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The objective of the bachelor’s thesis was to compose an operational model for nutrition
instructing for Middle Finland’s Sport Academy. The focus group was high school aged
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and easy to use.
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1 Johdanto

Ruokakulttuuri elda murrosvaiheessa. Napostelu on selkeasti lisdantynyt ja epater-
veelliset vdlipalat ovat yha yleisempia. Trendi ndkyy makeisten ja virvoitusjuomien
myynnin kasvuna. (Terveellinen ruokavalio ja sdanndllinen ruokailurytmi 2014.) Yle
uutisoi, etta Itd-Suomen yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan nuoret voivat
saada jopa 70% paivittdisesta sokerista valipaloista. Jopa kaksikin pdivan paaateri-
oista saatetaan korvata valipaloilla ja napostelulla, koska pahin nalka halutaan taltut-

taa nopeasti. (Paavola & Latva-Teikari 2013.)

Ravitsemuksen perusta opitaan jo nuorena, ja iso osa ravitsemukseen liittyvista tie-
doista karttuu kotona vanhempien esimerkin avulla. Saannéllinen ateriarytmi ja ter-
veellinen ruokavalio ovat tarkeita nuoren kehitykselle. Urheilevalle nuorelle haasteita
aiheuttavat erityisesti energian riittavyys ja ruokailujen oikea ajoitus harjoituksiin
nahden. Oikein koostettujen valipalojen avulla voidaan taata energian riittavyys ja tu-

kea saanndllista ateriarytmia.

Valitsimme ohjauksemme aiheeksi valipalat. Valintaa tuki UKK-instituutin ravitsemus-
asiantuntija Anna Ojalan haastattelu kevaalla 2016, jolloin han kertoi, etta valipalojen
tarkeys osana kokonaisvaltaista ravitsemusta usein unohtuu. Ojalan kokemusten mu-
kaan valipalat ovat yksi eniten ohjausta kaipaava osio ravitsemusasioissa. Nuorien ur-
heilijoiden ateriarytmissa on usein ongelmia. Vaarasta rytmityksesta johtuva energia-
vaje ajaa nuoret tekemadan vaaria tai helppoja valintoja valipalojen osalta. Myos val-
litsevat trendit voivat ohjata valipalavalintoja huonoihin valintoihin. Esimerkkina
Ojala nosti esiin proteiinivillityksen. Taman kaltaiset villitykset menevat nuorilla usein
yli. Hyva nakdkulma nuorten kanssa toimiessa on omatoimisuuden ja vastuunoton
tukeminen. Nuoruusvaihe on tarkein ajankohta ravitsemuksen perusasioiden ohjauk-
sessa. Talloin luodaan pohja tulevaisuuteen ja tuetaan parhaiten tulevaisuuden hui-
pulla oloa. Ravitsemuksen perusasioiden ollessa jo kunnossa, voidaan ravitsemusoh-

jaus huipulla keskittaa yksiloohjaukseen. (Ojala 2016a.)

Aikaisemmissa tutkimuksissa on tuotu esille kokonaisvaltaiseen ravitsemukseen liitty-

vid asioita eika rajausta ole tehty yksittaisiin aterioihin. Edellisissa tutkimuksissa on



keskitytty nykyisiin valintoihin, mutta ei siihen, miten niita voitaisiin muuttaa terveel-
lisemmiksi. Lisaksi harvassa tutkimuksessa tutkittavat ovat itse paasseet osallistu-

maan tutkimuksen toteuttamiseen kaytanndssa.

Opinndytetyon tavoitteena on ohjata nuoria sellaisilla keinoilla, jotka he itse kokevat
mieluisiksi. Toimeksiantajamme nakokulmasta tavoitteena on saada yhteistyo Jyvas-
kyldn yldakoulujen urheiluluokkien kanssa alkuun. Tyon lopullisena tavoitteena on
koota tiivistetty ohjeistus, miten nuorille pidettava ravitsemukseen liittyva ohjaus

etenee ja mita siina tulee huomioida.

Tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena, koska tutkimus kohdistui pieneen ennalta
madriteltyyn ryhmaan. Tutkimuksen tulokset pitavat paikkaansa vain tutkitun ryh-
man osalta ja ndin ollen ne eivat ole yleistettavissa. Tutkimuksen tiedonkeruutapoina

kaytettiin monipuolisesti havainnointia, kyselylomakkeita seka haastatteluja.

Tutkittava aihe on mielenkiintoinen, silld vastaavanlaista kaytanndssa testattua toi-
mintamallia ei ole tehty aikaisemmin. Mielenkiintoa lisda myds se, etta toimintamalli
on tulossa konkreettisesti kayttoon toimeksiantajallemme. Myéhemmin toiminta-
mallia voidaan hyédyntaa valtakunnallisesti toimialalla. Tutkittavasta aiheesta tekee
mielenkiintoisen myds se, etta aihe on ajankohtainen ja tukee tutkijoiden omaa kiin-

nostusta liilkunnan ja ravitsemuksen yhdistamiseen.

Toimeksiantajana opinndytetydlle toimii Keski-Suomen urheiluakatemia. Keski-Suo-
men urheiluakatemia on toiminnallinen nimi 2001 perustetulle Keski-Suomen Urhei-
luharjoittelukeskussaatiolle. Varsinainen toiminta akatemiassa aloitettiin maalis-
kuussa 2002. Akatemian tarkoituksena on tarjota urheilijoille kokonaisvaltainen pal-
velu, johon kuuluvat huippu-urheilun ja opiskelun yhdistamisen lisdksi hyvat harjoi-
tusolosuhteet, erilaiset tukipalvelut ja valmennus opiskelupaikkakunnalla. Akatemia
toimii yhteistydssa alueen eri oppilaitosten seka seurojen ja lajiliittojen kanssa.

(Keski-Suomen urheiluakatemia n.d.)

Vuonna 2015 Keski-Suomen urheiluakatemiaan kuului yli 500 urheilijaa. Taéhan maa-
raan on laskettu myos ylakoulujen urheiluluokat seka urheilulukiolaiset. Urheilijoista
n. 100 oli ensimmaisen tai toisen kategorian urheilijoita eli Olympiakomitean tukiur-
heilijoita tai aikuisten/nuorten maajoukkueurheilijoita. Yli 15-vuotiaista urheilijoista

35 % on yleisurheilijoita, 12 % uimareita, 9 % jadkiekkoilijoita, 8 % maastohiihtdjia, 8



% motocross-/moottoriurheilijoita, 6 % telinevoimistelijoita, 4 % suunnistajia, 3 %
freestyleurheilijoita ja loput 15 % eri lajien urheilijoita: jalkapallo, salibandy, yhdis-

tetty, triathlon, tanssi, golf, ym. (Toimintakertomus 2015, 3.)

2 Nuoren urheilijan kasvu ja kehitys

2.1 Fyysinen kehitys

Nuoruusika sijoittuu lapsuuden ja aikuisuuden valille, ikdvuosiin 12 — 22. Murrosika
eli puberteetti muodostaa nuoruusian alkuvaiheen ja kestda 2 — 5 vuotta. Murrosian
aikana lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen. Kasvu ja kypsyminen etenevat yksil6llisesti
ja aikataulut ovat erilaisia tytdilla ja pojilla. Tyt6illa murrosika alkaa varhemmin kuin
pojilla. (Aalberg & Siimes 2007, 15.) Samana kalenterivuonna syntyneiden nuorten
biologisen kehityksen ero saattaa olla jopa viisi vuotta. Se asettaa urheilevia nuoria
eriarvoiseen asemaan ja voi olla iso haaste joukkueen tai valmennusryhman sisalla.

(Kehityksen vaiheet n.d.)

Kasvulla tarkoitetaan luuston, lihasten, sisdelinten ja muiden kudosten kasvua ja suu-
renemista. Kasvun aikana kehon pituus lisdantyy aikuisuuden mittaan ja myds paino
nousee luonnollisesti. Tyttojen ja poikien pituuskasvu ja painonnousu etenevat sa-
malla tavalla murrosian kynnykselle saakka. (Ilander 2010, 21.) Nuoruusidssa tyttéjen
pituuskasvu on kiivaimmillaan murrosian keskivaiheilla ja pojilla murrosian lopulla.
Tyttojen pituuskasvu loppuu noin 16-vuotiaana ja pojilla keskimaarin kaksi vuotta
myoéhemmin. Kasvuhormonit saatelevat pituuskasvua. Murrosidssa tapahtuvat kas-
vupyrahdykset johtuvat sukupuolihormonien lisddntyneesta erityksesta. (Aalberg &
Siimes 2007, 16-18.) Luumassan huippu saavutetaan noin 20-vuotiaana. Periman li-
saksi liikkunnalla, ravitsemuksella ja fyysisella kuormituksella voidaan vaikuttaa luiden
vahvistumiseen. Murrosian liikkunnalla on suuri merkitys vahvan luuston luomisessa.

Murrosian passiivisuus voi johtaa luuston huonoon lujuuteen. (Lisda luuta n.d.)

Painonnousu tapahtuu yleensa samassa suhteessa pituuskasvun kanssa. Nuorten pai-
nonnousua seurataan suhteellisena painonnousuna, jolla tarkoitetaan painon suh-
detta pituuteen. Talldin lihavuus, ylipaino seka alipaino on helppo havaita. (Aalberg &

Siimes 2007, 29-33.) Lisdantynyt paino suhteessa pituuteen voi johtua ongelmista



ruokatottumuksissa, lihasmassan nopeasta kasvusta tai tytdilla normaaliin fyysisen
kehityksen tuomasta painonnoususta. Riittdmaton ravinto voi aiheuttaa vastakkaisen
ongelman eli paino ei nouse riittavasti suhteessa pituuskasvuun. (Nuoren urheilijan
kehon mittojen seuranta n.d.) Lisdksi jotkin perintotekijat, kilpirauhasen vajaatoi-
minta ja fyysinen passiivisuus voivat olla syyna painonnousuun. Alhainen paino suh-
teessa pituuteen eli alipaino on suurempi terveysriski kuin ylipaino. Se voi kertoa ali-
ravitsemuksesta, syomishairidsta tai runsaasta lilkkunnasta. Kasvupyrahdysten aikana
saattaa painonkehityksessa olla valiaikaisia muutoksia. Yli- tai alipainon syyt tulisi

aina selvittaa heti. (Ilander 2010, 25-30.)

Rasvan maara elimistdssa lisaantyy varhaismurrosidssa. Rasvan maaran lisdantymi-
nen alkaa alaraajoista, mutta vartalon ihonalaisen rasvan maaran ei tulisi muuttua.
Tyt6illa rasvan kertyminen on huomattavasti poikia suurempaa. Tyt6illa rasvan
maara kasvaa yli kaksinkertaiseksi lihasmassan kasvun ollessa vain n. 40 %. Pojat taas
menettdvat rasvaa, koska rasvavarastot kuluvat nopeaan kasvuun. (Aalberg & Siimes

2007, 35.)

Lihakset kasvavat murrosidan aikana, ja lihasten kasvu alkaa tyt6illa poikia aikaisem-

min. Tytdilla lihasten kasvun huippu on keskimaarin 13-vuotiaana, eika lihasten kasvu
enaa lisadnny merkittavasti harjoittelematta kuukautisten alkamisen jalkeen. Tytoilla
alaraajojen lihasten kasvu on suhteessa suurempaa kuin ylaraajojen. Pojilla lihassolut
kasvavat huomattavasti tytt6ja nopeammin ja pidempaan. Kasvu alkaa noin 14-vuoti-
aana. Poikien lihasten kasvuhuippu saavutetaan vasta 25-vuotiaana eli noin 10 vuotta
tyttéja mydéhemmin. Pojilla ylavartalon lihakset kasvavat suhteessa enemman kuin

alaraajojen lihakset. (Mts. 34.)

Vartalon muokkautuminen alkaa jo ennen murrosikaa, jolloin hartiat ja lantio kasva-
vat. Ensimmaisenad kasvavat kuitenkin kallo, sitten kadet ja jalkaterat. Kasvu tapahtuu
eri tahdissa vartalon osien suhteissa eri sukupuolilla. Tyt6illa muutokset tapahtuvat
murrosian aikana ja pojilla murrosian jalkeen. Varsinkin tytéilla lantio leviaa. Tytoilla
rintojen kasvaessa myds rinnanymparys kasvaa ja kasvu on suhteessa suurempaa
kuin pojilla. Kasvupyrahdysten aikana kasvavat erityisesti alaraajat, ja sen jdlkeen kas-
vua tapahtuu ldhinna vartalossa. Tassa vaiheessa ruumiinosat saattavat olla suhteet-

tomia toisiinsa nahden. (Mts. 33-34.) Vartalon ja raajojen eriaikainen kehittyminen



saattaa hankaloittaa nuoren koordinaatiota ja muuttaa nuoren liikkumisen kdmpe-
|6ksi (Mittasuhteet ja muodot muuttuvat n.d). Tyt6illa rintojen kasvu, karvoitus ja
kuukautiset ovat murrosian aikana tapahtuvia muutoksia kehossa (Aalberg & Siimes
2007, 52). Pojilla vastaavasti kivekset, karvoitus ja penis kasvavat ja @dnenmurros al-
kaa (Tms. 39). Molemmilla sukupuolilla hien haju ja epdpuhtaudet ihossa lisdantyvat,
joten henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtiminen muuttuu (Hyva hygienia tarpeen

n.d).

2.2 Psyykkinen kehitys

Moni eri tekija vaikuttaa murrosikdisen kayttaytymiseen. Jokainen nuori on oma yksi-
|6nsa ja kohtaa haasteet eri tavalla. Nuoren temperamentti, aiemmat kokemukset ja
perheen seka ystdvien valiset sosiaaliset suhteet vaikuttavat nuoren kykyyn kohdata
haasteita ja kdyda lapi omia muutoksiaan. Nuoruusika on tarkeimpia vaiheita persoo-
nallisuuden kehityksessa. Kehitykseen kuuluu erottautuminen vanhemmista ja kehit-
tyminen omaksi persoonaksi, jolla on omia mielipiteitd, asenteita ja mieltymyksia.
Nuori muokkaa suhdettaan itseensa ja vanhempiinsa ja tiedostaa, ettei ole enda
lapsi, mutta ei vield aikuinenkaan. Nuori on vield epdtietoinen suhteestaan vanhem-
piinsa, ja epatietoisuus saattaa purkautua nuoren kdytoksessa tunteiden ailahteluna
tai vanhempien haastamisena. (Persoonallisuuden ja tunne-eldaman kehitys n.d.) Itse-
naisyyden saavuttamiseksi nuoren taytyy irrottautua vanhemmista, ja usein han tur-
vautuu ikatovereihinsa. Nuori alkaa jasentad muuttuvaa ruumiinkuvaansa, seksuaali-

suuttaan ja seksuaalista identiteettidan (Aalberg & Siimes 2007, 71.)

Kavereilla on keskeinen rooli nuoren persoonallisuuden kehittymisessa. lkatoverit ja
ryhmadssa oleminen korvaavat vanhempia, ja auttavat helpottamaan yksindisyytta ja
hallitsemaan ahdistusta. Nuoret saavat ryhman tukemana lisaa itsevarmuutta, ja se
onkin hyvin tarked osa nuoren identiteetin rakentamisessa. (Mts. 72.) Ryhmé&an kuu-
luminen on nuorille palkitsevaa ja opettaa monia taitoja esimerkiksi ryhmassa toimi-
mista, oman paikan ottamista ja kompromissien tekemista. Vertaisryhman avulla
nuori oppii paljon itsestdaan ja ominaisuuksistaan. Han rakentaa ryhman avulla mina-
kuvaansa ja kasitysta itsestaan. Jos nuori tulee jatkuvasti torjutuksi ryhmassa ja jaa
ryhman ulkopuolelle, han alkaa helposti itsekin pitamaan itseddn epdonnistuneena.

(Salmivalli 2008, 32-33.)



Hetkessa elaminen on usein nuorelle paatdksenteon ongelma. Hanelld on rajallinen
valmius ja halukkuus ajatella tulevaisuutta kovin pitkalle. Usein aikuiset tekevat valin-
nat nuoren puolesta esimerkiksi ruokahankintojen suhteen. Tallin nuoren ei edes

tarvitse tehda itse paatoksia. (Sinkkonen 2010, 209.)

Murrosidssa tapahtuvat fyysiset muutokset saattavat hammentaa nuorta ja voivat ai-
heuttaa nuorelle psyykkisia ja sosiaalisia haasteita. (Murrosian muutokset n.d). Psy-
kologinen ja psykososiaalinen kehitys kaynnistyy fyysisen kehityksen myota (Aalberg
& Siimes 2007, 145). Sinkkosen teoksessa kaytetyssda Mc Capen ja Ricciardellin (2004)
tutkimuksesta kavi ilmi, etta varsinkin tytot ovat tyytymattomia kehoonsa. Heidan
kehityksensa on heiddn ajatustensa vastainen, laihasta ja kauniista vartalosta. He
ihannoivat laihuutta ja haluavat vaikuttaa painoonsa laihduttamalla ja lisaamalla lii-
kuntaa. Myos pojilla omaan kehoon tyytymattédmyys on yleista. Pojat haluavat lihak-

sikkaan ja harteikkaan vartalon. (Sinkkonen 2010, 35-36).

Ohimenevat tunne-eldman vaikeudet ja psyykkiset ongelmat ovat nuorille melko ta-
vallisia. Nuoren kokemat alakuloisuudet, ahdistukset ja artyneisyydet vaikuttavat so-
siaalisiin suhteisiin, koulunkdyntiin ja vapaa-ajan viettoon. Jos ongelmat ovat ohime-
nevid, ei vanhemmilla ole syyta huoleen. Nuorten vakavimpia ongelmia ovat esimer-
kiksi masentuneisuus, riippuvuudet ja sydmisongelmat. Vanhempien ja ldheisten on
joskus vaikeaa huomata, ovatko ongelmat valiaikaisia vai tarvitseeko nuori ulkopuo-

lista apua. (Avun hakeminen mielenterveysongelmista karsivalle nuorelle n.d.)

3 Motivaatio

3.1 Motivaatio kasitteena

Motivaatio sana tulee latinan kielen alkuperdissanasta movere, joka tarkoittaa liikku-
mista. Motivaatio sanan kantasana puolestaan on motiivi, jolla tarkoitetaan syyta tai
aihetta. Motivaatio voidaan kuvata erilaisten motiivien aikaansaamana tilana. (Mo-

tiivi ja motivaatio 2015.)

Jokapaivaisessa kaytossa termia motivaatio voidaan kayttaa silloin, kun halutaan ku-

vata, miksi ihminen tekee jotain (Cherry 2014). Jaakkola kuvaa motivaation tarkoitta-
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van toiminnan arsykettd, joka saa ihmisen tavoittelemaan omia tai yhteison tavoit-
teita. Hinen mukaansa motivaatio kasitteend kuvaa muuttuvaa ja monimutkaista
prosessia, jossa yhdistyvat ihmisen persoonallisuus ja kognitiiviset tekijat seka sosiaa-
liset muuttujat. (Jaakkola 2010, 117.) Kaski (2006, 142) kuvaa motivaation tarkoitta-
van puolestaan niita asioita, jotka yllapitavat ihmisen mielenkiintoa, kiinnostusta ja

saavat ihmisen liikkeelle.

Jaakkolan mukaan kayttdaytymisen kannalta motivaatiolla on kaksi erilaista tavoitetta.
Motivaatio antaa kayttaytymiselle energiaa. Motivaation energisoiva vaikutus onkin
syy sille, miksi esimerkiksi urheilija jaksaa viettda jopa tuhansia tunteja harjoituksissa
tullakseen paremmaksi ja kehittydkseen lisaa. Motivaation toinen tavoite on suun-
nata kayttaytymista. Esimerkiksi uuden taidon oppimisessa tai jonkin uuden asian si-
sdistdmisessa motivaatio ohjaa kayttaytymistamme ja harjoitteluamme asetetun ta-
voitteen suuntaisesti. Motivaatiolla on ndin ollen keskeinen merkitys urheilijalle,

jotta han voi paasta urheilun huipulle ja lisdksi pysya siella. (Jaakkola 2010, 117-118.)

Motivaatio voidaan erotella tilannemotivaatioon ja yleismotivaatioon. Tilannemoti-
vaatiolla tarkoitetaan motivaatiota, joka liittyy johonkin tiettyyn tilanteeseen, jossa
seka sisdiset etta ulkoiset darsykkeet saattavat tuottaa motiiveja ja saavat aikaan ta-
voitteeseen suuntaavaa toimintaa. Paatdkset tehdadan oman kiinnostuksen ja tilan-
teen perusteella. Yleismotivaatiossa korostuvat puolestaan vireys, kdyttaytymisen
pysyvyys ja suunta. Tavoitteellisuus, joka on pysyvaa, seka kiinnostus toimintaa koh-
taan ovat yleismotivaation piirteita. Lilkkunnan nakékulmasta yleis- ja tilannemotivaa-
tion voi nahda niin, etta yleismotivaatio vaikuttaa liikuntaharrastuksen pohjalla ja ti-
lannemotivaatio vaikuttaa lilkkunnan toteutumiseen. Kun yleismotivaatio on hyvalla
tasolla, pienet esteet eivat haittaa tai héiritse lilkkunnan harrastamista. (Motivaatio,
2011.) Liikunnan ndkdkulmaa voidaan soveltaa myos ravitsemukseen. Yleinen moti-
vaatio ohjaa ravitsemukseen suhtautumista laajasti, ja tilannemotivaatio vaikuttaa
siihen, jaksaako juuri silla hetkelld nahda ravitsemuksen tarkedana osana jaksamista ja

kokonaisvaltaista hyvinvointia tai tehda hyvia valintoja aterialla.

