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NUOREN URHEILIJAN OMA KOKEMUS ARJEN JA
HARRASTUSTEN YHDISTAMISESTA

- Unen, ravinnon ja palautumisen seurannan seka hallinnan keinoja

Nuoren arki on usein hektistd. Koulun, harrastusten ja kotitdiden yhdistiminen ei aina ole
helppoa. Nuoren oma henkilékohtainen kokemus arjen rasittavuudesta jaa usein selvittamatta.

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda, millaisena nuori jalkapalloilija kokee arjen seka harrastukset
hyodyntden tahan tarkoitukseen luotuja strukturoituja kyselylomakkeita. Opinnaytetydssa
keskitytaan erityisesti uneen ja ravintoon nuoren urheilijan ndkdkulmasta. Tavoitteena oli osoittaa
unen, ravinnon ja kannykan kaytén yhteyttd nuoren arjessa jaksamiseen ja herattda nuorissa
urheilijoissa kiinnostusta siihen, miten he itse voisivat vaikuttaa omaan koettuun
rasittuneisuuteen.

Opinnaytetydn kohderyhméana olivat FC Inter B1—juniorijalkapallojoukkueen pelaajat (n=27) seka
heidan vanhempansa. Kehittdmistyon tarkoitus oli toteuttaa loppuseminaari joukkueelle unen,
ravinnon ja palautumisen merkityksesta hyddyntéen strukturoituja kyselylomakkeita, joiden avulla
keréttiin tietoa pelaajilta ja heidan vanhemmiltaan. Ennen kyselylomakkeiden jakoa joukkueelle
pidettiin aiheesta alkuinfo teoriapohjaan sitoen. Kehittdmistyon tuotos oli loppuseminaari, joka
suunniteltiin ja toteutettiin kyselylomakkeista saatujen tulosten seka teoriatiedon pohjalta.
Kyselylomakkeisiin vastasi 15 vanhempaa ja 16 pelaajaa. Pelaajat vastasivat kyselyyn viikon ajan
aamuin illoin, vanhemmat kerran viikon paatteeksi.

Kyselylomakkeiden tuloksista ilmeni, ettd nuoret pelaajat nukkuivat varsin hyvin suositusten
mukaisesti (yli 8 h vuorokaudessa), mutta silti he tunsivat itsensa rasittuneiksi paivan aikana.
Joukkueen sisalla oli paljon eroavaisuuksia valipalojen syémisessa. Lisaksi kannykkaa kaytettiin
jopa kuusi tuntia paivassa.

On selvaa, etta lisda vastaavaa tutkimusta tarvitaan nuorten urheilijoiden kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemiseksi. Lisaksi ruokailutottumusten seké unen ja palautumisen seuranta on
tarke&d, kun halutaan kehittya urheilijoina. Fysioterapeuttinen nakdkulma tukee naita asioita, silla
se on asiantuntijuutta, jonka tarkoitus on ennaltaehkaista ja edistda kokonaisvaltaisesti myods
nuoren urheilijan hyvinvointia ja terveytta.

ASIASANAT:

Nuori urheilija, subjektiivinen hyvinvointi, uni, ravinto, palautuminen, kyselylomakkeet,
fysioterapia
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YOUNG ATHLETE’S SUBJECTIVE FEELING
ABOUT COMBINING EVERYDAY LIFE AND
HOBBIES

- How to track and control sleep, nutrition and recovery

Young athlete’s everyday life is hectic. Combining school, hobbies and housework is not always
easy. Teenager’s own opinion and feeling about everyday life and how stressful it can be is often
unsolved.

The purpose of this thesis was to find out how young athlete copes with everyday life and hobbies
using structured questionnaire. This thesis focuses especially on sleep and nutrition from the
teenager’s perspective. The aim is to prove that sleep, nutrition and the use of mobile devices
influence young athlete’s everyday life. This thesis aims to provoke interest of how young athletes
can affect their own stress and how to handle it.

The target group were FC Inter’'s Bl-junior football team (n=27) and their parents. This thesis
consisted of starting info which was held to the team at the beginning of the process. Theoretic
framework, how to answer to the questionnaire and the meaning of this thesis were told at the
starting info. Based on the theoretic framework and answers from the structured questionnaires
the product of this thesis, final seminar, was held.

