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Valmentajakerho

Coachtech: harjoitteluaineiston 
realiaikainen palautejärjestelmä

Liikeanalyysi tekniikkavalmennuksen kulmakivenä

Volter Pietarinen



Coachtech - Mistä tähän on tultu?

● Coachtechin historia juontuu 2010 luvun alkuun - 

järjestelmää kehitetty useissa hankkeissa JYU-Vuokatti 

johtoisesti

● Tavoitteena oli luoda järjestelmä jolla pystytään mittaamaan 

erilaisia hiihtotutkimuksissa  käytettyjä antureita ja tuottaa 

niistä analyysi urheilijalle välittömästi

● Järjestelmän tuli olla universaali, siis ei sidottu tiettyyn 

anturiin tai lajiin

● Videon ja analogisen signaalin synkronoitu yhdistäminen 

samaan palautteeseen keskeinen lähtökohta

● Coachtech laajenee jatkuvasti - viimeisin lisäys kisa-analyysit
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Missä olemme nyt?
• Aineiston keruu, analyysi ja jakaminen

• Hiihtolaboratorio ympäristö 

”Coachtech” (Vuokatti, Jyväskylä, 

Rovaniemi)

• Ampumalaboratorio

• Konttirata (kenttälaboratorio)

• Voimalevyt 

• Muu voima-anturointi

• Biomekaniikan laboratorio
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Mitä kohti

• Uusia lajeja

• Oma laitteisto

• Rajapintoja eri järjestelmiin

• Instrumentoinnin mahdollistama tutkimus

• 3D
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Hiihtolaboratorio

• Videot kolmesta suunnasta: hidastus sekä kuva kerrallaan

– Välitön palaute urheilijoille (noin 0-2min viive videon ottamisesta)

– Kaikki videot urheilijan katsottavissa harjoituksen jälkeen verkossa

• Reaaliaikainen peilaus taka ja sivukameratsa

27.8.2025 JYU SINCE 1863.5



Syklimuuttujat
• Sauvaan kiinnitettävä kiihtyvyysanturi (paino 22g)

• Syklin pituus (edetty matka)

• Frekvenssi = Sykliaika

• Työnnön ja palautuksen suhde
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• Entäs sitten?

•  Samoihin muuttujiin päästään käsiksi 
myös yhdistetyllä GPS ja 
kiihtyvyysmittarilla (archinisis) mutta 
se on jo kokonaan oma esitys. 

• Laboratorio ja kenttämittausten 
välille saadaan luotua yhteys. Vertaa 
fysiologia (laktaatin mittaaminen 
VO2max testissä = teho harjoituksen 
moitorointi) 



Markkeriton liikeanalyysi

• Voidaan tehdä ilman esivalmisteluja niin 

harjoituksessa kuin testissä

– Tekniikkavalmennuksen tuki:

• Välitön palaute tehtyihin muutoksiin, vakioitu olosuhde, 

turvallinen paikka kokeilla rajoja ja uutta muotoa 

tekniikkaan

– Saadaan numeroita määreiksi todentamaan 

muutosta

– Yhteys tekniikka postereihin

• Automatisoitu analyysi harjoituskertojen välillä

– Muuttujien tarkastelu nopeuden suhteen MAST 

–testissä kevät vs. syksy
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Instrumentointi

• Reaktiovoimia mittaavat sukset ja sauvat 

• Tekniikka postereiden johtaminen reaktiovoimien kautta 

• Kaikki lähtee synkronoidusta videoinnista

• Suuna on pienempään ja pienempään, ja kauemmaksi kentällä tapahtuvasta 

valmennuksesta 

– Pienestä rakennetaan kuitenkin suurta 🡪 posterit

– Instrumentoinnin selkäranka on video johon se yhdistetään

–  liikkeestä syntyy käsitys vain liikettä katsomalla
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Coachtech valmentajan 
työkaluna ampumahiihdossa



Makuuammunnan tuonti
Lähtötilanne:
Tuonti oikealta ja käsillä 

→ Tuontisuunta klo 13 - 19

→ Alhaalta hengityksellä tuonnin 

harjoittelua

15 kuukautta myöhemmin:
Tuonti alhaalta ja hengityksellä 

→ Ilman käsiä

→ Klo 17-19 
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Toistoja 15 kuukautta



Liipaisu

Ennen:

Jälkeen:
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Lukko kiinni → Sormi heti kynnykselle → Puristava liipaisu



Osa 2
Liikeanalyysi
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Pysäytyskuva kuvaamassa liikettä

• Postereihin valitut kuvat ovat vain hetkiä ja liikkeen kannalta on merkityksellisempää mitä tapahtuu niiden 

välissä

• Valitut kuvat eivät ole sattumanvaraisia, vaan niillä on funktio.