Jaakkolan (2010, 118) mukaan hyvin motivoitunut oppija yrittdd enemman, valitsee
haastavampia tehtavia, pysyy toiminnassa mukana pidempaan, suoriutuu paremmin
ja sitoutuu toimintaan intensiivisemmin kuin oppija, jonka motivaatio toimintaa koh-

taan on vahaisempi. Kaski (2006, 142) toteaa motivaation yleensa olevan korkea, jos
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urheilija itse uskoo ja kokee harjoituksen olevan tarkea ja vievan kohti tavoiteltua tu-
losta. Motivaatiota lilkkunnan nakékulman avulla voidaan soveltaen hyddyntaa myds
kuvaamaan ravitsemuksen nakdkulmaa. Jos urheilija tiedostaa ja kokee hyvan ja tasa-
painoisen ravitsemuksen auttavan hanta urheilussa ja vievan hanta eteenpain, han

todenndkdisemmin myds pitdd parempaa huolta ravitsemuksestaan.

Motivaatioviitekehyksid, joita kdytetdaan eniten lilkkunnassa ja urheilussa, ovat sisdisen
ja ulkoisen motivaation mallit seka tavoiteorientaation mallit. Seuraavassa luvussa on

kuvattu sisdisen ja ulkoisen motivaation piirteet.

3.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Sisdisella motivaatiolla tarkoitetaan sisdisesti syntynytta motivaation lahdetta tai sita,
ettd kayttaytymisen syyt ovat ihmisen sisdlta kumpuavia. Sisdinen motivaatio on
usein pitkdkestoista, ja siita voi tulla pysyva motivaation lahde. Nuori toimii ilman ul-
koisia palkkioita ja kokee iloa seka tyydytysta toiminnastaan. Ndain motivaatio syntyy
itsestdan, eika siihen tarvita mitaan erityista syyta. Ulkoinen motivaatio puolestaan
on sidoksissa ymparistoon, ja motivaatio valittyy jonkun muun ihmisen kautta. Moti-
vaation valittajia voivat olla esimerkiksi valmentaja tai vanhemmat. Voimakkaasti ul-
koapdin ohjattu toiminta saattaa olla ristiriidassa nuoren henkil6kohtaisten mielty-
mysten kanssa. Seurauksena on, ettad nuori ei koe iloa toiminnastaan ja toiminta ei
perustu hanen omaan motivaatioonsa. Toiminta saattaa pohjautua pelkastaan palkki-
oiden saavuttamiseen, jotka ovat usein lyhytkestoisia. (Motivaatio 2011.) Cherryn
(2016) mukaan tutkimukset ovat osoittaneet liiallisten ulkoisten motivaation ldhtei-
den tarjoamisen vaikuttavan alentavasti sisdiseen motivaatioon, jos se on jo entuu-

destaan kunnossa.

Jaakkolan mukaan liikkunnassa ja urheilussa tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, etta
sisdinen motivaatio on keskeisin tekija oppimisen, toiminnassa viihtymisen ja pysy-
vyyden kannalta. Jaakkola toteaa, etta on myds osoitettu ulkoisen motivaation ole-
van yhteydessa harrastuksen lopettamiseen, toiminnasta koettuihin negatiivisiin tun-

temuksiin ja ei-optimaalisten harjoittelustrategioiden valintaan. Jaakkola jatkaa, etta
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lyhyelld aikavalilla myds ulkoapdin tuleva motivaatio voi olla tehokas kannustin. Lyhy-
esta aikavalistd voidaan puhua, koska ulkoisen motiivin hiipuessa tai poistuessa myds

sen energisoiva vaikutus loppuu. (Jaakkola 2010, 118-119.)

Martelan ja Jarenkon mukaan sisdinen motivaatio voidaan jakaa vield kahteen eri
muotoon: sisdsyntyiseen ja sisdistettyyn motivaatioon. Heiddn mukaansa sisasyntyi-
selld motivaatiolla tarkoitetaan sita, etta tekeminen itsessdan on nautinnollista. Si-
sdistetyssa motivaatiossa puolestaan tietty tekeminen tuntuu arvokkaalta, silla se
kytkeytyy henkilokohtaisesti tarkeisiin arvoihin ja pdamaariin. He toteavat sisdasyntyi-
sen motivaation olevan vahvin motivaation muoto, mutta se on kuitenkin luonteel-
taan hailyvampi. Pitkdjanteisen ja pitkakestoisemman suorittamisen kannalta onkin
heiddan mukaansa olennaisempaa, etta sisdistetty motivaatio on vahva. (Martela &

Jarenko 2014, 14.)

3.3 Motivaation vahvistaminen ja yllapitdminen

Keskeinen toiminnan tavoite kaikissa oppimisen vaiheissa on synnyttaa sisdinen moti-
vaatio riippumatta siita, mihin oppiminen liittyy. Esimerkiksi liikunnallisissa harjoit-
teissa oppijan motivoituminen tapahtuu heti harjoittelun alussa. Se kuitenkin edellyt-
taa, ettd oppija kokee toiminnasta patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuu-
luvuuden tuntemuksia. Alussa etenkin epavarmuus saattaa leimata nuoren toimin-
taa, joten on tarkeaa, etta han kartuttaa ainakin patevyyden kokemuksia. On tarkeaa,
ettd nuori kokee harjoittelun ja yrittamisen johtavan onnistuneisiin suorituksiin.

(Jaakkola 2010, 155.)

Alkuvaiheessa nuorella urheilijalla ei ole kasitystd, millainen harjoittelu tukee par-
haalla tavalla hdanen oppimistaan. Vasta myéhdisemmassa vaiheessa, kun taitotaso ja
erilaiset toimintatavat ovat vakiintuneet, autonomian merkitys harjoittelun motivaa-
tiona kasvaa. (Mts. 2010, 156.) Heinon mukaan liian usein aliarvioidaan urheilijan
kyky ottaa vastuuta valmentautumisesta. Urheilijan osallistuminen oman harjoittelun
suunnitteluun on kasvattavaa, ja se lisaa harjoitteluintoa. Kaikki eivat kuitenkaan
juuri sen hetkisessa kehitysvaiheessa ole kyvykkaitd ottamaan riittavasti vastuuta
omasta harjoittelustaan, joten valmentajalla on kuitenkin lopulta suurin vastuu.

(Heino 2000, 54.)
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Omalla taitotasolla tehtavat harjoitukset ja harjoitteet saavat nuoren tuntemaan pa-
tevyyden tunnetta ja ndin ollen pitdavat motivaatiota ylla. Liian vaikeat tehtavat eivat
motivoi nuorta. Harjoittelun tulee Iahtea liikkeelle onnistumisista, ja tehtavien vaati-
mustasoa on nostettava vahitellen taitotason kasvaessa. Suorituksista ja harjoituk-
sista annettavan palautteen tulisi olla padosin positiivista ja sisdltaa kehitysideoita tai
-ajatuksia. (Jaakkola 2010, 156.) Palautteen saaminen auttaa nuorta oppimisessa ja
parhaimmillaan vahvistaa nuorten patevyyden ja kyvykkyyden tunnetta seka lisaa
motivaatiota. Valmentajan tulee osata myds ottaa palautetta vastaan, jotta han voi

itse kehittya valmentajana. (Autio & Kaski 2005, 83-84.)

Nuoren urheilijan tulisi olla jollakin tasolla tietoinen omista motiiveistaan. Tietoisuus
on tarkeaa, koska ihminen voi vaikuttaa vain kayttaytymiseen, jonka han itse tiedos-
taa. My0s valmentajalla tulisi olla kasitys ohjattavan nuoren urheilijan motivaatiosta
ja siitd, miten erilaiset harjoitteet motivoivat ohjattavaa. Parhaimmillaan valmenta-
jan valmennus- ja ohjausfilosofia perustuvat nuoren kokonaisvaltaisen kasvun ja ke-
hityksen tukemiseen. (Autio & Kaski 2005, 73). Valmentajalla on my0s tarkea rooli
oikeanlaisen harjoitteluilmapiirin luomisessa. limapiirin tulisi olla kannustava ja tukea
urheilijan kehitysta. Lisaksi valmentajan tulee tiedostaa omat motiivinsa toiminnalle.
Valmentajan riittdva tietoisuus omista motiiveistaan estaa niiden sekoittumisen ur-
heilijan motiiveihin ja motivaatioon. Jos valmentaja karsii motivaation puutteesta, se

vaikuttaa negatiivisesti my0s urheilijan kehitykseen. (Kaski 2006, 145-147.)

Nuoren urheilijan eldmantilanne vaikuttaa myds motivaatioon. Esimerkiksi loukkaan-
tumiset tai muutokset perhe-elamadssa saattavat horjuttaa motivaatiota. Urheilijaa
helpottaa, jos hanelld on ihminen, jonka kanssa voi kdyda lapi kokemuksiaan. Val-
mentajilla on usein tarkea rooli. Valmentajan tuleekin tuntea ohjattavansa niin hyvin,
ettd tietda, mita han voi vaatia urheilijalta niin, etta asetettu tavoite on mahdollista

saavuttaa. (Mts. 2006, 143.)

Kasken mukaan keinoja motivaation ylldpitamiseen ja toisten motivointiin ovat: on-

nistumisen kokemukset myds pystyvyyden tunteen ylarajoilla, harjoittelun monipuo-
lisuus, tieto siitd, miten yksittainen harjoittelu liittyy kokonaiskehitykseen, tarkoituk-
senmukainen harjoittelu, mahdollisuus osallistua suunniteluun, kuulluksi ja hyvaksy-

tyksi tuleminen, mahdollisuus valita, kannustus ja myonteinen palaute, luottamus
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toisen osaamiseen ja sen osoittaminen, riittava lepo ja urheilun ja muun elaman va-

lilld koettu tasapaino. (Kaski 2006, 146.)

3.4 Motivointi ravitsemusosaamisen nakokulmasta

Ravitsemusasiantuntija Anna Ojalan (2016b) mukaan ravitsemuksessa pelkat ruuan
terveysvaikutukset harvoin motivoivat nuorta urheilijaa. Hinen mukaansa oiva keino
motivointiin on asioiden perusteleminen urheilun kautta. Hyvaa ravitsemusta ja ra-
vitsemusosaamista tulisi hanen mukaansa pyrkid niin sanotusti myymaan nuorille ur-
heilijoille oman lajin kautta. Urheilijoille pitdisi pystya perustelemaan ja osoittamaan,
mitd konkreettista hyotya oikein koostetusta ja sddanndllisesta ravitsemuksesta saa-
daan harjoituksiin ja suorituksiin. Asiantuntijat ovat kokemuksen kautta huoman-
neet, etta ravitsemusasioista puhuminen harjoitusten yhteydessa, juuri siina tietyssa
hetkessa eika joskus myéhemmin tulevaisuuden vaaroista varoitellen, auttaa nuoria

urheilijoita paremmin ymmartamaan ravitsemuksen tarkeyden. (Mt.)

Ojalan (2016a) mukaan valmentajan vastuu ravitsemusohjaajan roolissa on keskei-
nen ja erittdin tarked. On tarkeda, ettd valmentaja ymmartaa ravitsemuksen osa-alu-
een olevan tarked osa kokonaisuutta, ja etta hanen asenteensa ravitsemusta ja yli-
padtdnsa ruokaa kohtaan on arvostava. Valmentajan tulisi olla kiinnostunut siit3,
mitd nuoret urheilijat ovat pdivan aikana syoneet esimerkiksi koulussa tai valipalaksi
ennen treenejd, treenien jalkeen ja niin edelleen. Lisdksi han voi kyselld jaksamisesta
ja verrata urheilijoiden sy6tyja ruokia paivan jaksamistasoon ja suorituskykyyn. Val-
mentaja voi myds omalla esimerkillddn ohjata nuoria harjoituksissa, leireilla ja kai-
kissa muissakin tilanteissa, joissa han on vuorovaikutuksessa nuorten kanssa. Nuoret
voivat ottaa ravitsemukseen liittyvista asioista helposti itseensa, ja sen vuoksi on tar-
keda, ettd ravitsemuksesta puhutaan oikealla asenteella ja mietitdaan tarkasti, miten
asiat otetaan esille. Etenkin nuorten tyttdjen keskuudessa ruuasta puhumisen ja
esille ottamisen on huomattu olevan heille herkka aihe. Talla ryhmalla on myds suu-

rin riski ajautua syomishairioihin. (Mt.)

Sydmishairidliitto SYLI ry teki vuonna 2008 kyselytutkimuksen, johon osallistui 374

vastaajaa. Kyselyssa selvisi, ettd 55 % syomishairidihin sairastuneista oli sairastues-
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saan 10-15-vuotiaita. Kolmannes kyselyyn vastanneista oli sairastunut 15-20-vuoti-
aana. Syomishairidihin sairastutaan useimmin teini-idssa. (Koko elama sirpaleina
2008, 6.) Nuorilla urheilijoilla esiintyvien syomishairididen maaraa on tutkittu melko
vahan. Useimmissa tutkimuksissa kaikista alttein urheilijaikdryhma anorexiaan sairas-
tuvista (10-15-vuotiaat), on jaanyt tutkimusten ulkopuolelle. (Fogelholm & Hiillos-

korpi 1997, 217.)

Ylen artikkelissa (Ranta 2014) uutisoidaan, ettd Norjassa tehdyn tutkimuksen mukaan
naisten palloilulajeissa 10-20 % urheilijoista on diagnosoitu jokin syémishairid, mika
vastaa syomishairididen maardaa normaalivdaestossa. Kestavyys- ja hyppylajeissa ylei-
syyden arvellaan olevan noin 20-30 %. Charpentierin mukaan (Syémishairiot urheili-
joilla n.d.) urheilulajeissa, jotka edellyttavat urheilijalta tiettya painoa tai kehon muo-
toa, esiintyy selvasti muuta vaestdéa enemman syomishairidita. Norjalaisessa tutki-
muksessa todettiin jopa 40 % esteettisen lajin harrastajalla tai kilpailijalla olevan jokin

syOmishairio (Ranta 2014).

Perheen rooli ravitsemukseen motivoitumisen kannalta on myds erittdin olennaista,
koska suuri osa ravitsemukseen liittyvista tiedoista ja taidoista opitaan kotona van-
hempien esimerkin avulla. Kun koko perhe on tietoinen ja taitoinen toteuttamaan hy-
vaa perusravitsemusta, se antaa nuorelle hyvan pohjan ja kannustaa nuorta jatka-
maan samalla tavalla. Vanhemmilla pitaa olla tietoa ja osaamista siihen, mita nuori
urheilija ravinnosta tarvitsee ja milloin. Vanhempien tulee osata antaa riittavasti vas-
tuuta nuorelle omasta ravitsemuksestaan seka olla kiinnostuneita nuoren sydmisesta
ja jaksamisesta. Vastuun saaminen ja osallistuminen ravitsemuksen suunnitteluun
motivoivat nuorta ja opettavat hanelle taitoja, joita han voi hyédyntdaa myéhemmin.

(Ojala 2016b.)

3.5 Muutosvaihemalli motivoinnin ja ohjauksen tukena

Muutosvaihemalli eli transteoreettinen malli kasittaa kuusi eri muutosvalmiutta ku-

vaavaa vaihetta, joista jokaiseen liittyy ominainen ajattelu- ja toimintatapa. Muutos-
vaihemallia kdytetdaan usein erilaisissa elamantapaohjauksissa kuten ruokatottumus-
ten muuttamisessa, liikkunnan lisdédmisessa tai painonhallinnassa. Muutosvaihemallia

voidaan vieda prosessina eteenpain motivoivalla ohjaustyylilla. (Turku 2007, 55.)
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Muutosvaihemallia voidaan hyddyntdaa myoés ryhmanohjauksessa. Ryhmaohjauksen
etuna ovat ryhman motivoituminen keskindisessa vuorovaikutuksessa ja ryhman tar-
joama vertaistuki. Ryhmadssa opitaan usein enemman ja opitut asiat jadvat paremmin
mieleen kuin yksin opiskeltaessa. Ryhmadohjauksessa ryhmakoon tulee olla riittdvan
pieni. Pieni ryhmakoko edesauttaa ryhmaldisten motivoitumista ja vastuunottoa.
Isossa ryhmassa yksilollisyys karsii ja ohjaus jaa usein liilan kasvottomaksi. (Mts. 2007,

87-90.) Muutosvaihemallin kuusi vaihetta on kuvattu alla lyhyesti.

Harkintavaiheeseen kuuluu ongelman myéntaminen. Harkintavaihetta edeltda esi-
harkintavaihe, jossa muutostarvetta ei ole havaittu ollenkaan tai sita ei haluta myon-
taa. Harkintavaiheessa ohjattava myontaa muutoksen tarpeellisuuden hanelle tarke-
aksi koetusta syysta. Harkintavaiheeseen kuuluu asian kypsyttely, ” mitda mina hyo-
dyn muutoksesta?”” Ohjaustavoitteena voidaan pitaa luottamuksellisuuden ja tyos-
kentelyrauhan saavuttamista. Ndin ollen ohjattava kokee, etta hdnta ei hoputeta ja

h&n voi rauhassa harkita omaa tilannettaan eri ndkdkulmista. (mts. 56, 65.)

Suunnitteluvaiheessa pohditaan erilaisia vaihtoehtoja ja mietitaan niiden sopivuutta
itselle. Mielikuvissa saatetaan jo elda niin sanotusti muuttunutta elamaa, vaikka
muutosta ei ole vield tapahtunut. Suunnitteluvaiheessa ohjattava on valmis tydsken-
telemdan yhdessa ohjaajan kanssa ja hieman innostunut tulevan muutoksen anta-
mista mahdollisuuksista. Konkreettisen suunnitelman tekemiseksi on hyva saada lah-
totilanteesta lisatietoa. (Alkukartoituskysely, liite 1.) Muutosta suunniteltaessa peila-
taan aina muutoksen sopivuutta ja sen saavutettavuutta ohjattavan suhteessa lahto-
tilanteeseen. Realistinen ja sopiva tavoite on sellainen, joka voidaan saavuttaa koh-

tuullisella ponnistelulla ja osana ohjattavan muuta arkieldmaa. (mts. 57, 69.)

Toimintavaiheessa nimen mukaisesti siirrytdan pelkdsta puheesta ja suunnittelusta
toiminnan puolelle. Muutos alkaa tarjoamaan positiivisia ja negatiivisia kokemuksia,
mika aiheuttaa riskin palaamisesta vanhaan toimintatapaan. Muutos ei tuokaan ha-
luttuja tuloksia niin nopeasti kuin ohjattava on ajatellut, mika saattaa laskea hanen
motivaatiotaan. Toiminnasta saavutettavien uusien kokemusten avulla voidaan muo-
kata toimintasuunnitelmaa ja tavoitteita niin, etta ohjattava paasee tai pysyy oikeilla
jaljilla muutoksen tekemisessa. Saannolliset tapaamiset auttavat myds ohjattavaa py-

symaan tavoitteen mukaisessa toiminnassa. (mts. 58, 72.)



17

Yllapitovaiheessa kayttaytymisen muutos on ollut jatkuvaa ja kestanyt jo pidemman
aikaa. Muutoksen tekija eli ohjattava ei suhtaudu siihen enaa vain valiaikaisena il-
midna vaan alkaa hyvaksya muutoksen osaksi pysyvaa elamdntapaa. Monet saattavat
paadsta yllapitovaiheeseen mutta eivat pysyvaan muutokseen. Kayttaytymisen muu-
tos vaatii, ettd halu muutokseen on sisdista. (Kts. 3.2 sisdinen ja ulkoinen motivaatio)

(mts. 59.)

Repsahdusvaihe kuuluu olennaisesti muutosprosessiin. Se voi olla joko valiaikainen
tai pysyva. Repsahdus voi tapahtua missa tahansa prosessin vaiheessa. Repsahdusta
ei tule tulkita epaonnistumiseksi, koska se on osa muutokseen johtavaa prosessia.
Repsahdukset tulisi pyrkia hyodyntamaan oppimiskokemuksina ja muutosta eteen-
padin vievina tekijoina. Ajattelu tulisi pyrkia pitamaan positiivisena: "’tdssa se nahtiin,
repsahdukset tosiaan kuuluvat muutosprosessiin’ eikd negatiivisena ""tassa se nah-
tiin, minusta ei ole tahan”. Positiivisella ajattelulla voidaan vahvistaa ohjattavan mi-

nakuvaa ja itsekontrollia. (mts. 60-61, 74.)