Fifteen parents and sixteen players answered to the questionnaire. Players answered the
guestionnaire for one week in the morning and evening (twice a day) and parents once at the end
of the week. Based on the answers the final seminar was held to the players, their parents and to
the team’s coaches. Main results and the development ideas such as snacks and the quality of
them, screen time, eating habits and importance of eating vegetables and drinking proper amount
of water during the day were told at the final seminar.

Based on the results, it seems that these young players sleep pretty well and according to the
recommendations of nightly sleep (over 8 hours a night). Yet these players still feel themselves
stressed during the day. There were a lot of differences within the team what comes to the snack
quality and eating habits. Also young players used mobile devices as high as 6 hours a day.

It is clear that more studies like this are needed to support young athlete’s overall well-being. Also
monitoring eating and sleeping habits and overall recovery are important to any athlete despite
their age. Physiotherapeutic view supports this since it is profession which aims to prevent and
develop overall well-being and health as whole.

KEYWORDS:

Young athlete, subjective feeling, sleep, nutrition, recovery, questionnaire, physiotherapy



SISALTO

1 JOHDANTO

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVAT
2.1 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite

2.2 Kehittamistehtavat

3 LEPO, RAVITSEMUS JA PALAUTUMINEN NUOREN JALKAPALLOILIJAN

NAKOKULMASTA
3.1 Uni ja lepo

3.1.1 Unen vaiheet

3.1.2 Nuoren unen suositukset

3.2 Ravitsemus

3.2.1 Hiilihydraatit

3.2.2 Rasvat

3.2.3 Proteiinit

3.2.4 Nuoren ravitsemus
3.3 Palautuminen

3.4 Harjoittelun kuormittavuus

4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
4.1 Kohderyhma

4.2 Alkuinfo

4.3 Tiedonkeruu

4.4 Aineiston analyysi

5 KYSELYIDEN TULOKSET
5.1 Pelaajien tulokset

5.2 Vanhempien tulokset

6 OPINNAYTETYON TUOTOS — LOPPUSEMINAARI

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

7.1 Johtopéaatokset
7.2 Pohdinta ja jatkoehdotukset

10
12
12
14
14
15
16
18
19

21
21
21
22
23

24
24
29

32

33
33
36



8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS
8.1 Eettisyys
8.2 Luotettavuus

LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Suostumus

Liite 2. Saatekirje

Liite 3. Infokirje

Liite 4. Kyselylomake - huoltaja

Liite 5. Tayttéohje huoltaja

Liite 6. Tayttbohje pelaaja

Liite 7. Aikataulu

Liite 8. Kyselylomake — pelaajat

Liite 9. Loppuseminaari joukkueelle — PowerPoint esitys

KUVAT

Kuva 1. Lineaarinen malli (mukaillen Salonen ym. 2017)
Kuva 2. Ruokakolmio (Ruokavirasto 2019.)
Kuva 3. Perinteinen ja liikkujan lautasmalli (Terve koululainen 2019.)

KUVIOT

Kuvio 1. Kehityskolmio (UKK-instituutti, 2018)

Kuvio 2. Lautasmalli arkisin. (n=16)

Kuvio 3. Lautasmalli viikonloppuisin. (n=16)

Kuvio 4. Puhelimen paivittainen kayttd keskiméaarin viikon aikana. (n=16)
Kuvio 5. Puhelimen selaus ennen nukkumaanmenoa. (n=16)

TAULUKOT

Taulukko 1. Pelaajien nukutut tunnit viikon aikana. (n=16)
Taulukko 2. Paivani oli raskas (%) (n=16)
Taulukko 3. Koulun ja harjoitusten yhdistaminen viikon aikana. (n=16)

38
38
38

40

17
18

20
25
26
26
27

27
28
28



1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tarkasteltiin nuoren urheilijan rasitustilaa. Arjen, koulun ja har-
rastusten yhdistdminen voi olla haastavaa ja kuluttavaa teini-ikéiselle. Aihe on hyva fy-
sioterapian nakokulmasta, silla Suomen Fysioterapeuttien mukaan fysioterapia on asi-
antuntija-ammatti, jonka erityisosaamisalueita ovat terveys, likkuminen ja toimintakyky
(Suomen Fysioterapeutit, 2019). Fysioterapeutilla on tarkea rooli terveyden kokonaisval-
taisessa edistamisessd seka ennaltaehkaisyssa, ja tasta syysta fysioterapeuttinen na-

kokulma tukee myds nuorta urheilijaa. (Suomen Fysioterapeutit, 2019.)

