENTEON TUKENA




ij TERVEYSSEURANTA
¢ Terveysongelmien seuranta HARJOITTELUN SEURANTA _:3

¢ Harjoittelun volyymi ja intensiteetti
¢ Harjoitustiheys
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® Subjektiivinen hyvinvointiseuranta
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-~ PALAUTUMISEN SEURANTA
¢ Sisdinen harjoitus- ja pelikuorma @C\\/‘D\m

¢ Hermolihasjarjestelman palautumistila
® Autonomisen hermoston palautumistila




TEKNOLOGIAN HYODYNTAMINEN JAAKIEKON

KUORMITUSSEURANTA FYSIIKKAVALMENNUKSESSA YLEISELLA TASOLLA KUORMITUSSEURANTA
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Liikkumisen maara ja intensiteetti
(sisdpaikannusjarjestelma)
* kokonaismatka [m; m/min] e
* matka eri nopeusalueilla [m; m/min]
* matka korkeaintensiteettisilla
nopeusalueilla [m; m/min]

Kiihdytyskuorma
(sisdpaikannusjarjestelma | IMU)
* ”“Player Load”

SISAINEN KUORMA SISAINEN KUORMA

Hermolihasjarjestelma

Autonominen hermosto Hengitys-verenkiertoelimisto Hermosto
(sykeseurantajarjestelma) Aineenvaihdunta Tuki- ja liikuntaelimist * lihasaktivaatio (EMG)
* keskisyke, huippusyke
* aika eri sykealueilla Subjektiivisesti koettu kudosvaurio
« "kardiokuorma” [TRIMP; 1 KEHITTYMISEN & PALAUTUMISEN SEURANTA 1 . lihasarkuus
TRIMP/min] Kestavyyssuorituskyky Hermolihasjarjestelman suorituskyky e .
o ) * maksimaalinen | submaksimaalinen « vertikaalihypyt (voimalevy) Subjektiivisesti koettu kuormitus
Energla-alneenvalh(?unta « nopeus (valokennot, tutka) . kuormltujstun.t.gmus (SR?E)
* VO,; NI.RS (aerobllnen) Autonomisen hermoston sately « isometriset maksimivoimatestit * ”hermolihasjarjestelma”
* laktaatti (anaerobinen) * leposyke, sykevilivaihtelu + liikenopeus & tehontuotto
. . (kiihtyvyyssensori, linear encoder)
Subjektiivisesti koettu kuormitus Verestd mitattavat biomarkkerit Biokemialliset markkerit
' kuor,,rnitus'F.untenjus (s"RPE) * hormonitasot (testosteroni, kortisoli) « kreatiinikinaasi
* "hengastyneisyys * hemoglobiinimassa Subjektiivinen tuntemus

* palautuneisuus, vasymys, lihasarkuus
mukaeltu Cardinale & Varley 2018; Bucheit & Hader 2025



Teknologian hyédyntdminen osana
valmennusprosessia ja pddtoksentekoa

KOKONAISVALTAINEN HARJOITTELUN SEURANTA
* Harjoituspaivakirja
+ Kehittymisen seuranta
*  Kuormitusseuranta
* Palautumisseuranta
* Hyvinvointiseuranta
+ Terveysseuranta

Yksiléllinen seuranta &
toimenpiteet osana
arkivalmennusta

"LIKUNTATIETEILIJA”

VALMENNUSTIIMI
lajivalmennustiimi

fysiikkavalmennustiimi

. Péévalmentaja johtaa valmennusprosessia
terveystiimi

Jja moniammatillisen valmennustiimin
toimintaa

Valmennustiimin jatkuva yhteisty6 osana
arkivalmennusta tavoitteena pelaajan ja
joukkueen kehittymisen ja menestymisen
tukeminen




Datan hyodyntaminen paatoksenteon tukena osana
valmennusprosessia

SUUNNITTELU
Joukkue- ja yksilotason suunnitelma
kerattyyn dataan ja etukateen
ohjelmoituun vuosi- ja viikkotason
suunnitelmaan pohjautuen:

TOTEUTUS
Datan kerays osana harjoittelua:
1. Fysiikkaharjoitus
2. Jaaharjoitus / Peli
3. Fysiikkaharjoitus

1) Seuraavan viikon jaa- ja

Reaalikai lautt toj
fysiikkaharjoittelun ohjelmointi S e et eenanto ja

(viikoittain) (5@ T, reagointi
2) Seuraavan paivan ja3- ja Ly
fysiikkaharjoittelun ohjelmointi (paivittain) \ .
| N
N\ ANALYSOINTI
PALAUTTEENANTO _# Datan analysointi:
Suullinen palautteenanto: 1. Firstbeat

1. Pelaajat 2. Wisehockey

Datan lataus (semi)automaattisesti
Firstbeatin ja Wisehockeyn pilveen
- siirto Power-Bl / XPS Network

Kirjallinen palautteenanto:
1. Kuormitusraportti (harjoitus / peli)
2. Viikkoraportti (valmennus)




TAPPARA
PERFORMANCE HUB