Muutosvaihemallin soveltaminen. Soveltamista voidaan kayttaa kaikissa vaiheissa,
koska kaikki ohjattavat ovat erilaisia yksil6ita. Joillakin voi tulla takapakkia prosessin
edetessd, kun taas toiset selvidvat prosessin lapi ilman hankaluuksia. Myds mallin si-
saltdamia aikamadreita voidaan pitdd samasta syysta viitteellisina ja yksilollisind. (mts.

62, 78-79.)

Vaiheiden tunnistaminen ohjausprosessin aikana auttaa seka ohjaajaa etta ohjatta-
via. Ohjaaja voi eri vaiheissa tunnistaa vaiheelle ominaisia ajattelumalleja ja antaa

sitd kautta paremmin tarvittavalla tavalla tukea ohjattaville. Ohjaajan ymmartdessa
eri vaiheet ja niille ominaiset mahdolliset takapakit han osaa myds kertoa niista oh-
jattaville, eivatka ne tule yllatyksena. Ndin ohjattavat pysyvat paremmin motivoitu-
neina eivatka pelkaa virheiden tapahtumista. Ohjaajan tulee my®s muistaa, etta jos

takapakkia tulee, se kasitellddan osana prosessia, eika virheend, jota ei voi peruuttaa.

4 Nuoren urheilijan laadukas vilipala

Kahden vuoden vdlein tehtavdssa Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen kouluterveys-
kyselyssa seurataan eri-ikdisten lasten ja nuorten kdyttaytymista esimerkiksi ruokai-

lujen osalta. Kyselya on tehty ylakouluikaisille vuodesta 1996. Kyselyyn vastaajista
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yksi otos oli 8.- ja 9.- luokkalaisia ylakoululaisia. Vastauksista kay ilmi, etta suurin osa
nuorista ei toteuta ravitsemissuositusten mukaista ohjeistusta. Niin ravintosisalldissa
kuin ateriarytmissa oli suuria puutteita. Vain 14 % nuorista soi keitettyja tai tuoreita
kasviksia paivittdin ja 16 % vastaajista hedelmia tai marjoja lahes paivittdin. Nuorista
41 % ei syonyt aamupalaa ja 33 % ei syonyt koululounasta paivittdin. Vastauksissa oli
my0s pientda muutosta negatiivisempaan suuntaan, kun verrattiin vuosia 2006 ja
2015 keskendan. Suurin positiivisin muutos oli koululounaan jokaisen aterianosan
nauttimisessa, vain hieman alle puolet (41 %) nauttii kaikkia aterian osia. Vuonna
2010 vastaava luku on ollut vain 30 %. Uutena osiona tutkimukseen oli otettu kysy-
mykset energiajuomien ja makeisten nauttimisesta. 5 % vastaajista joi energiajuomaa

ja 6 % soi karamelleja lahes paivittdin. (Ruokailutottumukset 2015.)

Korsmanin ja Heiskasen mukaan ravitsemuksella on hyvin keskeinen ja tarkea rooli
urheilijan kehittymisessa, harjoittelussa seka kilpailuissa menestymisessa. Kehittymi-
nen tapahtuu etupddssa harjoitusten seka kilpailujen valissa, jolloin ravitsemus yhdis-
tettyna lepoon on kehittymisen kannalta olennaista. Pelkalla hyvalla harjoittelulla ei
voida saavuttaa parasta mahdollista lopputulosta, jos lepo ja oikein koostettu ja ryt-
mitetty ravinto ei tue kehittymista ja palautumista. (Korsman & Heiskanen 2014, 11—
13.) Hakkaraisen mukaan kaikkien kolmen edellda mainitun osa-alueen tulee olla tasa-
painossa keskenaan, jotta toivottua kehitysta on mahdollista saavuttaa. Naita kolmea
osa-aluetta voidaan kuvata niin sanotulla kehityskolmiolla, jossa esimerkiksi harjoit-
telumaarien kasvaessa myds ravinnon ja levon tulee kasvaa samassa suhteessa kes-
kenaan. (Hakkarainen 2009, 167—-170.) Korsmanin ja Heiskasen mukaan naista kol-
mesta osa-alueesta (harjoittelu, ravitsemus ja lepo) ravitsemuksen saralla on suurim-
mat puutteet, jotka johtuvat lilan vahaisesta tietamyksesta seka kiireisesta paivaryt-
mistd. Ongelmaksi muodostuu usein liian niukka ravinnonsaanti, joka vaikuttaa nega-
tiivisesti fyysiseen kehitykseen ja harjoittelun laatuun. (Korsman & Heiskanen 2014,

11.)

Hakkaraisen mukaan nuorten urheilijoiden kohdalla ravitsemusasioissa tulee keskit-
tya perusasioihin ja ravitsemuksen laadun parantamiseen. Ravitsemuksen ei tarvitse
vield tassa vaiheessa olla kovin tarkkaan laskettua ja mietittyd, vaan sen perustana

tulisi olla monipuolinen perusruokavalio, jota voidaan jalostaa ja kehittaa urheilijan



19

kasvaessa. (Hakkarainen 2009, 172.) Korsmanin ja Heiskasen mukaan hyvan ravitse-
muksen avulla voidaan vaikuttaa vastustuskykyyn, terveena pysymiseen ja ennalta
ehkaista elimiston ylikuormitustilaa. Nuorella idalla omaksutut oikeanlaiset ravitse-
mustottumukset todennakdisesti seuraavat mukana myds vanhemmalla ialla. (Kors-

man & Heiskanen 2014, 12.)

4.1 Laadukas valipala

Vidlipalojen yleistyminen on hyva asia, mutta vaarana saattaa olla, etta valipalat ja na-
postelu alkavat korvata lilkaa padaterioita. Valipalojen sisalto saattaa tarjolla olevista
vaihtoehdoista johtuen olla huonolaatuinen. Kouluikdiset voivat hankkia valipalansa
koulussa olevista automaateista tai lahikaupasta. Valinnat saattavat helposti olla
huonoja esim. karamelleja tai energiajuomaa varikkdiden kasvisten tai hedelmien si-
jaan. Suurimmaksi osaksi ylakouluikdisten vanhemmat vastaavat vield kotiin ostetta-
vista vdlipala-aineista. Vanhempien tulisi ottaa vastuu siitd, etta kotoa 16ytyy moni-
puolista ja terveellista valipalaruokaa. Jos kotona on tarjolla karkkeja, kekseja tai
muita herkkuja, nuori valitsee helposti niita taltuttaakseen nalan tunteen pikaisesti.
Oikein rytmitetyt ja oikeita raaka-aineita sisdltavat valipalat taas tukevat padaterioita
ja kokonaisvaltaista ravinnon saantia. Valipalojen tulisikin muodostaa tasapainoisia ja

monipuolisia ateriakokonaisuuksia. (llander 2010, 160.)
Ravinnon saantisuositukset

Suomalaisten ravinnonsaantia ohjataan ravitsemussuosituksilla. Suosituksia anne-

taan seka ruoasta ettd ravintoaineista. Suosituksissa on kyse etenkin ruoka-aineryh-
mid koskevista ohjeista. Ohjeistuksen perusteella on laadittu ruokakolmio ja lautas-
malli ravitsemusohjauksen tueksi. Niiden avulla voidaan havainnollistaa eri ruoka-ai-

neryhmien suhteellisia osuuksia ravinnonsaannissa. (Terveytta ruoasta 2014, 8.)

Ravintoaineet voidaan jakaa karkeasti kahteen osaan: energiaravintoaineisiin ja suo-
jaravintoaineisiin. Energiaravintoaineet antavat elimistdlle energiaa eli polttoainetta.
Energiaa saadaan hiilihydraateista, proteiineista ja rasvoista. Suojaravintoaineet suo-
jaavat elimistoa seka vaikuttavat aineenvaihduntaan. Suojaravintoaineita ovat vita-

miinit ja kivennaisaineet. (Energiaravintoaineet n.d.)
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Ravitsemuksen kulmakivet ovat kaikille samat riippumatta siita, miten paljon liikkuu.
Tarkeimpia kulmakivia ovat kaikilla monipuolisuus, riittavyys ja laatu. Runsaasti liikkku-
vien ihmisten ruokavalio eroaa vahemman liikkuvista ihmisistd runsaampana ener-
gian ja nesteen tarpeena. Paljon ja tavoitteellisesti urheilevien tulee myds tarkemmin
suunnitella aterioiden koostumusta ja ajoitusta. Ndin ruoalla pystytdaan edistamaan
jaksamista, kehittymista ja palautumista harjoituksesta seka kilpailusta. (llander
2014, 19.) Ravitsemussuositusten mukaisessa lautasmallissa hiilihydraattien osuus on
%, proteiinien % ja kasvisten % lautasesta (Terveytta ruoasta 2014, 18). Urheilijan lau-
tasmalli poikkeaa suositusten mukaisesta. Urheilijoiden lautasmallissa hiilihydraat-
tien osuus on %, proteiinien % ja varikkaan ryhman % lautasesta. Lautasmallin avulla
voidaan rakentaa niin padateriat kuin valipalatkin tavoitteen mukaisesti. (llander
2014, 46.) Urheilevan nuoren laadukas ruokavalio tulisi koostaa monipuolisesti ja ta-
sapainoisesti niin, ettei mitaan ruoka-aineryhmaa painoteta liikaa. Nain ravintoainei-
den saanti pysyy tasapainossa ja kasvua, kehitysta, terveytta ja jaksamista tuetaan

parhaiten. (llander 2010, 55.)
Hiilihydraatit

Paivittaisestd energiatarpeesta 45 — 60 prosenttia tulisi saada hiilihydraateista (Ter-
veyttd ruoasta 2014, 25). Hiilihydraatit ovat hyvin tarkea ravintoaine, ja niita tulisi
sy0da jokaisella aterialla. Suurin osa hiilihydraateista varastoituu lihaksiin ja toimii
suurimpana energianlahteena liikkunnan aikana. Jotta harjoittelu olisi tehokasta, lihas-
ten glykogeenivarastojen tulisi sisaltaa riittavasti hiilihydraatteja. Glykogeenivaraston
ollessa taysi, runsaan urheilun aiheuttama lihaskudoksiin ja elimist66n kohdistuva
stressi vahenee. Ndin voidaan ehkaista ylirasittumista, rasitusvammoja ja vastustus-
kyvyn heikkenemista. (llander 2010, 58.) Pitkdkestoisissa urheilusuorituksissa li-
hasglykogeenivarastot tyhjenevat lihasten tydskennellessa. Talldin verensokeritaso
laskee ja voi aiheuttaa useita oireita esimerkiksi kylmanhiked, vapinaa, pahoinvointia

ja paansarkya. (llander 2014, 142.)

Glykemiaindeksi eli Gl kuvaa hiilihydraattipitoisen elintarvikkeen aiheuttamaa veren
sokeripitoisuuden muutosta. Mita isompi Gl, sitd nopeammin verensokeri kohoaa ja
mitd pienempi Gl, sitd hitaampi ja tasaisempi on verensokeriin tapahtuva vaikutus.
(Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lehtonen 2009, 32.) Ruokavaliossa tulisi

suosia niin sanottuja hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja (matala Gl). Glykemiaindeksi
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on matala esimerkiksi taysjyvaviljoissa, palkokasveissa ja useissa hedelmissa. Nope-
asti imeytyvat hiilihydraatit (korkea Gl) nostavat verensokerin nopeasti korkealle,
mutta nousua seuraa usein myds nopea verensokerin lasku. (llander 2010, 58-59.)
Elintarvikkeita, joissa on korkea glykemiaindeksi ovat esimerkiksi sokeri, peruna, val-
koiset vehndjauhot ja valkoinen riisi. Hiilihydraattien riittavalla ja sdanndllisella saan-
nilla ehkaistaan liialliset verensokeritason vaihtelut. Matala verensokeri voi tehda
huonovointiseksi, huonotuuliseksi ja vasyneeksi. Ndain myds kerta-annokset pysyvat
kohtuullisina ja edistaa vakaan verensokerin saavuttamista. (Haglund, Huupponen,

Ventola & Hakala-Lehtonen 2009, 32.)
Proteiinit

Proteiineja tulisi saada 10 — 20 prosenttia paivittdisesta kokonaisenergian tarpeesta

(Terveytta ruoasta, 25). Proteiini on tarkein luuston ja lihasten rakennusaine. Varsin-
kin kasvuidssa proteiinien merkitys on erityisen suuri. Kasvuikdisen harrastaessa pal-
jon liikkuntaa on proteiinien tarve entista suurempi. (Mts. 62.) Suurimpia proteiinikes-
kittymia ihmisen elimist6ssa ovat lihas- ja sidekudos, iho, luusto, sisdelimet seka veri.
Lisaksi proteiinit voivat toimia kuljetustehtavissa (hemoglobiini), hormoneina (kasvu-
hormoni), nestetasapainon saatelyssa (solukalvoilla), verenhyytymisreaktioissa seka

vasta-aineina. (llander 2014, 193.)

Jos harjoittelun tarkoituksena on kasvattaa lihasmassaa, proteiinien tarve on erityi-
sen suurta. Lahes aina fyysisestikin aktiivisesti lilkkkuva kasvuikdinen saa tarpeeksi
proteiinia normaalista sekaruokavaliosta. (Ilander 2010, 62.) Proteiinien saanti ravin-
nosta on tarkeda, jotta kudosten uusiutumiseen ja korvautumiseen tarvittavia amino-
happoja saadaan riittavasti. Parhaita proteiinildhteita ovat maito ja kananmuna li-
saksi hyvia lahteita ovat liha, kala, palkokasvit, pahkinat ja soija. (Haglund, Huuppo-

nen, Ventola & Lahtinen 2009, 43 - 48.)
Rasvat

Rasvojen osuus paivittdisesta kokonaisenergian saannista tulisi olla 25-40 prosenttia
(Terveytta ruoasta 2014, 25). Rasvoilla on runsaasti tarkeita tehtavid. Rasvojen tehta-
vid ovat: varastoida energiaa ja toimia energianldhteend, toimia rasvaliukoisten vita-

miinien lahteend, toimia valttamattémien rasvahappojen lahteena, toimia elimiston
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lampdoeristeend ja sisdelinten suojakerroksena. (Haglund ym. 2009, 40.) My6s hormo-
nitoiminta, joka on tarkeaa kasvun ja kehityksen kannalta, valmistuu rasvoista. Ras-
vat ovat tarkedssa osassa hermojen ja lihasten yhteistyon kannalta. Rasvat auttavat
vastustuskyvyn lisddmisessa seka edistavat syddamen ja verisuonten terveytta. (llan-

der 2010, 64.)

Rasvoista on suuri hyoty terveyden yllapitamisessa ja urheilussa palautumisen ja ke-
hittymisen kannalta. Taman takia urheilijoiden ei tulisi noudattaa korostetun vaha-
rasvaista ruokavaliota. (Ilander 2014, 236.) Tarkeinta on, etta paivan aikana saadun
rasvan maara on riittava, vaikkei rasvaa joka aterialla saisikaan. Juuri ennen harjoi-
tusta ja heti harjoituksen jalkeen nautitut ateriat eivat saisi olla kovin rasvapitoisia,

koska rasvapitoinen ruoka imeytyy ja sulaa hitaammin. (llander 2010, 64 - 65.)

Rasvat jaotellaan kolmeen ryhmaan: tyydyttyneisiin (Saturated Fatty Acid, SFA), yksit-
taistyydyttymattomiin (Monounsaturated Fatty Acid, MUFA) ja monityydyttymatto-
miin (Polyunsaturated Fannu Acid, PUFA) niiden rasvahappokoostumusten mukaan.
Tyydyttyneet rasvat ovat olomuodoltaan niin sanotusti kovia rasvoja. Tyydyttymatto-

mat rasvat ovat pehmeita ja juoksevia. (llander 2014, 230 - 231.)

Rasvan laatu on tarkeampaa kuin se paljonko rasvoja syédaan. Ruokavalio tulisi koos-
taa niin, etta kaksi kolmasosaa rasvoista olisi kerta- tai monityydyttyneita rasvoja ja
yksi kolmasosa tyydyttyneita rasvoja. Liika kovan rasvan saanti voi johtaa liian korke-
aan veren kolesteroliin, mika voi jo lapsuusidssa heikentaa sydamen ja verisuonien
terveyttd. Myas riski joihinkin sydpiin, tyypin 2 diabetekseen ja liikalihavuuteen suu-
renee. Rasvan ldhteina ruokavaliossa tulisi suosia padasiassa kalaa, kasvidljyja, sieme-
nid ja pahkindita. Ruokavaliota tulisi tdydentda rasvojen kannalta kohtuudella lihalla
ja maitotuotteilla, joista tulisi suosia vaharasvaisia vaihtoehtoja. Kovia rasvoja sisalta-

vid tuotteita tulisi sydda vain harvoin. (llander 2010, 65 - 66.)
Vitamiinit ja kivenndisaineet

Vitamiineista ja kivenndisaineista kdytetdadn nimitysta suojaravintoaineet tai mikrora-
vintoaineet. Ihmisen elimist ei pysty itse tuottamaan vitamiineja ja kivenndisaineita.
Molemmat ovat ihmiskeholle elintarkeita elimiston normaalin toiminnan kannalta.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden paivittdiset tarvemaarat ovat hyvin pienia. Pienilla-
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kin paivittaisilla saantimaarilld voidaan ehkaista puutostilat. (llander 2014, 313.) Mo-
nipuolisesta ja oikein koostetusta ruokavaliosta saadaan yleensa riittavasti suojara-

vintoaineita (llander ym. 2006, 114).

Vitamiinit jaotellaan rasva- ja vesiliukoisiin vitamiineihin liukoisuutensa perusteella.
Vesiliukoisia vitamiineja ovat B- ja C-vitamiinit ja rasvaliukoisia A-, D-, E- ja K-vitamii-
nit. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat elimist66n pidemmaksi aikaa kuin vesi-
liukoiset vitamiinit. Vitamiineilla on useita tehtavia elimistéssa esimerkiksi energia- ja

proteiiniaineenvaihdunnan erivaiheissa ja hormonitoiminnassa (llander 2014, 314.)

Kivenndisaineita voidaan kutsua myds mineraaleiksi. Mineraalit ovat yksinkertaisia
alkuaineita. Mineraaleja esiintyy erityisesti maaperdssa ja merissa seka jonkin verran
eldimissa ja kasvissa. Mineraaleja ovat esimerkiksi: rauta, seleeni, jodi ja sinkki. Nii-
den tehtavat liittyvat entsyymitoimintaan, hermosignaaleiden valitykseen ja happo -

emastasapainon sdatelyyn. (llander ym. 2006, 114 — 115.)

4.2 Mita sydda valipalana ennen treenia?

Ennen harjoitusta syotdvan valipalan tarkoituksena on tayttaa energiavarastoja, pitaa
verensokeritaso tasaisena ja saavuttaa nestetasapaino. Ennen harjoituksia tulee siis
sy0da ja juoda riittavasti. Viimeisin isompi ateria olisi hyva sy6da viimeistdaan nelja
tuntia ennen harjoituksen alkua. Valipaloissa riittaa yleensa 1-3 tuntia sulatteluun.

(lander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 2006, 424.)

Ennen harjoitusta nautittavan valipalan tulisi sisaltaa hiilihydraatteja, jotta lihaksiston
glykogeenivarastot saadaan tdayteen. Glykogeenivarastoista saadaan harjoitukseen
tarvittava energia ja ndin voidaan harjoitella korkealla intensiteetilla. Harjoitusta
edeltdavan valipalan tulisi sisaltaa helposti sulavaa ruokaa. Paljon rasvaa, proteiinia ja
kuitua sisaltavat elintarvikkeet ovat huonosti sulavia ja voivat saada vatsan tuntu-
maan liian taydelta harjoitteluun. Ruoan maaran tulisi myos olla kohtuullinen. Liialli-
nen sydminen saattaa aiheuttaa harjoitusten aikana vatsavaivoja, esimerkiksi kramp-

peja. (Mat og drikke for trening 2013.)

Ennen harjoitusta nautittavan valipalan tulisi sisaltaa hyvia hiilihydraatteja, ja jonkin
verran laadukasta proteiinia. Hyvia hiilihydraatin ldhteita ovat olla esimerkiksi puuro,

leipa, mysli, hedelmat ja vihannekset. Laadukkaita ja hyvia proteiinin ldhteita ovat
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maitovalmisteet, kananmuna tai leikkeleet. Nestetasapainosta huolehtiminen on
my0s tarkedd. Ennen harjoitusta tulisi nauttia esimerkiksi vetta vai tdysmehua 1-2 la-

sia. (llander 2010, 168-171.)