Kohderyhma oli FC Interin poikien B-juniorijalkapallojoukkue, jonka pelaajien arkea seu-
rattiin vilkon ajan. Pojat ovat ialtdan 15—17-vuotiaita. Opinnaytetydssa tarkastellaan ko-
konaisrasitustilaa, palautumista ja niihin vaikuttavia tekijoita erityisesti unta ja ravintoa
seka niiden laatua ja naiden liséksi kdnnykan kayttoéa. Naita tekijoita tukevat myds Kou-
luterveyskyselyn tulokset vuodelta 2017, joiden mukaan vahintdén 40 % vastanneista
8.—9. luokkalaisista seka 2. asteen oppilaitosten opiskelijoista (lukio 1. ja 2. vuosi & am-
matillinen oppilaitos) tuntee vasymysta ja heikotusta kerran viikossa. Saman tutkimuk-
sen mukaan vahintddn 30 % ei sy aamupalaa joka arkiaamu ja noin joka neljas ei syo
koululounasta paivittdin. Lisdksi vahintddn joka kolmas nukkuu alle 8 tuntia arkisin.
(N=137738). (Kouluterveyskysely, 2017.)

Opinnaytetydssa haluttiin nostaa esille tarve subjektiivisen hyvinvoinnin huomioinnin tar-
keyteen ja hyddynnettiin tdhan tarkoitukseen luotuja strukturoituja kyselylomakkeita pe-
lagjille seka heidan vanhemmilleen. Tata nakokulmaa tukee Sawczukin ym. (2018) te-
kema tutkimus, joka osoitti, ettd nuorten harjoittelun valmiuden ja palautumisen arvioin-

nissa on hyva olla tukena subjektiivisia kyselyita.

Tama kehittamistyd koostui alkuinfosta seka strukturoiduista kyselylomakkeista. Opin-
naytetydn tuotoksena toteutettiin loppuseminaari ja siella esitetty kirjallinen tuotos. Lop-
puseminaarissa kerrottiin kyselylomakkeiden tuloksia seka kerrottiin yleisia ravinto- ja
unisuosituksia. Lisdksi loppuseminaarissa kerrottiin kehitysehdotuksia tuloksista ilmen-

neiden haasteiden pohjalta, jotka tukevat terveellisen hyvinvoinnin edistamista.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Camilla Mandelin, Ville M&é&tta



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinnaytetydssa edettiin lineaarisen mallin mukaisesti (Kuva 1.), koska kehittdmistyon
eteneminen oli selkedd ja se eteni suoraviivaisesti vaiheesta toiseen (Salonen ym.
2017). Kehittamishanke alkoi keskustelulla FC Interin toimeksiantajan kanssa. Keskus-
telussa esitettiin ideoita puolin ja toisin, minka kautta yhteinen linja opinnaytetyéhon I0y-

dettiin lineaarisen mallin osioiden 1 ja 2 mukaisesti.

Taman jalkeen opinnaytetytssa edettiin lineaarisen mallin kohdan 3 mukaisesti. Suun-
nittelu ja organisointi tapahtui ennen opinnaytetyon toteutuksen aloitusta. Kohta 3 tukee
koko opinnaytety6ta ja sen avulla kaytannon toteutus oli helppo aloittaa kohdan 4 mu-

kaisesti.

(3) Suunnittelu |(4) Kdytdnnon | (5) Tulos / |(6) Arvicinti|(7) Levittdminen
(2) Ideointi | Organisointi Implementaointi

Kuva 1. Lineaarinen malli (mukaillen Salonen ym. 2017)

2.1 Kehittamistydn tarkoitus ja tavoite

Kehittamistyodn tarkoituksena oli keréata tietoa nuoren jalkapalloilijan arjessa seka harras-
tuksissa jaksamisesta. Opinnaytetydssa keskityttiin erityisesti uneen ja ravintoon nuoren

urheilijan nakdkulmasta.