– Tasatyöntö:

1. Korkein kohta = potentiaali energian huippu, mistä liike lähtee?
– 1-2 välissä:  

2. Sauvaiskun hetki = millaisesta asennosta eteenpäin vievää voimaa aletaan tuottamaan?
– 2-3: pysyy paketti kasassa?

3. Kyynärminimi = Kuinka sauvaisku on otettu vastaan?
– 3-4: miten työntö jatkuu?

4. Sauvatyönnön loppu = mihin liike on päättynyt?
– 4-1: mitä reittä päästään takaisin alkuasentoon?

• Pysäytyskuvien tarkoituksena on olla hetkiä, jossa arvioidaan, mistä liike on tullut ja onko pysäytetystä 

hetkestä edellytykset jatkaa haluttuun suuntaan



Miten pysäyttää kuva?

• Hidasta play pause

• youtube , ja . (, =frame taakepäin) (. =frame eteenpäin)

• VCL media player

Ryan Crouser wins Shot Put gold with an Olympic Record

16

https://www.youtube.com/watch?v=zs97EQNJTFA
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CASE:
Miehet Sprint: A-maajoukkue



Työnnön aloittaminen kovasta vauhdista: 
loppukiri valmius (Val di Fiemme)

• Taustatyö: nopeus- ja syklianalyysi sprintin olympiaradalta 2025 maailmancupista, tekniikka-analyysit

• Tavoite 1: Tehdä laadukas nopeus painotteinen tasatyöntöharjoitus

– 8-12kpl 10-20s vetoa 3min palautuksella ja 5min sarjapalautuksella 1,5° ja 2 ° kulmaan

– Nopeudet 28-37km/h

• Tavoite 2: Henkilöresurssi - vapautetaan valmentaja valmentamaan

– maton pyörittämiseen vapauttaa valmentajan seuraamaan suoritusta

– Välineiden kanssa säätäminen ei jää valmentajalle

• Tavoite 3: Harjoitusten dokumentointi seurantaa varten

– Videointi, tehdyt kuormat, muistiinpanot

– Liikeanalyysit

• Tavoite 4: Reaaliaikainen analyysi ja sparraus harjoituksen aikana
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Tuloksia

• Lähtöasennon tarkastelu joukkuetasolla 🡪 

4-1 vaiheen hionta

• Toistuvuus 🡪 kehitys 🡪 Linkki ulkona 

harjoiteluun 

• Liikeanalyysit 🡪 yksittäisten vetojen ja 

harjoituskertojen väliset trendit 🡪 myös 

joukkueen sisällä vertailu

– Mittasuhteiden realiteetit urheilijoiden 

välillä, ketä voi verrata kehen?
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Case: sprint MJ urheilija

– Vahva submax työntäminen, teoreettista maksimia ei saavuteta

– Tekniikan vaihtelu suorituskertojen välillä

– Asia kerrallaan keskittymisen kohteeksi harjoituksissa

– Jatkuvasti jotain parempaa

– Aika, toistot 🡪 oivallus

• Asioita pitää tehdä riittävän pitkään määrätietoisesti, jotta voidaan saada muutos

– Läpimurto: maltti/ei äärimmäisyyksiä 🡪jalat vierekkäin työnnön läpi

• Säärikulma vaiheessa 4 🡪 liike suoraan eteen ja ylös
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Tehtävä: 
Oman urheilijan liikeanalyysi 
posterin kuvien pohjalta



Paritehtävä 10min 
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• Valitse sykli videosta, jossa urheilija on kohtisuoraan kameraan

• Pysäytä video posterissa esitettyihin vaiheisiin

• Katso samaa videota uudestaan seuraten vain yhtä raajaa tai ruumiinosaa 

• Kuinka hyvin urheilija noudattaa posterissa esitettyjä ohjeita? 

• VCL media player ja youtube , ja . 
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Anna aikaa ja asia kerrallaan.

Ensimmäinen ohje ratkaisee kolme seuraavaa.

Urheilija kyllä keksii. 

Volter Pietarinen        
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Kiitos mielenkiinnosta
 jatketaan keskustelua!

https://www.facebook.com/JyvaskylaUniversity/
https://www.linkedin.com/school/166642/
https://www.youtube.com/user/JyvaskylaUniversity
https://www.instagram.com/uniofjyvaskyla/
https://www.tiktok.com/@uniofjyvaskyla