4.3 Mita syoda valipalana treenin jalkeen?

Ruoalla on keskeinen rooli juoman ja levon ohella urheilusuorituksen palautumi-
sessa. Ravintoa tulisi nauttia heti treenin jalkeen pieni maara ennen loppuveryttelya.
Talla tavalla voidaan maksimoida palautuminen ennen seuraavaa suoritusta. Ravin-
nonsaanti heti treenin jdlkeen on tarkeda, jotta energiavarastot alkavat tayttya nii-
den tyhjennyttyd. Heti treenin jalkeen saatu ravinto stimuloi lihasproteiinin rakentu-
mista seka lihasvaurioiden korjaamista. (llander 2014, 128.) llanderin (2010, 175) mu-
kaan riittdmaton palautuminen voi johtaa pahimmassa tapauksessa krooniseen ylira-
sittumiseen, johon voi liittyd muun muassa vastustuskyvyn heikkeneminen. Halutto-
muus harjoitteluun, vasymys, lihasten jaykkyys ja kipeys edellisten suoritusten jal-
keen kertovat riittamattomasta palautumisesta. Jos rasitus ja palautuminen ovat
epatasapainossa, se voi estad saanndllisen harjoittelun ja kehittymisen. Ruokavalion
kokonaisuudella on kuitenkin suurempi vaikutus palautumiseen kuin palautumisvali-

palalla. Palauttavan valipalan tarkoituksen on aloittaa palautumisprosessi.

Kovatehoisen treenin jalkeen ruoka ei valttamatta maistu. Varsinkin kiintean ruoan
nauttiminen saattaa tuntua vastenmieliseltd. Talldin nestemadisena nautitut valipalat
ovat hyva valinta. Harjoituksen jalkeisen valipalan tulisi sisdltaa hiilihydraatteja ja
proteiinia. Palautumisvalipalan ei tulisi sisaltaa rasvaa, koska se hidastaa ravinnon
imeytymista. Maitovalmisteet vaharasvaisena versiona ovat erinomaisia palautumi-
seen, silla ne ruokkivat hyvin lihaksia. Noin tunnin sisalla harjoituksen lopusta olisi
hyva syoda tdysipainoinen ateria, joko lounas tai paivallinen. (llander 2010, 176—

177.)

4.4 Energiatasapaino ja ateriarytmi nuoren tukena

Energiatasapaino

Kehon energiatasapainoon vaikuttavat kolme eri osaa, jotka ovat perusaineenvaih-

dunta, ruuan aiheuttama lammadntuotto ja fyysisten toimintojen energiankulutus.
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Naista kolmesta eniten energiaa kuluu perusaineenvaihdunnan yllapitamiseen.
Ruuan aiheuttama lammontuotto, joka koostuu ruoansulatuksesta, kuljetuksesta ja
aineenvaihdunnan aiheuttamasta energiankulutuksesta kuluttaa noin kymmenyksen.
Liikkunnan tai muiden paivittaisten toimien energiankulutus maaraytyy fyysisen koko-

naisaktiivisuuden mukaan. (Niemi 2006, 8.)

Korsmanin ja Heiskasen (2014, 14) mukaan kasvuidssa olevat nuoret urheilijat tarvit-
sevat paljon energiaa fyysiseen kasvuun ja fyysinen aktiivisuus lisda tarvetta entises-
taan. Borg, Fogelholm ja Hiilloskorpi (2004, 20-21) toteavat fyysisen aktiivisuuden
energiankulutukseen vaikuttavia tekijoita olevan aktiivisuuden teho, liikkkumisen ta-
loudellisuus ja kehon paino. Korsmanin ja Heiskasen mukaan kasvuikdisen nuoren
energiantarve on 5-20 prosenttia suurempi kuin saman painoisen aikuisen. Tahan
vaikuttaa muun muassa lepoaineenvaihdunta, joka vahentyy idan myota. Myos suku-
puoli vaikuttaa energiantarpeeseen. Miehet tarvitsevat n. 10 prosenttia enemman
energiaa kuin naiset, joka miehien suuremmasta perusaineenvaihdunnasta ja lihas-
massasta naisiin verrattuna. Energiantarve ja sita kautta ravinnontarve on hyvin yksi-

I61lista ja energiantarve saattaa vaihdella paivittdin. (Korsman & Heiskanen 2014, 14.)

Vuonna 2014 Atlantassa tehdyssa havainnointitutkimuksessa seurattiin nuorten (14—
19-vuotiaiden), etupdassa joukkueurheilijoiden, sydmisen ja harjoittelun tasapainoa.
Tutkimuksessa urheilijoita seurattiin 24 tunnin ajan koulutettujen ravitsemustera-
peuttien toimesta. Ravitsemusterapeutit seurasivat aterioiden lisdksi nuoria myds
harjoituksissa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, kuinka hyvin nuorten energi-
ansaanti vastaa annettuja suosituksia. Tutkimukseen osallistui 39 nuorta, joista 29 oli
poikia ja 10 tyttdja. Tutkimuksessa huomattiin, ettd miesten ravintoaineiden saanti
vastasi suosituksia hyvin (-269 kcal/paiva). Naiset jaivat suosituksista yli 1000 kcal (-
1012 kcal/paiva). Tutkimuksessa saatiin selville myos, etta kilpailupaivina urheilijat
soivat vahemman kuin muina pdaivina. (Baker, Heaton, Nuccio & Stein 2014, 166—
169.) Tutkimus vahvistaa yleista kasitysta siita, ettd nuorten energiansaanti on usein

lilan vahaista aktiivisuuteen nahden.

Treenaaminen energiavajeessa aiheuttaa lukuisia haittoja, joita ovat muun muassa
motivaation, lilkkunnan sujuvuuden, harjoituksesta saatavan hyddyn ja palautumisen

heikkeneminen. My®s vastustuskyky laskee ja riski rasitusvammoihin kasvaa. Urheili-
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jan tulee saanndllisen ja monipuolisen ruokavalion avulla pyrkia tehokkaan aineen-
vaihdunnan alueelle (high flux) sydmalla vahintaan kulutuksen verran, mutta mielel-
|adn hieman enemman. Tall6in palautuminen, harjoittelun tehokkuus ja jaksaminen

ovat optimaalisimmillaan. (Energiansaanti n.d.)
Ateriarytmi

Tasainen energiansaanti ja saannollinen sydminen takaavat hyvan psyykkisen ja fyysi-
sen jaksamisen. Urheilevan nuoren ateriarytmiin tulisi kuulua 3 paaateriaa (aamu-
pala, lounas ja paivallinen) seka 1 — 3 valipalaa. Haasteita voi aiheutua, mikali harjoi-
tukset ovat liian lahella padateriaa (alle 2 tuntia harjoituksen alkuun). Tall6in aterian
voi jakaa osiin tai syoda 1 — 2 tukevaa valipalaa. (Miettinen 1999, 39.) Juuri ennen
harjoittelua ei kannata sydda isoja aterioita. Ruoan ei tulisi mydskaan sisaltaa lihaa
tai raakoja kasviksia, eika sen tulisi olla rasvaista. Syyna on ndiden ruoka-aineiden hi-

das sulaminen ja imeytyvyys elimistéon. (llander 2010, 150.)

Aterioiden rytmitystd on hyva suunnitella ja rytmittaa harjoituksiin sopiviksi (Kuvio

1). Talldin nautittujen aterioiden valit eivat veny liian suuriksi. Myds ateriakoot pysy-
vat kohtuullisina eika aterioita ei korvata niin helposti energia-arvoltaan huonoilla

vaihtoehdoilla. Ndin nuori muistaa myds sydda riittavasti pdivan aikana eika aterioita
jaa valiin. Jos ateriavalit jadvat liian pitkiksi tai aterioita jaa valiin verensokeri ei pysy
vakaana ja suorituskyky laskee. Oikein valituilla valipaloilla on suuri merkitys urheile-
vien nuorten ruokailussa. Valipalojen avulla turvataan riittava energiansaanti. (Ray &

llander 2006, 243 —244.)
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Kuvio 1. Aterioiden jakautuminen kahden harjoituksen paivana (Korpi & Ojala 2016a)

5 Toimintatutkimus tutkimusmenetelmana

Tassa luvussa esitelldan lahtokohdat, jotka johtivat tutkimuksen tekemiseen. Lisdksi
esitelldaan tutkimuskysymykset ja kuvataan toimintatutkimuksen luonnetta seka tutki-

jan roolia toimintatutkimuksessa.

5.1 Tutkimuksen lahtokohdat

Yhteistydbmme Keski-Suomen urheiluakatemian kanssa alkoi kunnolla kevaalla 2016.
Jo syksylla 2015 olimme saaneet tietoomme, etta urheiluakatemia haluaa restono-
miopiskelijoita harjoitteluun. Olimme molemmat kiinnostuneita ja sovimme jo tuol-
loin alustavasti harjoittelun aloittamisesta. Urheiluakatemia harjoittelupaikkana kiin-
nosti meita hyvin paljon, koska olemme molemmat kiinnostuneita urheiluravitse-

muksesta ja liilkunnasta seka hyvinvoinnista.

Kevaalla 2016 pohdimme yhdessa urheiluakatemian toiminnanjohtajan Heli Niemi-
sen ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun lehtorin Karoliina Vadisdsen kanssa harjoitte-
lun sisalt6a ja ajankohtaa. Kevaalla herdsi myos ajatus opinndytetyon tekemisesta ur-
heiluakatemialle. Toukokuussa kdvimme haastattelemassa ravitsemusasiantuntija

Anna Ojalaa UKK-instituutissa Tampereella. Saimme Anna Ojalan (2016a) haastatte-
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lusta vinkin, etta etenkin nuorten valipalakdyttdaytymisessa olisi parannettavaa. Ha-
nen mukaansa siihen vaikuttamiseen tulisi vain 16ytaa nuorille sopivat keinot. Nadin
aiheemme rajautui kohti valipalakayttaytymista. Ajatus opinndytteesta ja sen ai-

heesta muotoutui mielissimme kesan ajan ja tarkentui syksylla 2016.

Syyskuussa aloitimme heti harjoittelun ja samalla opinndaytteemme aihe rajautui
koko ajan lisad. Toimeksiantajamme halusi meidan keskittyvan etenkin nuoriin urhei-
lijoihin ja toivoi urheiluluokkien mukaan ottamista, jotta yhteisty6 Jyvaskylan urheilu-
luokkien ja akatemian valilla saataisiin kunnolla alkuun. N&in tutkimuksen kohde-
ryhma rajautui. Toimeksiannon tavoitteena oli myds, etta tekisimme jotain sellaista,

mista olisi konkreettisesti hyotya seka kohderyhmalle etta toimeksiantajalle.

Kohderyhma muodostui, kun otimme syyskuussa 2016 yhteytta Jyvaskylan Kilpisen ja
Viitaniemen yldakoulujen urheiluluokkien opettajiin. Yhteistyokouluksemme valikoitui
lopulta Kilpisen yldkoulu, silla he osoittivat kiinnostusta suunnittelemaamme oh-
jausta kohtaan. Jokaisella urheiluluokalla on 24 oppilasta, joten tutkimuksen onnistu-
misen kannalta meidan piti valita ryhma, jolle ohjaus suoritetaan. Valitsimme yhteis-
tydssa toimeksiantajamme kanssa 7. luokkalaiset urheiluluokan oppilaat, silla ohjauk-
sen jatkuessa tulevaisuudessa, ohjaus voidaan aina tehda 7. luokan oppilaille ja ndin
ollen kaikki urheiluluokkalaiset padsevat osaksi ohjausta ylakoulun aikana. Ohjauk-
seen osallistuneet oppilaat olivat idltdaan 12 - 13-vuotiaita tyttdja ja poikia. Oppilaiden
lajeina olivat jalkapallo, jadkiekko, koripallo, voimistelu ja bike trial. Oppilaat harjoit-
televat noin 4 — 6 kertaa viikossa oman lajinsa parissa ja lisdksi 2 kertaa viikossa aa-

muisin koulun jarjestamissa harjoituksissa.

Tyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui toimintatutkimus, silla se soveltui tutkimus-
menetelmista parhaiten tukemaan kdytanndnlaheista toimintaa ja mahdollisti sa-
malla havaintojen tekemisen projektin edetessa. Tutkimuksen lahtékohtana oli ki-
teytettyna se, etta Keski-Suomen urheiluakatemialla ei ollut valmiita helposti sovel-
lettavia ja kdytettdvia tyokaluja nuorten urheilijoiden ohjaukseen ja motivointiin, eika
yhteisty6ta Jyvaskylan yldakoulujen urheiluluokkien kanssa ollut kunnolla saatu vauh-
tiin. Tarve toimintamallin rakentamiselle oli kova, koska aikaisemmin ei ole luotu mi-
tdan tdysin vastaavaa mallia, jonka lahtokohdat ovat nimenomaan kdytannonlahei-
sessa toiminnassa. Tutkimuksemme on my®ds erittdin kohderyhmaldhtdinen, joka te-

kee siita poikkeuksellisen aikaisempiin tutkimuksiin nahden.
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5.2 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksen avulla haimme vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Milla keinoilla nuorten ylakouluikdisten urheilijoiden valipalatottumuksiin voidaan

vaikuttaa?

2. Miten nuorta yldakouluikdista urheilijaa voidaan motivoida valitsemaan terveelli-

sempid ja monipuolisempia valipaloja?

5.3 Toimintatutkimuksen luonne

Toimintatutkimuksessa voidaan kdyttaa seka laadullisia etta maarallisia tutkimusme-
netelmid. Kdytimme omassa tutkimuksessamme molempia menetelmia. Teimme al-
kukartoituskyselyn maarallisena tutkimuksena havainnoinnin lukeutuessa laadulli-
seen tutkimukseen. Tutkimusosuutemme l3hti liikkeelle maarallisella tutkimuksella,

jonka jalkeen etenimme laadullista tutkimusta kayttaen.

Toimintatutkimuksessa tutkimus ja toiminta toteutuvat samanaikaisesti ja ne voivat
vuorotella keskenaan (Kananen 2014a, 11). Tydprosessille on ominaista, ettd myos
tutkimisen ja kirjoittamisen osuudet limittyvat vuorovaikutuksellisesti alusta lop-
puun. Toiminallisen opinndytetydn raporttina syntyy teksti, josta selvida miksi ja mi-
ten tyo on toteutettu, millainen ty6prosessi on ollut ja millaisiin tuloksiin ja johtopaa-
toksiin on paadytty. Raportista tulee ilmeta myds, miten omaa prosessia, tuotosta ja
oppimista arvioidaan. Opinndytteen tarkoituksena on olla ammatillisen ja persoonal-
lisen kasvun valine sen tekijalle ja kertoa lukijalle ammatillisesta osaamisesta. (Vilkka

& Airaksinen 2003, 65-67.)

Toimintatutkimus kohdistuu ihmisen toiminnan muuttamiseen ja silla pyritaan pysy-
vaan muutokseen. Toimintatutkimusta harjoitetaan yhteistydssa tutkijoiden kanssa
ja niiden kanssa, joita ongelma koskee. Yhteistydon tekeminen onkin yksi toimintatut-
kimuksen ominaispiirteista. Toimintatutkimus tapahtuu yksittdisena tapauksena,
jonka vuoksi tuloksia ei voida yleistaa. Tulokset pitavat paikkaansa vain tutkitun ta-
pauksen osalta. Poikkeuksena ovat tilanteet, jossa hyvalla tutkimuksen dokumentaa-
tiolla voidaan arvioida tapauksen yleistettavyytta muihin vastaaviin tapauksiin. Toi-

mintatutkimukselle olennaista on, etta se ei perustu ulkoapain annetuille ohjeille tai
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kaskyille vaan voima ja toiminta kumpuavat siihen osallistuvista toimijoista. Toimin-
tatutkimus etenee syklisena prosessina, jossa yksi sykli sisaltaa suunnitteluvaiheen,

toimeenpanon, havainnoinnin ja reflektoinnin. (Kananen 2014a, 11-13, 52.)

Vilkan ja Airaksisen mukaan toiminnallisen opinndytetydn tuotoksena on aina jokin
konkreettinen tuote. Se voi olla esimerkiksi kirja, ohjeistus, tietopaketti tai portfolio.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 51.) Toimintatutkimuksemme tuotoksena syntyy vaiheit-
tain eteneva toimintamalli. Toimintamalli ohjeistetaan niin, etta sita voi hyodyntaa
helposti jatkossa. Konkreettisena tuotoksena syntyy siis ohjeistus toimintamallin
kayttamiseen. Keski-Suomen urheiluakatemian on tarkoitus ottaa toimintamalli heti
kdayttdon ja seuraavien sinne pyrkivien harjoittelijoiden on tarkoituksena jatkaa toi-

mintamallin kdyttamista ja kehittamista.
Havainnointi aineistonkeruumenetelmina

Tuomen ja Sarajarven mukaan havainnointi on perusteltu tiedonhankintamenetelma
silloin, kun tutkittavasta ilmiosta tiedetaan vahan. Havainnointi mahdollistaa asioiden
nakemisen niiden oikeissa yhteyksissa. Havainnoinnin avulla voidaan lisaksi moni-

puolistaa tutkittavasta ilmitsta saatavaa tietoa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81.)

Tutkimuksessamme kdaytamme osallistuvaa havainnointia ja osallistavaa havainnoin-
tia. Tuomen ja Sarajarven mukaan ndiden kahden menetelman valille on vaikea
tehda eroja, silld ne molemmat sisaltavat osallistumisen ja aina niita ei edes eroteta
toisistaan. Heiddan mukaansa mita toimintatutkimuksellisempi nakékulma tutkimuk-
seen on, sitd perustellumpaa tutkijan aktiivinen vaikuttaminen on. Osallistavan ha-
vainnoinnin tavoitteena on saada tutkittavat henkil6t osallistumaan niin hyvin, etta
he voivat jatkaa toimintaa myds ilman ohjaajan tukea. (Mts. 82-83.) Vilkan mukaan
osallistuva havainnointi edellyttda myds sitd, etta tutkija padsee sisaan tutkittavaan
yhteis66n. Osallistuvan havainnoinnin haasteena voi olla sellaisten asioiden ilmene-
minen, jotka eivat ole tutkimuksen kannalta olennaisia, mutta kiinnostavat tutkijaa.
Tutkijan on pysyttava jarjestelmallisena havaintojen seka muistiinpanojen tekemi-

sessd. (Vilkka 2006, 45, 87-88.)

Havaintojen yhdistaminen tuloksiksi
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Laadullisena tutkimusmenetelmana kaytettava havainnointi tuottaa havaintojen yh-
distyessa raakahavaintoja. Ne kertovat tutkijalle, millaisilla yksittaisilla tavoilla ihmi-
set toimivat ja ndin ollen myds tutkittavien erot sdilyvat. Erot antavat johtolankoja
siitd, mista jokin asia johtuu. Johtolankoja yhdistelemalla ja tulkitsemalla tutkija paa-
see |6ytamaan “tuloksia”. Tuotettuja havaintoja tarkastellaan suhteessa lahdekirjal-
lisuuteen ja teoriaan. Lisaksi tutkijan on pidettava erilladn, mika on hanen tulkin-

taansa. (Vilkka 2006, 86.)

Havaintojen yhdistaminen eli pelkistaminen voidaan tehda teorialahtoisesti tai ai-
neistolahtdisesti. Molemmissa menetelmissa tutkimusaineistoa tarkastellaan vain na-
kokulmasta, joka on tutkimuksen kannalta olennainen. Havaintojen yhdistaminen ei
tarkoita, etta tavoitteena olisi maaritella tyypillinen tapaus tai etsia niin sanottuja
keskivertoyksiloita. Laadullisen tutkimusmenetelman tavoitteena on muotoilla

saanto tai yleinen teoria, joka patee koko tutkimusaineistossa. (Mts. 82-83.)

5.4 Tutkijan rooli toimintatutkimuksessa

Toimintatutkimus rikkoo saant6a siitd, ettei tutkija saisi vaikuttaa tutkittavaan ilmi-
00n. Toimintatutkimukselle olennaista on, etta toimija on itse mukana tutkimuksessa
ja toiminnassa. Tutkija vie muutosta eteenpdin tekemalld havaintoja ja tutkimalla
muutosprosessin ldpiviemistd. Tutkijan tulee tuntea tutkimusprosessi tarkkaan ja olla
tietoinen sen vaiheista. Vuorovaikutustaidot ja ihmissuhdetaidot ovat avain ase-

massa ja niiden tulee olla hallussa. (Kananen 2014a, 16, 68-69.)

Tutkija ei voi ottaa passiivista roolia silla, muutos onnistuu tai epdaonnistuu riippuen
projektin vetdjan tai vetdjien onnistumisesta ja siita kuinka hyvin muutokseen osallis-
tuvat toimijat sitoutuvat prosessiin. (Kananen 2014a, 16, 57.) Projektin vetajan roo-
lissa tarvitaan Kanasen mukaan kykya kuunnella, johtamistaitoa ja yhteistyotaitoja.
Vetdjan vastuulla on myds saada jokainen ryhman jasen ottamaan kantaa ja osallistu-
maan toimintasyklin jokaiseen vaiheeseen, jotta sitoutuminen projektiin olisi parem-
paa. (Kananen 2014a, 68-69.) Kuuntelemisen kyky vahvistaa vetdjan ja ohjattavan va-
lista luottamussuhdetta ja takaa avoimen vuorovaikutussuhteen seka auttaa turvalli-

sen ilmapiirin rakentumisessa (Autio & Kaski 2005, 82).
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Tutkijat ovat mukana tarjoamassa tyokaluja ja tarvittaessa myos tukea syklin eri vai-
heissa. Tutkijan rooliin ei kuulu valmiiden vastausten antaminen vaan han voi esittaa
tutkittaville kysymyksia niin, etta he [6ytavat itse ratkaisun ongelmaan. Tutkijan eli

ryhman vetdjan rooliin kuuluu myo6s keskindinen kunnioitus, luottamuksellisen ilma-

piirin luominen ja salassapitovelvollisuus. (Kananen 2014a, 69-70.)

6 Toimintamallin testaaminen vaiheittain

6.1 Alkukartoitus kyselyn avulla

Kanasen (2014a, 102-103) mukaan kysely soveltuu erityisesti tutkimusprosessin alku-
kartoitusvaiheeseen ja tilanteisiin, jossa halutaan kartoittaa perustietoja, joita ei
muilla keinoilla saada. Selvityksen tai kartoituksen kayttamista voidaan Vilkan ja Ai-
raksisen (2003, 57) mukaan perustella myos silld, ettad tapahtuma tai tuote halutaan
toteuttaa kohderyhmalahtoisesti. Alkukartoitus on tarkea vaihe prosessin jatkon
kannalta, silld sen avulla on tarkoituksena kerata tietoa siita, milla keinoilla nuoret ur-
heilijat haluat saada ohjausta ja tarvittaessa apua valipalojen suhteen. Samalla sen
tarkoituksena on kartuttaa tietoa nuorten urheilijoiden nykytilanteesta valipalakayt-
taytymiseen liittyen. Kohderyhman nykytilanteesta ei ollut mitadan olemassa olevaa
tietoa, joten alkukartoituksen tekeminen tuntui meista valttamattomalta. Kyselyn
avulla nuoret pystyvat vaikuttamaan myos projektin jatkoon, silla heidan toivomiaan
toimintatapoja tullaan hydédyntamaan projektin edetessa, jotta projekti on motivoiva
ja mielenkiintoinen kohderyhmalle. Teimme alkukartoituksen sahkoéisen kyselyn
avulla. (Liite 1). Kysely toteutettiin Webropol-ohjelmaa kayttden ja luokanvalvoja va-

litti kyselyn linkin oppilaille. Oppilaat vastasivat kyselyyn viikolla 40.

Kyselysta haluttiin tehda mahdollisimman Iyhyt ja ytimekas kuitenkin niin, etta siita
saadaan tarvittavat tiedot projektin jatkon kannalta ja jotta nuorilla vastaajilla riittaa
kiinnostus ja keskittyminen vastaamiseen. Kyselyyn vastaaminen tehtiin myds hel-
poksi, silla kyselyn pystyi tekemaan tarvittaessa myos alypuhelimella. Kyselyyn vas-
taaminen tapahtui oppitunnin aikana, jolloin vastausprosentti saatiin korkeaksi ja

kohderyhma hyvin tavoitettua.

Alkukartoituksen tulokset
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Kyselyn kohderyhmasta eli Kilpisen koulun 7.luokkalaisista urheiluluokkalaisista 21
vastasi kyselyyn. Luokalla on yhteensa 24 opiskelijaa, joten kolmen oppilaan vastauk-
set puuttuvat. Vastaajista 12 oli tyttoja ja 9 poikaa. Vastaajista 81 %:a oli 13-vuotiaita
ja loput 12-vuotiaita. Urheilulajeista eniten harrastettiin jalkapalloa ja jaakiekkoa.

Muita lajeja olivat esimerkiksi voimistelu, koripallo ja ratsastus.

Suurin osa vastaajista kertoi syévansa valipalaa heti koulun jalkeen noin kello 14-15

ja kokonaisuudessaan vastauksien aikahaarukka osui kello 13-16:30 valille. Tasta voi-
daan paatelld, ettd nuoret sydvat vain yhden kunnollisen valipalan pdivassa, jonka he
my0s itse mieltavat valipalaksi. Kyselyn avulla emme voineet kartoittaa sita, naposte-

levatko nuoret jotain paivan aikana, mutta eivat laske sita valipalaksi.

Vastaajista 57% kertoi valmistavansa valipalaa 3-5 kertaa viikon aikana ja 61% ole-
vansa 1-2 kertaa viikossa itse vastuussa valipalan tai sen raaka-aineiden hankinnasta.
Vidlipala hankitaan tasaisesti joko vanhempien kautta, kaupasta tai koulusta. Suurim-
mat hyodyt valipalasta koettiin olevan sen vaikutukset jaksamiseen ja naldn kurissa
pitdmiseen. (Taulukko 1.) Pieni osa vastaajista tunnisti myds valipalan vaikuttavan

omaan ateriarytmiinsa.

Mita hyotya koet saavasi valipalasta?

25
20
15
10

5

O -

Auttaa Jaksan Pitaa nalan kurissa Tukee ateriarytmiani Jotain muuta, mita?
palautumisessa paremmin/saan siita
energiaa

Taulukko 1. Valipalasta koetut hyodyt

Tukea ja tietoa kaivattiin eniten siitd, mita hyva valipala sisaltaa ja mitka ovat hyvia

valintoja valipalaksi. Moni vastaaja oli my6s valinnut, ettei koe tarvitsevansa lisaa tie-
toa valipaloihin liittyen. Toivottavasti saamme kuitenkin my6s ndin vastanneet moti-
voitumaan projektiin. (Taulukko 2.) My0s tietoa valipalan vaikutuksista ja valmistami-

sesta kaivattiin jonkin verran.
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Toivon tukea ja tietoa...

12

10

Vilipalan Mitad hyva Mitka ovat hyvia Tietoa vélipalan En koe Jotain muuta,
valmistuksesta vélipala sisaltaa valintoja vaikutuksista tarvitsevani mita?
valipalaksi tietoa

Taulukko 2. Nuorten toivoma tuki ja tieto valipalaohjauksesta

Kysyttdessa mika saa nuoren motivoitumaan ravitsemusohjauksesta, eniten vastauk-
sia sai oma halu, toiseksi eniten kokemus siitd, etta se tukee omaa urheilusuoritusta
ja kolmanneksi terveelliset elamantavat. (Taulukko 3.) Nama kolme nousivat selvasti
esille verrattuna muihin vaihtoehtoihin. Vastauksista voidaan paatelld, ettd nuoret
ovat kiinnostuneita osallistumaan ravitsemusohjaukseen, jotta voisivat saada siita it-
selleen hyotyd. Myos urheilundakdkulma nousee selvasti esille. Kavereiden osallistu-

minen ei ollut kyselyn mukaan nuoria motivoiva keino.

Mika saa sinut motivoitumaan
ravitsemusohjauksesta?

20
15
10
5 -
0 ____
Oma halu Tiedon lisdédminen Tukee ja parantaa Koska kaveritkin Terveelliset Jokin muu, mika?
urheilusuoritustani  osallistuvat elamantavat

Taulukko 3. Nuorten motivoituminen ravitsemusohjaukseen
Opastusta valipaloihin liittyen haluttiin kaikista eniten kdaytanndssa tekemalla, esi-
merkiksi valipalakurssin avulla. Toiseksi mieluiten videon avulla ja kolmanneksi mie-

luiten sosiaalisen median avulla. Kyselyn avulla voidaan paatella, ettd nuoret ovat
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kaikkein motivoituneempia tekemaan asioita kdytannossa. Aiomme toteuttaa valipa-
lakurssin, koska se sai kyselyssa suuren suosion. Tulemme kayttdmaan myos sosiaa-
lista mediaa apuna valipalakdyttaytymisen seurannassa, koska se oli mieluinen vaih-
toehto kohderyhmalle. Keskustelutilanteissa voimme kayttdaa apuna kuvia ja videoita
havainnollistamaan itse teoriaa, jonka tulemme jattdmaan kirjallisessa muodossa va-

haiseksi. (Taulukko 4.)

Miten haluaisit opastusta hyvan valipalan

muodostamiseen?
12
10
8
6
4
2 . l
0 —
Luento Kirjallinen Videon avulla Yhdessa Somen avulla Kdytannossa Jotenkin
materiaali asiantuntijan tekemalld esim. muuten, miten?
kanssa vélipalakurssi

Taulukko 4. Nuorten toivomat keinot ohjauksen toteuttamiseen

Tavoitteena on parhaamme mukaan toteuttaa ohjausta keinoilla, jotka motivoivat
kohderyhmaa. Kyselyn avulla pystyimme kartoittamaan nama keinot ja toisaalta
my0s saimme selville kohderyhman Iahtotilanteen, johon voimme peilata toteutuk-

sen jalkeen ja katsoa, onko ohjauksestamme ollut konkreettista hyotya.

6.2 Ryhmaytyminen ja ohjeistus ensimmaiseen kuvaseurantaan

Seuraavassa vaiheessa menimme esittelemaan itsemme ja projektin tarkoituksen op-
pilaille viikolla 43. Tapasimme ohjaukseen osallistuvat 7.luokkalaiset heidan terveys-
tietotunnillaan. Luokanvalvoja oli sovitusti jakanut luokan oppilaat etukateen 4 eri
ryhmaan, joista jokaisessa 6 jasentd. Paddyimme ensimmaisessa luokanvalvojan ta-
paamisessa siihen, etta luokanvalvoja jakaa oppilaat ryhmiin. Pidimme tata jarkevim-

panad vaihtoehtona, koska luokanvalvoja tuntee opiskelijat ja tietdaa heidan harrasta-
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mistaan lajeista seka kaveriporukoista. Luokanvalvoja jakoi ryhmat niin, etta jokai-
seen ryhmaan tuli mahdollisimman paljon eri lajien edustajia ja niin, etta parhaat ka-
verit olivat eri ryhmissa. Ohjaamissamme ryhmissa on siis kummassakin 6 jasenta,
joista 3 tytt6a ja 3 poikaa. Ohjattavien lajit vaihtelet suuresti. Mukana lajeista ovat

jalkapallo, jadkiekko, telinevoimistelu, koripallo ja bike trial.

Ohjattavat ovat muutosvaihemallin harkintavaiheessa ja he pohtivat, mita hyoétyja he
voivat saada ohjauksesta. Ohjaaja ldhtee luomaan toimintakulttuuria ja -mallia nuo-
rille tietoisesti tai tiedostamattaan heti ensi minuuteista alkaen. Ryhma on alussa
erittdin riippuvainen ohjaajasta. Ohjaajan tulee muistaa, ettd ryhma koostuu yksi-
|6ista. (Autio & Kaski 2005, 123-124.) Ohjaajan tulisi pyrkia tilanteeseen, jossa ohjat-
tava ndakee hanet mahdollistajana. Ohjaajan tulisi rohkaista ohjattavaa itse ratkaise-
maan ongelmansa ja tdhdata motivoitumiseen mahdollisuuden eika pakon kautta.

(Turku 2007, 21.)

Ensimmaisilla tapaamiskerroilla halusimme luoda rennon luottamuksellisen ilmapiirin
ryhman sisdlle seka ohjattavien ja ohjaajien valille. Pyrimme jo esittdytymiskerrasta
lahtien tuomaan esille, miksi olemme aiheen valinneet ja mita hyotya tulevasta pro-
jektista ja opastuksesta oppilaille mahdollisesti on. Motivointikeinona kdytimme pa-
rempaa jaksamista ja keskittymiskykya harjoituksissa ja urheilusuorituksissa varsinkin
koulupadivien jalkeen. Kun jaksaa harjoitella ja keskittya tekemiseen taidot ja voima
paranevat seka sitd kautta myods tulokset urheilussa. Herattelimme oppilaiden ajatuk-
sia kysymyksella: "Ovatko he tunteneet nalkaa ja tai verensokerin laskemista paivan
aikana?" Tahan kysymykseen melkein kaikilla oppilailla nousi kasi ylés mydnteisen
vastauksen merkiksi. Motivoimme oppilaita perustelemalla, ettd juuri tdhdn asiaan

he voivat itse vaikuttaa valipaloilla ja niiden oikeanlaisilla valinnoilla.

Ohjeistus ensimmaiseen seurantaan alkoi ryhmaytymisellda. Teimme aluksi pienen
ryhmaytymisleikin. Alun toiminallisella osuudella oli tarkoitus poistaa nuorten janni-
tysta ja saada luotua avoin ilmapiiri ryhman sisalle. Sen jalkeen kaytiin esittelykierros
lapi pienryhmissa, joissa kaikki saivat kertoa omat lajinsa ja esimerkiksi harjoittelu-
madristaan. Ryhma sai myos keksia itselleen nimen. Maarittelimme valipalan yhteis-
tyossd nuorten kanssa ja sovimme, ettd kaikki padaterioiden (aamupala, lounas, pai-

vallinen, iltapala) valilla syodyt asiat lasketaan valipaloiksi. Seuranta-ajaksi maaritel-
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tiin 4 paivaa alkaen lauantaista ja paattyen tiistaihin. (29.10. - 1.11.) Nuorten tehta-
vana oli kuvata kaikki syodyt valipalat ja lisata kuvat yhteisteen WhatsApp-ryhmaan.
Kuviin sai halutessaan laittaa lisdtietoa, esimerkiksi, onko vélipala sy6ty ennen tree-
neja tai niiden jalkeen. Ryhmaldiset saivat myos halutessaan kommentoida asiallisesti

toisten kuvia.

Valitsimme seurannan kuvien avulla kirjallisen ruokapaivakirjan pitamisen sijaan. Va-
lintaa tuki alkukyselysta saatu tulos, jossa nuoret toivoivat sosiaalisen median kayt-
toad ohjaamisen tydkaluna. Valintaan vaikutti myds ravitsemusasiantuntija Anna Oja-
lan haastattelussa ilmi tullut tieto, etteivat edes huippu-urheilijat ole kovin motivoi-
tuneita ruokapaivakirjan tayttamiseen. Ojalan kokemusten mukaan kuvien avulla saa
kattavamman ja konkreettisemman kuvan ruoan sisallosta ja maarasta. (Ojala
2016b.) Keskustelimme huippu-uimareiden uintivalmentaja Marko Malvelan kanssa.
Hanen kokemustensa perustella ruokapaivakirjan pitaminen kirjallisena ei ole toimi-
nut kovin hyvin edes huippu-urheilijoiden kanssa. Malvelan mukaan paivakirjan tayt-
tdminen on urheilijoiden mielesta liian tyolasta ja motivaatio ruokapaivakirjan pita-

miseen sammuu nopeasti. Myds Malvelan kokemukset tukevat hyvin valintaamme.

Seuranta kuvien avulla oli ensimmainen toiminnallinen tehtadva ja vei ohjattavat muu-
tosvaihemallissa toimintavaiheeseen. Seurasimme osallistumista paivittdin, ja yri-
timme tarpeen mukaan motivoida ja muistuttaa ohjattavia ottamaan ja lisdamaan
kuvia WhatsApp-ryhmaan. Osa nuorista koki repsahdusvaiheen jo tassa prosessin
osassa. Kaikki eivat muistaneet lisata kuvia, eika aktiivisuus ollut niin hyvaa kuin
olimme odottaneet. Kommenteiksi saimme, ettd kuvan ottaminen on haastava muis-

taa ja ei ollut aikaa ottaa kuvia.

6.3 Yhteenveto ensimmaisesta seurannasta

Ensimmaisen seurannan jdlkeen oli aika tehda yhteenveto seurannasta saaduista ku-
vista ja tuoda nuorille myds hieman tietoa ravitsemuksen perusasioista. Valmiste-
limme viikolla 44 seuraavalle tapaamiskerralle (viikolla 45) pienen tietoiskun ravitse-
muksesta PowerPointin muodossa. (Liite 2.) Teimme tietoiskun mahdollisimman visu-

aaliseksi, jotta nuorten olisi helppoa ja mieluista seurata sita. Lisaksi kdytimme nuor-
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ten esille tuomia omia esimerkkeja apuna havainnollistamisessa. Léysimme ter-
veurheilija-sivuston kautta nuorille suunnatun videon aterioiden jakaantumisesta pit-
kan padivan aikana. Otimme videon mukaan tietoiskuun, silla se oli alkukartoitusky-

selyn mukaan nuorille mieluisa tapa vastaanottaa informaatiota.

Tietoiskun aikana juttelimme nuorten kanssa siitd, mitda mielta he olivat seurannasta
ja kokivatko he sen hankalaksi. Yritimme myds keskustelun avulla kartoittaa, olivatko
nuoret jattaneet vdlipalat kokonaan sydomatta niina pdivind, kun emme heilta vas-
taanottaneet yhtaan kuvaa vai olivatko he unohtaneet kuvata valipalan. Keskuste-
limme myds siitd, aiheuttiko kaverin lataama kuva mitdaan tuntemuksia. Kaytimme
tietoiskussa heidan ottamiaan valipalakuvia havainnollistaaksemme hyvia ja huonoja
vdlipalaesimerkkeja. Nuoret ymmarsivat, etta kuvien kayttaminen esimerkkeina ei ol-

lut milldan tavalla henkilokohtaista.

Yhteenvedon avulla oli tarkoitus saada nuoret ymmartamaan valipalojen tarkeys ja
vdlipaloista saatava hyoty. Perustelimme nuorille valipalojen tarkeytta viitaten urhei-
luun eli esimerkiksi vaikutuksia harjoitteluun ja sita kautta kokonaisvaltaiseen kehit-
tymiseen. Kaytimme my&s mahdollisimman paljon heidan esille nostamiaan omia esi-
merkkeja arjen tuomista hankaluuksista valipalojen syémiseen tai valmistamiseen.
Kommentteja olivat: Harjoitukset ovat niin aikaisin, ettei ehdi sydmddn ennen niitd, ei
0o mahdollisuutta ottaa mitddn kylmdlaukkua kouluun mukaan ja en tiié, mikd olis

hyvd ja helppo viilipala ottaa mukaan.

Teetimme tapaamisessa my6s pienen kyselyn ndlantunteesta edellisena paivana,
jotta nuoret joutuisivat hieman pohtimaan valipalakayttaytymistadan omalta osaltaan
ja saisivat my0s osallistua tekemalla. Kdaytimme apuna "’nalkamittaria”. (Liite 3.) Nal-
kamittarin avulla huomasimme, etta ateriavalit ovat nuorilla liian pitkia ja sen takia
naldntunne ennen ruokailua kasvoi suureksi. Ruokailuiden ja harjoituksien valisessa
rytmityksessa oli myds selkeita puutteita. Ateriavalit olivat pahimmillaan 5,5 tuntia
pitkia ja talla ajalla oli 1,5 tunnin harjoitukset. Nalkdamittarin avulla saimme selville,
ettd lahes kaikki nuoret olivat sydneet kaikki padateriat (aamupala, lounas, paivalli-
nen ja iltapala) kyselya edeltdavana paivana. Lahes kaikki olivat sydneet kuitenkin vain

yhden valipalan, vaikka harjoituksia oli kaksi kertaa paivan aikana.
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Tapaaminen oli talla kertaa yhteinen kaikille ohjaukseen osallistuville. Tapaamisen si-
sallén vuoksi koimme, etta tata osuutta ei ole valttamatonta suorittaa pienryhmissa.
Pystyimme molemmat tekemaan samanaikaisesti myos tarvittavaa havainnointia ja
seuraamaan omien pienryhmaldistemme kaytosta. Osa ryhmaldisista oli tassa vai-
heessa ohjausta selvasti toimintavaiheessa ja innokkaasti menossa kohti seuraavaa
osioita. Osa taas tuntui olevan hieman paikallaan ja ainakin osittain karsi repsahdus-
vaiheesta. Kaikki osallistuivat kuitenkin yhteiseen tekemiseen hyvin. Havaitsimme,
ettd tytot olivat hieman poikia kilnnostuneempia teoriaosuuksista. Pojat pitivat sel-
vasti enemman siitd, etta he paasivat tekemaan asioita kdaytanndssa. Nuoria oli hyvin
vaikeaa saada vastaamaan suoraan esitettyihin kysymyksiin. Nuoret kommentoivat ja
pohtivat ddneen enemman nalkamittaria tayttdessdaan. Huomioimme, ettei "painos-

taminen" toimi nuorten ohjauksessa motivointikeinona.

6.4 Kaupassa kaynti ja valipalojen valmistaminen

Seuraavana vaiheena toimintamallissa oli kdytannonlaheista tekemista, kaupassa
kaynti ja valipalojen valmistamista. Kaupassa kdynnin tarkoituksena oli antaa nuorille
neuvoja ja ohjeita siitd, mitka olisivat hyvia valintoja ja miten nuori voi kdytanndssa
vertailla tuotteita keskendan. Suunnittelimme kaupassa kaynnin sisallon viikolla 46.
Teimme pienen PowerPoint-esityksen, jonka tarkoituksena oli havainnollistaa tutkit-
tavia pakkausmerkint6ja ja tuoda ilmi, miten niitd voidaan vertailla. (Liite 4.) Keskus-
telussa nuorten kanssa kavi ilmi, etta pakkausmerkintdjen lukeminen on heille tuttua
ja he osaavat sen, mutta kaikki eivat tienneet, mita merkinnoista kannattaa seurata.
Kavimme tehtavanannon ja siihen liittyvan tukimateriaalin lIdpi ennen kuin suunta-

simme kauppaan.

Kaupassa kaynnin aikana nuorten tehtdvana oli pareittain etsia heille annetuista
tuotteista hyva ja huono vaihtoehto. Jaoimme omat ryhmamme tytté-poika pareihin.
Tuotteita olivat: jogurtti, leipa, mehukeitto, myslipatukka, proteiinipatukka ja rahka.
Annoimme tehtavaksi vertailla tuotteesta aina jotakin tiettyd ainesosaa. Esimerkiksi
jogurtin kohdalla sokerin maaraa ja rahkan kohdalla sokerin ja rasvan maaraa.
Teimme valinnat tuotteista silla perusteella, ettd ne ovat tyypillisimpia vaihtoehtoja

vdlipalojen raaka-aineiksi tai ne voivat olla vadlipalana myds yksinaan.
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Menimme kauppaan yhtena isona ryhmana, koska aikataulu tapaamisille oli sovittu
etukdteen ja tapaaminen toteutettiin oppituntien aikana. Kavimme ilmoittamassa
kauppaan etukateen, ettd olemme tulossa tutkimaan tuotteiden pakkausselosteita
ryhman kanssa. Kaupassa kaynti sujui muuten hyvin, mutta kaupan pieni koko ai-
heutti hieman ongelmia. Kaikista etukdteen valitsemistamme tutkittavista tuotteista
ei ollut kovin paljon eri vaihtoehtoja. Kaupassa ei ollut mydskaan riittavasti tilaa, jotta
olisimme voineet kdyda nuorten valitsemia tuotteita rauhassa lapi hairitsematta

muita asiakkaita.

Nuoret osallistuivat tehtavaan suurimmaksi osaksi aktiivisesti ja tutkivat pakkauksia
innolla. Teimme havaintoja kiertelemalla kaupassa ja antamalla tarvittaessa apua.
Kuulemiamme kommentteja nuorten suusta: oletin, ettd tdmd olisi ollut epdterveelli-
sempi, tdssd on aika vdhdn kuitua, oliko toi se missé on paljon sokeria, ndissd ei 0o
hirveesti eroa. Kommenteista huomaa, etta nuoret todellakin perehtyivat pakkausten

tutkimiseen ja he osasivat ottaa oikeat sisallot tarkkailun kohteeksi.

Lopuksi kdvimme pienen esittelykierroksen lapi, jossa nuoret perustellen kertoivat,
miksi olivat valinneet jonkin tuotteen hyvaksi tai huonoksi. Nuoret osasivat tehda pe-
rustelut hyvin: valittiin ndmd tuotteet, koska toisessa oli 0,5 grammaa sokeria ja
tdssd toisessa oli 15 grammaa sokeria, niissd on siis aika iso ero, Néissé on melkein
yhtd paljon kuitua, mutta tédssé oli enemmdn tota ruista Huomasimme, etta he olivat
ymmartaneet tehtavan tarkoituksen ja todenndkdisesti osaavat hyédyntaa opittua

my0s jatkossa.

Suunnittelimme myds valipalojen tekemisen viikolla 46. Olimme jo aikaisemmin sopi-
neet valipalojen valmistusta varten tilat omille ryhmillemme monitoimihallilta urhei-
luakatemian tiloista. Valitsimme valmistusta varten helppoja valipaloja, joiden teke-
miseen ei tarvita hellaa eikd muutenkaan paljoa laitteita. Talla tavalla oli tarkoitus
osoittaa nuorille, etta valipalojen valmistus on helppoa ja nopeaa, eika vaadi moni-
mutkaisia vaiheita tai laitteita. Lisdksi tilojen kdaytannollisyys asetti meille jonkin ver-

ran rajausta valmistusta ajatellen.

Toimeksiantajamme kustansi vdlipalojen tekemista varten ostetut raaka-aineet. Hyo-

dynsimme omia sauvasekoittimiamme ja muita valineita. Valipalojen valmistus ta-
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pahtui pareittain omissa pienryhmissa. Olimme jakaneet parit ja paattdaneet etuka-
teen, minka valipalan kolmesta vaihtoehdosta kukin pari tekee. Alun perin oli tarkoi-
tus, ettd jokainen pari valmistaa jokaista valipalaa, mutta koska tiloissa ei ollut vesi-

pistettd, astioiden ja laitteiden peseminen ei olisi onnistunut.

Valmistettavia valipaloja olivat: perussmoothie, tuorepuuro ja rieskarullat. (Liite 5.)

Kukin pari valmisti valipalaa niin, etta annoksesta riitti kaikille kuudelle ryhman jase-
nelle. Valipalojen valmistuksen jalkeen nuoret saivat maistella valmistamiaan valipa-
loja ja keskustella, mika niista oli parasta ja millaisia erilaisia versioita niista voisi val-

mistaa. Keskustelun lomassa annoimme ohjeet uuden seurannan toteuttamiseen.

Kuvio 2. Valipalojen valmistusta

Kaikki nuoret osallistuivat valipalojen valmistukseen reippaasti, vaikka alussa osaa
nuorista piti hieman patistella valipalojen tekoon. Toiset aloittivat tydn oma-aloittei-
sesti. Tyoskentely pareittain oli sujuvaa, ja parit toimivat hyvin yhdessa. Tyopisteiden
jakaminen kahteen eri huoneeseen ja valmistuspisteiden jaottelu eri puolella huo-
neita vaikutti tyoskentelyrauhaan positiivisesti. Keskustelun ja havainnoin perusteella
padttelimme, etta nuoret olivat tehneet saman tyyppisia valipaloja aikaisemminkin.
Myds tyovalineiden kaytto oli kaikille tuttua. Hyvien tydskentelytaitojen ja aktiivisen
osallistumisen ansiosta tyoskentelyyn kului vahemman aikaa, kuin olimme ajatelleet.
Nuoret toimivat hyvin itsendisesti, eikda meidan tarvinnut ohjeistaa nuoria lisaa tyos-

kentelyn aikana.

Vdlipalojen nauttimisen aikana meilla oli aikaa jutella nuorten kanssa. Kyselimme

heiltd, oliko ohjauksesta ollut hydyta ja tulisiko heille mieleen kysymyksia ravitse-
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muksesta. Tassakin vaiheessa nuoret olivat hyvin hiljaisia, emmeka saaneet kovin sy-
vallisia vastauksia. Saimme selville, ettd osa nuorista koki saaneensa jonkinlaista hyo-

tyd ja seuraavansa hieman enemman valipalojen sisaltéa ja rytmitysta.

Kaupassa kdynti ja valipalojen valmistaminen olivat kaikkein selkeimmin muutosvai-
hemallissa esitettya toimintavaihetta. Ohjattu toiminta osoittautui olevan nuorille
hyvin mieluista. Nuorille on pyritty antamaan sellaisia oppeja ja tapoja, joita he voi-
vat hyddyntda helposti myds ohjauksen jalkeen. Haasteena on nuorten siirtyminen
toimintavaiheesta yllapitovaiheeseen. Kysymyksena onkin, kuinka hyvin nuoret ovat

sisdistaneet ohjauksesta saadut tiedot ja taidot osaksi omaa arkeaan.

6.5 Toinen seuranta kuvien avulla

Toinen seuranta alkoi lauantaina 26.11 ja jatkui tiistaihin 29.11. Seuranta-aika oli en-
simmaisen seurannan tapaan 4 pdivaa. Seurannan avulla oli tarkoitus kartoittaa, na-
kyvatko ohjauksesta annetut opit nuoren valipalakdyttaytymisessa ja onko huomatta-
vissa eroa ensimmaiseen seurantaan verrattaessa. Seurannan aikana muistutimme ja
kannustimme nuoria kuvien lisdédmiseen. Aktiivisuus toisessa seurannassa jdi ensim-
maista seurantaa selvasti heikommaksi. Kuvia tuli yli puolet vdahemman. Oli selvasti
havaittavissa, ettd ohjattavien motivaatio oli laskenut. Voidaan todeta, ettd ohjauk-
sen aikana pahin repsahdusvaihe osui toisen seurannan kohdalle. Vastaanotetuista

kuvista oli kuitenkin huomattavissa, etta valipalojen sisdlto oli parantunut.

Vaikka nuoret toivoivat sosiaalisen median hyddyntamista osana ohjausta, se ei toi-
minut kdytanndssa niin hyvin kuin oletimme. Nuorten kommentteja seurannasta: oli
jo niin nélkd, ettd séin heti ja muistin kuvaamisen vasta syémisen jélkeen ja en muis-
tanu kuvata. Osa ei sydonyt omien sanojensa mukaan valipalaa, varsinkaan viikonlop-
puisin. Nuoret eivat olleet ymmartaneet, ettda myds turnauksien aikana tai treenien
valissa syddyt pienet vdlipalat ovat osa seurantaa. Ohjauksen nakdkulmasta meidan
olisi pitanyt vield kerrata, mita valipaloilla tarkoitamme. Seurannasta jadivat nyt koko-
naan ulkopuolelle pienet naposteluvalipalat ja turnauksissa syodyt evaat. Seurannan
aikana oli teknisia ongelmia, kuten rikkoutunut dlypuhelin ja epavarmuus viestien pe-

rille menosta.
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Vaikka haasteita kuvien ottamisessa ja niiden lisdédmisessa oli, koimme silti, etta seu-
ranta oli parempi tehda kuvien avulla kuin paperille taytettavan ruokapaivakirjan
avulla. Ohjauksen nakdkulmasta kuvien seuraaminen oli helppoa ja WhatsAppin
avulla nuoret oli helppo tavoittaa. WhatsApp mahdollisti ohjaamisen myds sellaisina

viikkoina, kun meilla ei ollut konkreettisesti tapaamista nuorten kanssa.

6.6 Loppuyhteenveto ja palaute

Viimeinen yhteinen tapaaminen oli keskiviikkona 30.11. Tapaaminen oli yhteinen kai-
kille ohjaukseen osallistuneille. Keskustelussa kertasimme tarkeimpia oppeja ohjauk-
sen sisdllésta. Annoimme ohjattaville palautetta ohjauksen sujumisesta. Nostimme
positiivisena palautteena esiin aktiivisen osallistumisen varsinkin kdytannon tehta-

vissa. Kehittdvaa palautetta annoimme seurantaan osallistumisesta.

Olimme tehneet nuorille lyhyen paperille taytettavan palautekyselyn, johon heidan
oli helppo vastata. (Liite 6.) Kyselyyn vastasi 12 ohjaukseen osallistunutta nuorta. Ky-
selyssa oli 4 kysymystd, joita nuorten piti arvioida asteikolla 1-4. 1=Taysin eri mielt3,
2=Jokseenkin eri mieltd, 3=Jokseenkin samaa mieltad ja 4=Tdysin samaa mielta. Emme
antaneet mahdollisuutta vastata ”En tieda” tai ’En osaa sanoa”’, koska ndin ollen pa-
lautteesta saa enemman hyoétya. Vaittamia olivat: oletko saanut uutta tietoa, koetko
saaneesi hyotya, onko valipalojesi sisdltd muuttunut ja syotko valipaloja useammin.
Lopussa oli kaksi avointa kysymysta: Mika ohjauksessa oli parasta ja mika huonointa?

Ja vapaat terveiset ohjaajille.

Kaikki kokivat palautteen perusteella saaneensa uutta tietoa ja hyotya ohjauksesta.
Nuorista 75 % koki myds, etta valipalojen sisdlté on muuttunut ohjauksen ansiosta.
Kahta lukuun ottamatta kaikki kokivat syévansa valipaloja useammin kuin ennen oh-
jausta. Palautteesta nousi esille, etta parasta ohjauksessa oli kdytanndssa tekeminen.
Kaikissa palautteissa oli parhaana asiana koettu valipalojen valmistaminen tai kau-
passa kaynti. Palautteista poimittuja kommentteja: sai itse valmistaa, vdlipalojen
teko oli parasta, sai tietoa vdlipalojen hyédyistd, oli kiva kun saatiin vertailla eri tuot-
teita ja se on myds hyddyllistd ja osaan nyt katsoa kaupassa kdynnin jdlkeen, kuinka
terveellisid ruuat ovat. Seuranta koettiin palautteen perusteella hankalaksi. Kom-

mentteja ohjauksen huonoista puolista: seuranta oli viikonloppuisin, jolloin mind itse
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ainakaan en syé vilipalaa, ei kerinnyt ottamaan kuvia, ei kerennyt tekemddn vélipa-
loja, ja oli tylsdd, koska silloin kun alkoi sy6dé vdlipalaa ei joko muistanut tai jaksanut

ottaa kuvaa.

7 Tutkimuksen tulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli 16ytaa vastaukset seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Milla keinoilla nuorten ylakouluikdisten urheilijoiden valipalatottumuksiin voidaan

vaikuttaa?

2. Miten nuorta yldakouluikdista urheilijaa voidaan motivoida valitsemaan terveelli-

sempid ja monipuolisempia valipaloja?

Prosessin aikana kyselyiden, keskustelujen ja havainnoinnin avulla saadut tiedot kir-
jattiin tarkasti ylos, kuten luvussa 6 toimintamallin testaus on kuvattu. Saadun mate-
riaalin pohjalta laadittiin kuviot motivoinnin keinoista ja esteista. Loysimme useita
nuoria motivoivia keinoja ja myds sellaisia menetelmia, jotka eivat tue nuoren moti-
vaatiota. Keinot, joilla nuoren valipalatottumuksiin voidaan vaikuttaa, osoittautuivat
tutkimuksen aikana samoiksi kuin motivointikeinot. Motivaation syntyyn, puuttumi-
seen ja yllapitamiseen vaikuttavat useat eri tekijat. Ei ole vain yhta tai kahta hyvaa
keinoa motivoida nuorta. Se, mika toimii toiselle nuorelle motivoivana keinona, ei
valttdmatta toimi toiselle. Se, minka toinen voi kokea esteend, on taas toiselle mielui-
nen tapa. Kavereilla on valtavan suuri vaikutus ylakouluikdisen nuoren kayttaytymi-

seen.

Vidlipalat olivat hyva valinta yldkouluikdisten ohjauksen sisalloksi. Nuoret vastaavat
padosin itse valipaloistaan. Oikeaan suuntaan ohjaamisella, he saavat tukea valin-
toihinsa jo nuoresta idsta lahtien. Teorian pohjalta oletimme, etta valipalan sisaltoa
koskeva ohjaus olisi tarkeintd. Ohjauksen aikaiset huomiomme eivat kuitenkaan tu-
keneet tatd oletusta. Mielestamme tarkeimmaksi ohjattavaksi asiaksi nousivat kou-
lun, harjoitusten ja ruokailujen yhteensovittaminen eli aterioiden rytmitykseen liitty-

vat ongelmat.



45

7.1 Ohjauksen sujuminen

Toiminnallisen osuuden eri vaiheet sujuivat suunnitelmien mukaan ja yhteistyd nuor-
ten kanssa oli toimivaa. Nuoret osallistuivat padasiassa kaikkiin vaiheisiin aktiivisesti
ja innokkaasti. Heti projektin alkuvaiheessa sovimme urheiluluokan luokanvalvojan
kanssa aikataulusta, jonka mukaan ohjaus etenisi. Meille oli suuri etu, etta saimme
toteuttaa ohjausta osana nuorten liikunta- ja terveystietotunteja, koska kaikille yh-

teistd aikaa olisi ollut vaikea |0ytaa vapaa-ajalta.

Yhteistyo urheiluluokan luokanvalvojan kanssa sujui hyvin ja han oli osaltaan takaa-
massa ohjauksen onnistumisen, han toimi aina tarvittaessa meidan ja ohjattavien va-
lisena tiedonantajana. Sovimme projektiin liittyvista yksityiskohdista hanen kanssaan
ja han oli koko ajan perilld, siita missa vaiheessa ohjaus etenee ja mita seuraavassa
vaiheessa tehddan. Luokanvalvoja oli sitoutunut projektin Iapi viemiseen ja sovitusta
aikataulusta pidettiin kiinni molemmin puolin. Luokanvalvojan hyva energia ja moti-
voituminen projektiin valoi my6s meihin innostuneisuutta ja motivoi meita jatka-

maan suunniteltua ohjausta.

7.2 Motivoinnin keinot

Kuviossa 3 tuodaan esiin tutkimuksessa saatuja keinoja nuorten motivointiin. (Kuvio

3.)

Keinoja
motivointiin

——

Osallistuminen Ymmarrys
Kannustus ohjauksen ohjauksen
suunnitteluun merkityksesta

Osallistava
tekeminen

Monipuolinen
ohjaus

Kokemus Ryhmassa
hyodysta tekeminen

Kuvio 3. Motivoinnin keinoja

Osallistava tekeminen nousi vahvana ja mieluisana motivointitapana jo alkukartoituk-
sen aikana. Koko ohjauksen ajan nuorten osallistaminen ohjauksen kulkuun motivoi
nuoria ja se koettiin yhdeksi tarkeimmista motivointikeinoista. Motivoituminen nakyi

toiminnassa innostuneena tekemisena aina kdaytannon osuuksien aikana. Varsinkin
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kaupassa kaynti ja vdlipalojen valmistus toivat innostuksen esille. Nuorten ote her-

paantui teoriaosioiden aikana ja aiheeseen keskittyminen oli hankalaa.

Nuoret tarvitsivat paljon kannustusta ohjauksen aikana. Kannustuksen merkitys ko-
rostui kuvaseurannan aikana. Nuoria kannustettiin padivittdin lisdadmaan kuvia ryh-
maan. Kannustuksella oli selked tarve, koska positiivisen ja kannustavan palautteen
jalkeen my6s vahemman seurantaan osallistuneet nuoret lisasivat kuvia. Valipalojen
valmistuksessa kdyttivat ohjauksessa kannustavaa otetta ja ndin parit saatiin toimi-
maan keskendan hyvin yhteen, ja hitaamminkin tyoskentelyyn syttyvat nuoret toi-

mintaan mukaan.

Alkukartoituksen yksi tarkoitus oli saada nuorilta ideoita ohjauksen toteutukseen.
Ndin nuoret otettiin alusta saakka mukaan toteutuksen suunnitteluun. Kartoituksen
avulla nuorilta saatiin arvokasta tietoa siitda, miten ohjausta olisi heidan mielestaan
mielekdsta vieda eteenpdin. Nuorten antama loppupalaute tuki sitd, etta heidan ide-
oitaan on hyva nostaa kdytannon toteutukseen. Loppupalautteessa suurimmaksi po-
sitiiviseksi toiminnaksi valikoitui selvasti kdytannon tyoskentely. Kaytannonlaheisen
ja aktiivisen vuorovaikutuksen avulla nuoret paasivat antamaan palautetta ohjauk-
sesta toimintamallin toteutuksen aikana. Ndiden palautteiden pohjalta ohjaustoimin-
taa pystyttiin muokkaamaan mielekkdammaksi ja enemman motivoivaksi ohjauksen

aikana.

Alkukartoituskyselyn vastauksissa oli jonkin verran hajontaa mielekkaiden ohjauksen
toteutustapojen osalta. Ndin ollen ohjaus paadyttiin toteuttamaan monin eri keinoin.
Eri keinoja kayttamalla nuorten mielenkiinto ohjaukseen pyrittiin pitamaan korkealla.
Ohjauksen aikana oli selkedsti huomattavissa, etta eri ohjausmenetelmat pitivat mo-
tivaation tason korkealla. Joidenkin ohjattavien repsahdusvaihe saatiin korjattua seu-

raavalla mielekkaalla osiolla.

Ohjauksen yksi tarkeimmista tehtavista oli tuoda ohjattaville tietoa ravitsemuksesta
siten, ettd ohjattava pystyy soveltamaan oppimaansa joka pdivdiseen toimintaansa.
Ohjauksen punaisena lankana toimi ohjattavien tarpeiden mukaisesti muokattu oh-
jaus. Ohjauksen alkuvaiheessa huomioitiin, ettei nuorilla ollut selkeada kasitysta siita,
miksi ohjausta tehddan. Ohjauksen edetessa nuorten ymmarrys kasvoi siita, kuinka

he voivat hyédyntda ohjausta omaan valipalakdyttaytymiseensda. Ohjauksen merkitys
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ja siita hydtyminen nousi esille erityisesti ndlkamittarin tayttamisessa, kaupassa
kaynnilld ja vdlipalojen valmistuksessa. Ndlkamittaria tayttaessa ymmarrys omasta
ateriarytmista nostatti esiin kysymyksen: milloin syén kun harjoitukset on heti koulun
jélkeen, enkd ehdi syémédiéin vdlipalaa. Nuorelle oli jadanyt mieleen aikaisemmin teo-
riaosuudella naytetty kuva ateriarytmin ja harjoitusten yhteen sovittamisesta ja nyt
han osasi mittaria tayttaessaan verrata sitd omaan ateriarytmiinsa. Loppupalaut-
teessa erdadn ohjattavan kommentti: Osaan nyt katsoa kuinka terveellisid ruuat ovat
osoittaa, ettd kaupassa kdaynnin tuomia oppeja osattiin nyt hyddyntaa omia valipala
hankintoja tehdessa. Ymmarrys ja omakohtainen kokemus siita, etta ohjauksesta on

konkreettista hyotya joka pdivdiseen elamaan, tukevat motivaation yllapitamista.

Ryhman tuki ja ryhmadpaine toimivat motiivia lisddvina elementteind. Ryhman koko
tulee kdytannonlaheisessa ohjauksessa pitdad pienend, jotta ohjaus pysyy yksilolli-
send. Ryhman ollessa pieni myds ryhmadytyminen on helpompaa ja ryhman sisdinen
ilmapiiri on helpompi sdilyttda hyvana. Kuvaseurannan aikana kannustuksen ohella
ryhman paine toi seurantaan positiivista muutosta. Kun yksi ohjattavista laittoi ku-
van, muutkin ryhmaldiset aktivoituivat kuvien laittamisessa. Kaupassa kdynnin aikana
tehdyssa havainnoinnissa huomattiin, etta ryhman sisalta tullut paine auttoi joitakin
ohjattavia tekemdan annetun tehtavan huolellisemmin. Valipalojen valmistuksessa
taas ryhman tuki motivoi ja auttoi ryhmalaisia suoriutumaan tehtavasta paremmin.

Ryhmaldiset auttoivat toisiaan ja antoivat neuvoja toisilleen valmistuksen aikana.

7.3 Motivoinnin esteet

Kuviossa 4 tuodaan tutkimuksessa esiin nousseita esteita nuorten motivointiin. (Ku-

vio 4.)
Esteitd
motivoitiin
[
e Aikataulu liian
Innostuksen Huono . il e kiireinen/
tappaminen ryhmahenki Pakottaminen Luottamuspula motlva?tlon Elamantilanne etenee liian
puute = 2
S | o | | | hitaasti

Kuvio 4. Motivoinnin esteita
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Nuoren sisdista motivaatiota ja innostusta uuden tiedon saamiseen tulee tukea ja in-
nostusta lisata nuoren itsensa esille tuomilla menetelmilla. Ohjausta on hyva vieda
eteenpdin menetelmilld, jotka ovat nuorille mieleisia ja innostavat toimintaan mu-
kaan. Nuoret ilmaisivat kdytanndssa tekemisen mielekkaaksi, joten ohjausmalli ra-
kennettiin kdytannonlaheiseksi. Teoriaohjaus ei ollut nuoria innostava tapa, ja se ja-
tettiin ohjauksessa vahemmialle. Ohjauksen aikana kasitys innostuksen sdilyttami-
sesta nuoria kuuntelemalla pystyttiin huomioimaan selkedsti. Kdytannon tekemisessa

innostus oli korkealla, ja teoriaosuuksien aikana innostus laski.

Ryhman sisdisen hengen ollessa hyva, ohjaus on helppoa, mutkatonta ja vaivatonta.

Ryhman erimielisyydet vaikuttavat koko ryhman toimintaan ja oppimiseen. Ohjauk-

sen aikana ei tullut esille isoja ongelmia ryhman sisalla. Joidenkin teoriaosuuksien ai-
kana osan innostus lopahti, mika hairitsi muiden keskittymista. Kaupassa kaynnin ai-
kana kaikki ohjattavat eivat osallistuneet yhta aktiivisesti tehtavan suorittamiseen,

mista syntyi pienia ristiriitoja ryhman sisalle.

Nuorten innostusta ei pystyta sytyttamaan pakottamalla. Kuvaseurannan aikana osa
nuorista tunsi, etta heidan oli pakko laittaa kuvia. Jos ohjattavalle ei ole jaanyt seu-
rannasta muuta mieleen kuin kuvien laittamisen pakko, on pohdittava, onko seu-
ranta hyva keino suorittaa ohjausta. Saadun palautteen perusteella se ei ole hyva

motivointikeino.

Ryhman sisdisen seka ohjattavien ja ohjaajan valisen luottamuksen on oltava kun-
nossa, jotta ohjauksesta saatava hydty on mahdollisimman suuri. Ohjauksen alussa
nuoret ja ohjaajat eivat tunteneet toisiaan ja nuorten osallistuminen keskusteluihin
oli hyvin vahaista. Nuorista oli valilla vaikea saada selville, onko ohjaus hyddyllista ja
kokevatko he saavansa siita hyddyllisia tietoja ja taitoja irti. Ohjauksen edetessa luot-
tamus ryhman sisalla ja ohjaajiin kasvoi. Keskusteluissa nousi esille nuorten henkil6-
kohtaisia asioita ja he kyselivat avoimemmin apua ravitsemustaan koskeviin ongel-
miin.

Ohjauksen alkaessa oli selvasti havaittavissa, ettd osalla ohjattavista sisdinen moti-
vaatio ohjaukseen oli korkeampi kuin toisilla. Nuorilla, joiden sisdinen motivaatio oli
korkeampi, osallistuivat ohjaukseen alusta saakka innokkaasti. Ohjauksen aikana oli

havaittavissa, etta joillakin nuorilla sisdinen motivaatio kasvoi. Nuoret, joilla sisdinen
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motivaatio oli alussa vahdisempaa, kesti kauemmin paasta sisdan ohjaukseen ja kiin-

nostus aihetta kohtaan oli heikompi.

Nuorten kiireinen elamanrytmi oli esteena varsinkin kuvaseurannassa. Nuoret eivat
ehtineet eivatka muistaneet ottaa kuvia. Nuorten kommentit: kisapdivéné en ehdi
kuvata ja oli niin kiire syédd, etten ehtinyt kuvata. Nuoret kokivat koulun, harjoitus-

ten ja ruokailujen yhteensovittamisen haasteena.

Ohjauksen tapaamiskerrat venyivat valilla pitkiksi, ja kokemuksen mukaan tama laski
ohjattavien motivaatiota. Tapaamiskertojen valien ollessa pidempia nuorten oli vai-
keampaa tarttua aiheeseen kuin lyhyiden vdlien jalkeen. Yhden teoriaosuuden aikana
aikaa oli puolestaan liian vahan ja liiallinen kiire selkedsti hairitsi nuoria. My6s ohjaa-
jien nakdkulmasta tapaamisten saanndllisyys olisi auttanut projektin etenemisessa.
Projekti kokonaisuudessaan venyi melko pitkaksi ja valilla oli hankalaa pitdaa myoés oh-

jaajien motivaatiota ylla.

Muutosvaihemallin kdyttaminen ohjauksen tukena toi hyotya lIahinna ohjaajille.
Muutosvaihemalli oli toimiva tyokalu ohjaajille, koska eri vaiheiden tunnistaminen
auttoi seuraamaan, missa vaiheessa muutosvaihemallia ohjattavat ovat. Samalla oh-
jaajat pystyivat tarkkailemaan, mita he voivat parantaa omassa ohjauksessaan, jotta
ohjauksesta on mahdollista saada paras hyoty irti. Muutosvaihemallin kayttamisesta
voi olla enemman hyotya hieman vanhemmille ohjattaville, silla he pystyvat parem-
min myos itse tunnistamaan, missa mallin vaiheessa he ovat menossa. Nuoret eivat
olleet kiinnostuneita teoreettisista taustoista tai niiden hyddyntamisesta osana oh-

jausta.

7.4 Toimintamalli

Projektin varrella saamamme palaute luokanvalvojalta, urheiluakatemian toimijoilta
ja muilta, joille esittelimme ohjausta, oli positiivista. Palautteesta tuli selvasti esille,
ettd kdaytannonlaheiselle ohjaukselle ravitsemuksessa on selkea tarve. Rakenta-

mamme toimintamalli vastaa hyvin tdhan tarpeeseen. (Kuvio 5.)

Toimintamallia on helppo kdyttaa ja soveltaa. Sen vahvuus on myds se, etta se on

testattu toimivaksi ja soveltuvaksi ravitsemuksen ohjauskeinoksi. Toimintamalli on
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muunneltava, ja sitd voidaan hyodyntaa eri ikdisten ja eri aterioiden ohjauksessa.

Muunneltavuus tuo toimintamallin kaytt6on lisdarvoa.

Ravitsemusohjauksen toimintamallin eteneminen vaiheittain

sifiNiing

Kuvio 5. Toimintamallin eteneminen prosessina

Tyon lopputuotoksena toimeksiantajalle laadittiin ohjeistus toimintamallin kayttoa
varten. (Liite 7). Ohjeistus toimintamallin kdyttamiseen muodostui sitd mukaa, kun
ohjaus eteni. Ohjeistuksessa piti ottaa huomioon, etta sen tulee olla ymmarrettava
myo0s sellaiselle henkil6lle, joka ei ole ollut projektissa ollenkaan mukana. Ohjeistus
tuli siis kirjoittaa mahdollisimman selkeasti ja yksityiskohtaisesti. Ohjeistus on tehty
testauksen pohjalta. Siina on otettu huomioon mahdolliset haasteet ja pyritty tuo-
maan esille hyvaksi havaittuja keinoja seka vinkkeja ohjauksen sujuvaan toteuttami-

seen.

7.5 Tulosten laadun arviointi ja luotettavuus

Kanasen mukaan tutkimustilanteiden vakioiminen on haastavaa, kun tutkitaan ihmis-
ten kayttaytymistd, toimintaa ja ajattelua. Tutkittavien ilmididen ja niihin liittyvien ih-
misten toiminta ei ole kaavamaista. Tutkittava ymparisto voi muuttua ja ihmisissa ta-
pahtuu oppimista. Naista johtuen tutkimuksen luotettavuus ja riskienhallinta voi olla
ongelmallista. Luotettavuuskysymyksia tulee tarkastella koko tutkimuksen ajan. (Ka-

nanen 2014b, 145-146.)

Luotettavuus
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Aineisto on keratty monta eri menetelmaa kdyttden ja aineistonkeruumenetelmat tu-
kevat toisiaan. Tutkimuksessa kdytetyt menetelmat on kuvattu tarkasti ja niiden
kayttd on perusteltu. Tutkimus on ollut pitkdkestoinen ja laaja. Jokainen ohjauksen
vaihe on esitetty perustellen. Kanasen (2014b) mukaan uskottavuuden luomisessa
yksi tarkeimmista asioista on dokumentaatio. Hyvan dokumentoinnin avulla lukija voi
tarkistaa tutkimuksen kulun. (Kananen 2014b, 153.) Tutkimus on edennyt saannoélli-
sesti ja koko tutkimuksen ajan on tehty dokumentointia seka havainnoista, etta tutki-

mukseen liittyvista keskusteluista.
Siirrettavyys

Aineistonkeruumenetelmina kadytetyt havainnointi seka haastattelut lukeutuvat laa-
dullisiin tutkimusmenetelmiin. Tulokset eivat ndin ollen ole valttamatta siirrettavissa
suoraan toiseen tilanteeseen. Tutkimuksella ei pyrita yleistykseen vaan ymmarta-

maan tutkittavaa ilmiéta. (Kananen 2015, 353.) Tutkimus on toteutettu pienelle ryh-

malle, joten tulokset pitdavat paikansa vain taman osalta, eivatka ole yleistettavissa.
Vahvistettavuus

Triangulaatiota voidaan kayttaa vahvistettavuuden keinona (Kananen 2015, 354).
Luotettavuutta voidaan pyrkia parantamaan vertaamalla eri Iahteista saatuja tietoja.
Lahteet voivat olla esimerkiksi tutkimuksia tai tutkimuksen aikana kerattyja aineis-
toja. Tutkittavalle ilmidlle voidaan saada vahvistusta eri lahteista kerattavalla todis-
tusaineistolla. (Kananen 2014b, 152.) Olemme hyddyntdaneet omassa tutkimukses-
samme monildhteisyyttd. Haastattelimme ravitsemusasiantuntija Anna Ojalaa, kay-
timme havainnointia ja kyselyja aineistonkeruumenetelmina. Tutkimuksen tekemi-
seen valittiin useampi tutkimusmenetelma, koska yksittdisellda menetelmalla ei olisi
saatu riittavan kattavaa kuvaa tutkittavasta kohteesta. Useamman menetelman
avulla saavutettiin laajempi nakdkulma tutkittavaan aiheeseen ja paastiin lahem-
maksi tutkittavien omia nakemyksia. Triangulaation avulla tutkimuksessa l6ydettiin
selkea ristiriita. Alkukartoituksessa ja haastattelussa esille tullut sosiaalisen median
kayttaminen toimivana motivointikeinona, ei kuitenkaan havainnon perusteella ollut

toimiva.

Tutkimuksen raportointi
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Tutkimuksen raportoinnissa ohjattavien nuorten yksityisyys pysyy salassa, ohjauk-
seen osallistuneita nuoria ei voi tunnistaa tutkimuksen kuvauksen perusteella. Kuvien
lisddmiseen on kysytty lupa ja niista ei voi tunnistaa tutkimukseen osallistuneita. Tut-
kimus on raportoitu kunnioittavasti, eikd raportoinnissa loukata salassapitovelvolli-

suutta. Tutkimusaineistoa on kaytetty tutkimuksen alussa sovitulla tavalla.

8 Pohdinta

Tavoitteena oli auttaa Keski-Suomen urheiluakatemiaa avaamaan yhteisty6 Jyvasky-
lan ylakoulujen kanssa. Aikaisempaa yhteisty6ta tahojen valilla ei oltu tehty missaan
muodossa. Tassa onnistuttiin, silla Kilpisen koulu oli heti halukas tekemaan yhteis-
tyota ja toivoi yhteistydn jatkuvan myds tulevaisuudessa. Yhteistyon toteutuminen
jatkossa vaatii molemminpuolista hyvaa sitoutumista projektiin. Kokemamme mu-
kaan mahdollisuudet jatkoon ovat hyvat, koska molemmat osapuolet olivat innostu-

neita toiminnasta.

Tavoitteena oli myos luoda Keski-Suomen urheiluakatemialle toimintamalli, jonka
avulla se voi ensisijaisesti jatkaa yhteistyota Jyvaskylan ylakoulujen urheiluluokkien
kanssa mutta myos soveltaen kayttaa toimintamallia muiden ryhmien ohjauksessa.
Tallaisia ryhmia voivat olla esimerkiksi valmennusryhmat eri urheilulajeissa. Keski-
Suomen urheiluakatemialle seuraavien restonomiharjoittelijoiden tarkoituksena on

jatkaa toimintamallin kdyttamista ja kehittamista.

Tavoitteenamme oli tehda kdytdannonlaheista, mutta samalla myds kohderyhmalah-
toista ohjausta, josta on hyotya seka akatemialle etta ohjaukseen osallistuville nuo-
rille. Kohderyhmalahtoisyys mahdollistettiin alkukartoituskyselyn avulla, mutta myds
ohjauksen edetessa ohjattavilla oli mahdollisuus vaikuttaa ohjauksen sisaltoon. Ta-
voitteena oli ohjauksen avulla 16ytaa keinoja, joilla nuoria voidaan motivoida valitse-
maan terveellisempia ja monipuolisempia valipaloja seka tutkia, miten nuorta voi-
daan motivoida ndiden valintojen tekemiseen. Halusimme my®s, ettd nuoret saisivat
konkreettisia esimerkkeja valipalakdyttaytymiseensa. Tavoitteena oli saada nuoret
ymmartamaan, mita hyotya heille on ohjauksesta ja kuinka tarkea osa valipala on

osana heidan paivittdista ateriarytmiaan.
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Opinnaytetyosta saadut tulokset vastasivat teoriataustaa. Tutkimuksen avulla saatiin
selville, ettd nuoret kaipaavat ohjausta etenkin aterioiden rytmittamisessa. Nuoria
voidaan motivoida parhaiten tekemalla erilaisia tehtavia kdytanndssa ja niin, etta he
padsevat itse osallistumaan tekemiseen. Nuoret tarvitsevat motivoinnin apuna kan-
nustusta ja tukea. Nuoria motivoivat ryhmdssa suoritettavat tehtavat, koska he saa-
vat niissa tukea kavereiltaan. Liian teoriapitoinen ohjaus tappaa nuoren mielenkiin-
non, eikd han jaksa seurata sita. Myo6s aikataulussa tulee olla tarkka, koska liian hi-

taasti tai nopeasti eteneva ohjaus saattaa vaikuttaa nuoren motivaatioon.

Opinndytetyon tekijoind emme tunteneet toisiamme lainkaan ennen projektin alka-
mista. Olimme osallistuneet joillekin samoille kursseille, mutta emme olleet tehneet
aikaisemmin yhteisty6ta. Yhteisty6 sujui tasta huolimatta erinomaisesti, eikda meille
tullut projektin aikana mitaan suuria mielipide- tai nakemyseroja. Projektin rapor-
tointi jakautui tasaisesti molemmille, ja kaikki ohjaukseen liittyvat materiaalit koottiin
yhdessa. Yhteistyo oli tiivista koko projektin ajan ja keskindinen vuorovaikutus oli ak-
tiivista.

Projektin alkaessa oli vaikea hahmottaa, kuinka hyvin suunnitelmamme vastaa opin-
naytetyon tekemiseen vaadittua 15 opintopistettd. Projekti venyi kevaasta 2016 aina
joulukuuhun 2016 saakka ja syksylla projektia vietiin eteenpadin viikoittain. Tydmaara
ei ole kuitenkaan missdan vaiheessa tuntunut liian suurelta, vaan projektin mielen-

kiintoisuus piti tekemisen mielekkdaana alusta loppuun saakka.

Kaytimme riittavasti aikaa suunnitteluun ennen kuin lahdimme toteuttamaan tutki-
muksen toiminnallista osuutta. Hyvan ja perusteellisen suunnittelun ansiosta toimin-
nallisen osuuden toteuttaminen helpottui. Suunnittelimme toimintavaiheessa aina
jokaisen vaiheen erikseen sita mukaan, kun edellinen vaihe oli tehty. Ndin ollen pys-

tyimme hyddyntamaan saatuja kokemuksia osana suunnittelua.

Olimme saaneet tietoperustan jo hyvalla mallille ennen kuin toiminnallinen osuus
projektissa alkoi. Koimme, etta siita oli hyotya projektin toiminnallisen osuuden ete-
nemisessa, silld olimme tutustuneet teoriaan hyvin, eikd meidan tarvinnut enaa
suunnitteluvaiheessa tutkia teoriaan liittyvia lahteitda. Taman avulla saimme itsel-
lemme varmuutta ohjaukseen. Tietoperusta kokonaisuudessaan on mielestamme kir-

joitettu hyvid, monipuolisia ldhteita kdyttden ja tietoperusta tukee hyvin tutkimusta.
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Lahteiden tutkimiseen ja niihin perehtymiseen kdytettiin riittavasti aikaa, joka omalta
osaltaan helpotti myos kirjoittamisprosessia. Lahteita oli tarjolla runsaasti, joten Iah-

teiden valitseminen oli ajoittain haastavaa.

Ohjauspadivamaarat oli lyéty lukkoon oppituntien mukaan, joten emme voineet vai-
kuttaa aikatauluun juuri ollenkaan. Ennalta lukkoon lyoty aikataulu oli seka onni etta
haaste. Meita helpotti suuresti, ettd saimme toteuttaa ohjauksen osana oppitunteja.
Haasteena aikataulussa oli se, etta tapaamiset eivat olleet niin saanndllisesti kuin
olimme ehka alustavasti ajatelleet tai toivoneet. Aikataululliset haasteet laskivat hie-
man omaa motivaatiotamme. Emme kuitenkaan vaihtaisi toteutustapaa, koska nuo-
ria olisi paljon vaikeampi saada osallistumaan toimintaan mukaan heidan omalla va-

paa-ajallaan.

Ohjaus sujui kokonaisuudessaan hyvin. Yhteisty6 olisi voinut olla hieman tiiviimpaa
nuorten kanssa, mutta se ei ollut aikataulun puitteissa mahdollista. Nuorten akti-
vointi keskusteluihin osallistumiseen oli hankalaa. Emme meinanneet millaan I6ytaa
tahan keinoja ja usein keskustelu jdi vain ohjaajien ja muutaman ohjattavan valiseksi
vuoropuheluksi. Muut kylla osallistuivat kuuntelemalla, mutta eivat uskaltaneet tai

tahtoneet tuoda ilmi omia kommenttejaan tai esimerkkejaan.

Ohjauksen edetessa kirjoitimme jo alustavasti ohjeistusta toimintamallin kayttda var-
ten. Ohjeistuksen kirjoittaminen tuotti meille ajoittain haasteita, koska olimme itse
niin sisalla projektissa, ettd emme osanneet katsoa sita "ulkopuolisin silmin”. Lahe-
timme ohjeistuksen esitarkistukseen Karoliina Vdisaselle ja Heli Niemiselle, jotka ar-

vioivat, onko ohjeistus kuvattu riittavalla tarkkuudella ja riittavan selkeasti.

Toimeksiantajamme toiveena oli, etta tekisimme ohjeistuksen sahkdiseen muotoon.
Nadin ollen ohjeistus on tarvittaessa helppo lahettda eteenpain ja siihen voi tehda
muutoksia. Ohjeistuksen ollessa sahkdisessa muodossa, sen voi tarvittaessa myos tu-
lostaa paperiseksi versioksi. Valitsimme ohjeistuksen tekemiseen PowerPointin. Sen
avulla pystyimme tekemaan selkedn kaavion ohjauksen etenemisesta seka avaamaan
jokaisen vaiheen selkedsti oman otsikkonsa alle. PowerPointin kaytto oli meille en-
tuudestaan tuttua, eika vaatinut uusien teknisten taitojen opettelemista. Meillda kum-
mallakaan ei ollut kokemusta tai taitoa graafisesta suunnittelusta, joten paadyimme

meille mahdollisimman helppoon ohjeistuksen toteutustapaan, joka samalla tuki
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my0s toimeksiantajan toivetta. Ohjeistuksen sisallon laatua tuki se, ettd olimme itse

kdytdnnossa testanneet toimintamallin toimivuuden ja olimme sen asiantuntijoita.

Toimintatutkimus tutkimusmenetelmana soveltui hyvin tutkittavaan ilmiéon ja tuki
tavoitteisiin padsemista. Tutkimus kohdistui alun perin suunniteltuun kohderyhmaan
ja empiiriset havainnot tukivat tutkimuksen tarkoitusta. Olimme sitoutuneet projek-
tiin hyvin ja meille oli selvaa, etta emme saa antaa nuorille suoria vastauksia vaan
heidan tuli omalla toiminnallaan 16ytaa vastaukset. Olemme esittaneet myds selke-
asti sen, ettd tulokset ovat tulleet tutkimuksesta, eivatkd ne ole meidan omia ajatuk-
siamme. Tunnistimme ja olimme tietoisia koko projektin ajan omasta roolistamme

tutkijoina osana tutkimusta.

Projektin raportoinnissa on tavoiteltu asiapitoista ilmaisua ja kielta. Kappaleet on py-
ritty jaksottamaan lukemisen kannalta sopivan mittaisiksi. Raportointi on yritetty pi-
taa lukijaystavallisena ja helposti seurattavana. Lauseissa on pyritty kdyttdamaan help-
poja virke- ja lauserakenteita. Tekstissa saattaa kuitenkin jonkin verran nakya kahden
eri kirjoittajan tyylit. Teksti on pyritty tarkastuksen ja muokkauksen avulla saamaan

yhtendiseksi.

Kokonaisuudessaan opinndytetydprosessi on lisannyt liikunnan ja ravitsemuksen yh-
distamisen erikoisosaamistamme. Prosessin aikana olemme myds oppineet yhdista-
maan teoreettisen ja kdaytanndllisen osaamisen. Olemme paddsseet harjoittelemaan
suunnitelmallista projektitydskentelya ja yhteistyon tekemista samanaikaisesti mo-
nien eri osapuolten kanssa. Mielestamme saavutimme yleiset opinndytetydprosessiin

liittyvat tavoitteet hyvin.

Ohjauksen edetessa meita alkoi mietityttad, miksi hyvaa ravitsemusta ei tueta kou-
lussa samalla tavalla kuin urheilua. Useissa kouluissa on niin sanottuja urheiluluokkia,
joilla on tavallista enemman liikuntaa viikon aikana. Koska liikuntaa tukee hyva ravit-
semus ja lepo, olisi tarkeaa, etta nama osa-alueet huomioitaisiin my®s samassa suh-
teessa kouluissa. Huomasimme projektin aikana, etta etenkin valipalojen saatavuu-

dessa on ongelmia.

Jatkokehittamiskohteena voisi olla esimerkiksi selvitys siitd, kuinka moni ostaisi vali-
paloja koululta, jos niita olisi helposti saatavilla ja niiden ravitsemuksellinen sisalto

olisi hyva. Meidan tekemaamme tutkimusta voisi jatkaa vertailemalla esimerkiksi,
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kuinka paljon eri urheilulajilla tai sukupuolella on vaikutusta valipalakayttaytymiseen.
Samankaltaisen tutkimuksen voisi toteuttaa myoés Jyvaskylan Viitaniemen koulun op-
pilaita tutkien, ja vertailla sieltd saatuja tuloksia taman tutkimuksen tuloksiin ja kat-
soa, millaisia eroja eri koulujen valilla on samassa ikdluokassa. Viitaniemen koululta
[6ytyy myds urheiluluokkia. Omaan ohjaukseemme olisi mielenkiintoista saada jatko-
tutkimus siitda, onko ohjauksestamme ollut konkreettista hyotya nuorille. Tutkimuk-
sen voisi suorittaa kyselytutkimuksena, kdyttden pohjana saman tyyppista runkoa,
jota kdytimme alkukartoituksessa. Kyselyn voisi tehda nuorille esimerkiksi ensi ke-

vaana tai syksyna, jotta aikaa olisi kulunut riittavasti.

Toimeksiantajamme palaute ty6sta oli positiivista. Toimeksiantajamme mielesta pro-
jektin aikana korostui itsendinen toiminta ja oma-aloitteisuus. Lopputulos oli onnistu-
nut ja toimeksiantajamme oli tyytyvdinen yhteistyon aloittamisesta ylakoulun kanssa.
Toimeksiantajamme mielesta tyd on uraauurtava talla sektorilla. Urheiluakatemian
tavoitteena on hyddyntda toimintamallia tulevaisuudessa ja kehittaa sita edelleen.
Urheiluakatemian viestinta- ja palvelukoordinaattori Heli Niemisen mukaan toiminta-

malli on hyddynnettdvissa monipuolisesti eri urheiluryhmille.
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Liitteet

Liite 1. Alkukartoituskysely.

Valipalat

Olemme Jyvaskylan ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijoita. Teemme opinnaytety6ta ja harjoittelua Jyvaskylan urheiluakatemialle.
Tarkoituksenamme on tutkia ylakouluikaisten valipalatottumuksia ja tietamysta valipalojen tarkeydesta osana kokonaisvaltaista ravitsemusta.
Kyselyyn osallistuvat Kilpisen ylakoulun urheiluluckkalaiset.

Kyselyn avulla autat meita rakentamaan toimintamallia, jonka avulla myés sina voit saada ohjausta ja tukea terveellisempien ja monipuolisempien
valipalojen kokoamiseen.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettémasti ja tulokset kasitellaan luottamuksellisesti. Tulokset tulevat osaksi opinnaytety6ta. Kyselyyn
vastaaminen vie vain muutaman minuutin. Tahdella merkityt (*) kysymykset ovat pakollisia.

Ystavallisin terveisin Amanda Ojala (H9112@student jamk fi) ja Riikka Korpi (H7715@student jamk fi)

1. Sukupuoli *

[ Nainen
[ Mies

2.lka*

12
@013
014
215
O 16

3. Urheilulaji tai lajit? *

4. Mihin aikaan paivéasta syot valipalaa? *

5. Kuinka monta kertaa viikossa valmistat omatoimisesti valipalaa? *

0

1-2
3-5
6-7



6. Kuinka usein viikon aikana vastaat itse vélipalan tai sen raaka-aineiden hankinnasta? *

En kertaakaan
1-2 kertaa
3-5 kertaa
6-7 kertaa

7. Mista hankit valipalan? (voit valita useamman vaihtoehdon) *

Vanhemmat ostavat sen minulle valmiiksi
Kaupasta

Koulusta

Automaatista

Jostain muualta, mista?

8. Mité hyotya koet saavasi valipalasta? (voit valita useamman vaihtoehdon) *

Auttaa palautumisessa

Jaksan paremmin / saan siita energiaa
Pitaa nalan Kurissa

Tukee ateriarytmiani

Jotain muuta, mita?

9. Toivon tukea ja tietoa... (voit valita useamman vaihtoehdon) *

Valipalan valmistuksesta

Mita hyva valipala sisaltaa

Mitka ovat hyvia valintoja valipalaksi
Tietoa valipalan vaikutuksista

En Kkoe tarvitsevani tietoa

Jotain muuta, mita?

10. Miten haluaisit opastusta hyvan vélipalan muodostamiseen? (voit valita useamman
vaihtoehdon) *

Luento

Kirjallinen materiaali

Videon avulla

Yhdessa asiantuntijan kanssa

Somen avulla

Kaytannossa tekemalla (esim. valipalakurssi)
Jotenkin muuten, miten?

11. Mika saa sinut motivoitumaan ravitsemusohjauksesta? (voit valita useamman
vaihtoehdon) *

Oma halu

Tiedon lisaaminen

Tukee ja parantaa urheilusuorituksiani
Koska kaveritkin osallistuvat
Terveelliset elaméantavat

Jokin muu, mika?
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Liite 2. Tietopaketti ravitsemuksesta ensimmaisen yhteenvedon tukena.

Yhteenveto seurannasta

Amanda ja Riikka

* https://www.youtube.com/watch?v=tFyRigtr8FO

Aterioiden ajoittaminen

Pida nalka kurissa
syomalla pienia
aterioita 5-6
kertaa pdivassa,
3-4 tunnin valein.




Liikkuja tarvitsee vilipaloja

o Takaa rittavan ja tasaisen energlansaannin
*  Evasvalipaloissa haasteena monipuolisuus.

v Vinkkejd: leivat, hedeimit, salaatit, vaimis- ja pikapuurot, juotavat jogurtit,

hedeima- ja marjakeitot, valipalakeksit, myshipatukat

*  Vaitd runsaasti rasvaa ja sokeria sisditavid valipaloja kuten makeisia,
limso0ja ja leivonnaisia

* Valmistavat ja palauttavat valipalat.
v Lasillisen maitopohjaista juomaa voi nauttia 30-60 min ennen harjoitusta

Ja heti harjoituksen jalkeen

Tuunaa suosikkivilipalasi. Valitse joka rivilta jotain.

DEC()

Vo Kafe LGG" Yoy Vs gt et Vb PRk r e o
oo Fabhapaorna MYLAT  wosmarmaniopuome lak toomton
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-
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Liite 3. Nalkamittari.

Nimi: Kirjauspaiva:

nalan tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
Kellonaika Ruokailukerta Litkunta nélan tunne ruokailun jalkeen (merkitse o)

Liite 4. Ohjeet pakkausmerkint6jen tutkimiseen.

Vertaa aina muutamaa tuotetta keskenaan
# A TR N D
o sokeria ja energiaa 1

o kuitua g
S ent on Bvd i) LoD Drnden 6
FERANACTOI AT DreaaTen s

-
-
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Esimerkkina kahden ruisleivan
ravintosisallot / 100 g:

© Ruisleipa 1 @ Ruisleipa 2
[ 1000 ) (240 W)

Potesra we

iy “9

ks LhNoosa 09

Barans 19
Yot

o0

K
Eportmatie 0o
Natrases

o Dngimendinen rusepd sEatid 0.5 9 x 2.5 of L) ¢ suckaa /100 ¢
o Tomen ruslopd ssdtas 0.0 ¢ x 2.5 of 08 ¢ ok /100 ¢

Esimerkkejd ainesosaluettelosta

* Ainesosat: Taysiyviruisrouhe o ~Sauho (36 %), vesi, vehnijouho, perunahiutak »
vehndgiuteeni, hive ja sucla (1,2 %)

m Taysiyviruisiouho (72 %), hivaleipivehndjouho, vesi, vehnliese, hiva, sucla (0,7 %).

 Ainekset: Pastiroty mato, sokeri, persika, sakeuttameaineet (m
massitirkkelys, guarkumi), sefjanmarjativiste, aromit (mm. vanilini), happamuudensidtoane
(natriumsitraatt) 33 hapate. Jogurtissa 6 % hedaimas.

M:w.mmmmA

" Nnek : Taysiyvivehnd (45 %), tiysiyvakaurahivtale (32 %), rusinat (10 %), rasvaton maitojsuhe,
herajauhe, pat (2%), suola.

GDA - viitteellinen péivinsaanti

Hedelmajogurtti « 2 dl
kol Sokereta  Rasvad  hm'™ Natrmid  anses

160 169 49 229 019 249
8% 6% 4% 8%

Tassd 2 on reilusti o ’hWiuvu

Liite 5. Reseptit valipalojen valmistukseen.

Mustikka-tuorepuuro
2 dl leseita

Pahkinarouhe

1 pss mustikoita

Loraus hunajaa

4 dl maitoa

Sekoita kaikki aineet keskenaan
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Rullarieska

Perussmoothie

Taysjyvatortilla

1 prk maitorahkaa

Tuorejuusto

1 tlk jogurttia Kalkkuna
1 dl maitoa Juusto
1pss pakastemarjoja salaatti
1 banaani Paprika
Leseita Kurkku
Sekoita sauvasekoittimella kaikki aineet keskenaan Voitele tuorejuustolla, lisaa taytteet, kaari rullaksi
Liite 6. Palautekysely.

Palautekysely

1. Vastaa alla oleviin kysymyksiin koskien valipalaohjausta *
Taysin eri mielta  Jokseenkin eri mielta
Oletko saanut uutta tietoa
Koetko saaneesi hyotya
Onko valipalojesi sisalté muuttunut

Syotko valipaloja useammin

2. Mika ohjauksessa oli parasta ja mika huonointa?

3. Vapaat terveiset ohjaajille

Jokseenkin samaa mielta  Taysin samaa mielta
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Liite 7. Toimintamalli kdytannonlaheiseen ravitsemusohjaukseen.

Toimintamalli

kdytdnnonldheiseen
ravitsemusohjaukseen

Yhteistyéssd Jyvdaskyldn urheiluakatemian ja Jyvdskyldn
Kilpisen koulun 7.luokan urheiluluokkalaisten kanssa

Riikka Korpi ja Amanda Ojala

intamallin eteneminen vaiheittain

]

o hiaul
Ra j
[
| | |
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Yleinen ohjeistus

* Toimintamalli on tehty toimeksiantona Keski-Suomen urheiluakatemialle

* Toimintamallin tarkoituksena on olla kdytannonldheinen ja antaa tukea ravitsemuksen ohjaukseen
ja motivoimiseen

* Toimintamallia voidaan hyédyntaa eri-ikdisten ravitsemuksen ohjaukseen
* Toimintamallia soveltaen voi ohjausta tehda eri aterioiden osalta

* Toimintamalli on testattu yhteistydssa Kilpisen koulun 7. luokan (urheiluluokka) kanssa

Tietoisku ravitsemuksesta
7. luokkalaisten vanhemmille

* Tietoisku pidetaan uusien 7. luokkalaisten aloittaessa syksylla vanhempainillan yhteydessa

STVASKYLAN URHER UAKATEMIA

* Lyhyt ja ytimekas tietoisku, jonka tarkoituksena on muistuttaa ravitsemuksen perusasioista
* Liitteessa 1. esimerkki luennon sisallostd, jota voi muokata tarpeen mukaan

* Tietoiskun voi tilanteesta riippuen pitdaa myos muulle kohderyhmalle (esim. valmennusryhmalle
ja heidan vanhemmilleen)
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JJS]

Alkukartoitus kyselyn avulla

« Alkukartoituksen tarkoituksena on kartoittaa tietoa nykytilanteesta tai niin sanotusta
lahtétilanteesta. Kyselyn avulla voidaan selvittda myos milld keinoilla ohjaukseen osallistuvat
haluavat saada tietoa

* Alkukartoituskysely mahdollistaa ohjauksen tekemisen kohderyhmalahtoisesti

« Alkukartoitus antaa ohjattaville mahdollisuuden vaikuttaa ohjauksen sisdltoon, joka tekee siita
motivoivampaa ja mielekkdampaa

« Alkukartoituksen voi toteuttaa sahkaisella kyselylla tai paperiversiona

« Liitteessa 2 on kysely, jota voi kdyttaa apuna kyselya laadittaessa

JS1

ASKYUAN URNERUAXATEMIA

Ryhmaytyminen

* Sopiva ryhmakoko on 4-6 henkil6d/ryhma
* Riittdvan pieni ryhma mahdollistaa yksilollisen ohjauksen

* Ryhmat voi muodostaa esimerkiksi motivaation tai urheilulajin perusteella. My6s tarvittaessa
opettaja tai muu ryhman entuudestaan tunteva henkilo voi auttaa ryhmien muodostamisessa

* Ryhmaytymisen alkuvaiheessa tavoitteena on poistaa jannitysta ja luoda avoin ilmapiiri

* Ryhmaytymisen voi aloittaa esimerkiksi leikilld, tehtavalla ryhmaldisten kesken tai
esittelykierroksella
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JJS1

SOVASKYLAN URMEILUAKATEMIA

Ohjeistus kuvaseurantaan

* Tehtdvana on ottaa kuvia puhelimellaan seurattavasta ateriasta (aamupala, vélipala, lounas jne.)

* Kuvien avulla on tarkoitus seurata taman hetkista tilannetta seurattavan aterian suhteen

* Kuvia varten voidaan perustaa esimerkiksi WhatsApp —ryhma tai luoda Facebookiin salainen ryhma,
johon kuvia lisataan. Jos alkukartoituskyselysta nousee jokin muu keino ilmi, my0s sita voidaan
hyodyntaa

* Madritelldan seurattava ateria tarkasti, lisaksi maaritellddn seuranta-aika (esim. 4 pdivaa)
* Ohjeet annettava selkedsti ja varmistettava, etta kaikki ymmartavat tehtavan

* Seurannan aikana ohjattavia on hyva muistuttaa ja kannustaa kuvien lisddamiseen

JJS1

SYVASKYLAN URHERUAKATEMIA

Yhteenveto ja tietoa ravitsemuksesta

* Seurannan jalkeen kuvia voidaan hyédyntaa havainnollistamaan hyvid ja huonompia esimerkkeja.
Kuvat on hyva asettaa vierekkain, jolloin kontrasti tekee kuvista mahdollisimman havainnollistavia

* Yhteenvedossa voidaan nostaa esille teoriaa perusravitsemuksesta seka tarvittaessa myos
ohjattavan aterian osalta. Sisaltona voi olla esimerkiksi urheilijan lautasmalli, ateriarytmi seka hyvien
valintojen tekeminen

* Teoria on hyva pitda lyhyena ja mahdollisimman visuaalisena seka havainnollistavana

* Teoriaosuudessa voidaan kayttaa hyodyksi alkukartoituksessa esille nousseita keinoja (jos toiveena
on esimerkiksi tiedon saaminen videon muodossa, voi etsid videomateriaalia)
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SVASKYLAN URNERUAXATEMIA

Kaupassa kaynti

* Tarkoituksena on tutkia erilaisten tuotteiden pakkausmerkintdja vertaillen

* Ennen kauppaan menemista on hyva tehda selvaksi, miten merkint6ja luetaan ja miten niitd voidaan
vertaillen tutkia. Myos kauppaan on hyva ilmoittaa etukateen, etta sinne on tulossa ryhma
suorittamaan pienta tehtavaa

« Tutkittavia ruoka-aineita voivat olla mitka vaan seurattavaan ateriaan liitettavat raaka-aineet,
esimerkiksi jogurtti, rahka, leipa jne.

* Tehtavana voi olla esimerkiksi pareittain tutkia etukdteen valittua tai annettua raaka-ainetta sen
tiettyjen ominaisuuksien perusteella. Esimerkiksi jogurtissa voidaan tutkia sokerin ja rasvan maaraa.
Parin tulee esittaa hyva ja huono esimerkki perustellen

SOVASKYLAN URHERUAKATEMIA

Valipalojen valmistaminen

« Tarkoituksena valmistaa sitd ateriaa, joka on ohjauksen kohteena eli esimerkiksi vélipaloja

* Ohjattavat ovat itse vastuussa valmistamisesta, mutta ohjaaja on tarvittaessa antamassa apua tai
vinkkeja valmistukseen

* Ennen valmistusta tulee ottaa selvdad mahdollisista allergioista. Mahdollisuuksien mukaan myos
ohjattavien toiveita voi huomioida valmistettavien tuotteiden suhteen

» Valmistusta varten kannattaa varata siihen sopiva tila ja riittavasti aikaa

* Valmistettavien aterioiden reseptien tulee olla selkeita. Valmistettavia tuotteita kannattaa olla vain
muutama, jotta keskittyminen tekemiseen pysyy hyvana

* Valmistamisen jalkeen kaikki pddsevat maistamaan valmistamiaan tuotteita

* Testauksessa valmistimme perussmoothien, tuorepuuroa ja rieskarullia
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JS1

IVASKYUAN URHER UAKATEMIA

Toinen kuvaseuranta

* Toinen seuranta toteutetaan ensimmaisen seurannan tapaan

« Toisen seurannan tarkoituksena on selvittad, onko ohjattavien kdytoksessa seurattavan aterian
osalta tapahtunut muutosta ohjauksesta saatujen oppien jalkeen

* Ohjattaville kannattaa kerrata seurannan ohjeet ennen sen alkamista ja muistuttaa sekad kannustaa
seurantapaivind heitd lisddmaan kuvia

* Jos ensimmadisesta seurannasta saa vinkkeja tai ohjattavilla on ideoita seurannan toisenlaiseen
toteuttamiseen, my0s ndita voidaan hyodyntaa

JJS1

STVASKYUAN URHER UAKATEMIA

Loppuyhteenveto ja palaute

* Loppuyhteenvedossa voi vertailla kahden eri seurannan kuvia: onko havaittavissa muutosta?

* Palautetta voi kerata paperisena versiona, sahkoisella kyselylla tai keskustelemalla
* Palautelomake kannattaa pitaa yksinkertaisena ja lyhyena
* Palautteen avulla toimintamallia voidaan kehittaa ja tarvittaessa muokata

* Ohjaajien on hyva myos antaa ohjattaville palautetta ohjauksen kulusta: mika sujui hyvin ja mita
olisi voinut tehda paremmin?