Kehittamistyon tavoitteena oli osoittaa unen ja ravinnon vaikutusta nuoren arjessa jak-
samiseen ja heréattdad nuorissa urheilijoissa kiinnostusta siihen, miten he itse voisivat vai-
kuttaa omaan koettuun rasittuneisuuteen. Tata kautta kehittdmistyon tavoitteena oli nos-
taa esille tarve rasittuneisuuden huomiointiin mahdollisimman laaja-alaisesti, silla fy-
sioterapeutit ovat tarkeassa roolissa fyysisen aktiivisuuden edistamisessa, mikéa taas vai-
kuttaa kokonaisvaltaisesti terveyteen ja hyvinvointiin. (Aunula 2017, 12.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Camilla Mandelin, Ville M&atta



2.2 Kehittamistehtavéat

Opinnaytetyon kehittamistehtavana oli kartoittaa ja tuoda esille tarve nuoren jalkapalloi-
lijan oman jaksamisen tarkasteluun arjen, koulun ja harrastusten yhdistamisesta. Lisaksi
opinnaytetytssa selvitettiin, miten uni- ja ravintosuositukset toteutuvat ja nakyvat heidan
arjessaan. Kohderyhman ollessa alaik&isid, seuran ja vanhempien rooli on aarimmaisen
tarked, koska ne muodostavat pelaajalle tukiverkoston, missa pelaaja voi kasvaa ja ke-
hittya urheilijana. Tasta syysta haluttiin lisata tietoisuutta seuran, pelaajien ja vanhem-
pien keskuudessa. Taman opinnaytetydn myota seura pystyy kehittdmaan toimintaansa

jatkossa eteenpain.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Camilla Mandelin, Ville M&é&tta



3 LEPO, RAVITSEMUS JA PALAUTUMINEN NUOREN
JALKAPALLOILIJAN NAKOKULMASTA

Lineaarisen mallin osioiden 2 ja 3 mukaan (Kuva 1.), kAdydaan seuraavaksi lapi struktu-
roitujen kyselylomakkeiden laatimiseen hyddynnettya teoreettista viitekehysta opinnay-
tetydn kohderyhmdaan sitoen. Aihetta on tietoisesti rajattu pddosin uneen ja ravintoon,
silla nama ovat kaksi tarkeaa tekijaa urheilijan kehityksen kannalta. (Kuvio 1. Kehityskol-
mio, s. 20)

Harjoittelun ja likunnan kokonaisuuden hallinta, koulun ja harjoittelun yhdistaminen seka
ravinto ja uni ovat tarkeitd huomioitavia tekijoité urheilussa kehittymisen kannalta. Kehit-
tymisen huomioinnissa levon ja harjoittelun on oltava tasapainossa kesken&an, silla ta-
sapainoinen suhde naiden valilla ehkaisee ylikuormittumista, loukkaantumisia ja sairas-
teluja. Palautumisessa ja kehittymisessa on tarkedd huomioida riittdva ja saannoéllinen
uni ja unirytmi. Terveellisella ravinnolla seka oikeanlaisella ateriarytmilla on mydés oleel-

linen vaikutus palautumiseen. (Kasva Urheilijaksi, 2019.)

3.1 Uni ja lepo

Uni on aktiivinen tapahtuma ja sen avulla ihnminen palautuu rasituksesta. Uni ja saannol-
linen youni ovat ihmiselle ja aivojen normaalille toiminnalle tarkedd. (Harma & Sallinen
2004, 18; Partinen & Huovinen 2007, 18.) Aivojen energiatasot tayttyvat unen aikana,
minka liséksi yon aikana aivot kasittelevét paivan aikana saatua tietoa. Aivoissa tapahtuu
uusien hermoyhteyksien rakentumista sekd vanhojen hermoyhteyksien purkaantumista.
Nukkumisen aikana ihminen oppii ja jarjestelee tietoa sekéd muistivarastot tayttyvat. (Ai-
voliitto 2018.) Hermosolujen véliset yhteydet vahvistuvat unen aikana, mutta erityisesti

ne vahvistuvat niilla aivoalueilla, jotka ovat muistin kannalta tarkeita. (THL 2018.)

Unesta voidaan sanoa, ettd se puhdistaa aivoja. Aivo-selkaydinneste huuhtoo aivoissa
soluja ja soluvalitiloja ja kuljettaa niiden aineenvaihdunnan kuona-aineita pois. Valvetilan
aikana aivo-selkaydinneste ei paase yhta syvalle huuhtelemaan soluvalitiloja kuin uni-
tilan aikana. (THL 2018.)

Herddminen y6n aikana pariin kertaan on normaalia, jos uudelleen nukahtaminen tapah-

tuu noin 10 minuutissa. Hetkellinen unen hairi6 tai puute on normaalia jossain vaiheessa
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elamaa. Pitkdaikainen unen puute aiheuttaa esimerkiksi oppimisen vaikeutumista, kes-
kittymiskyvyn heikkenemisté seka heikentaa vastustuskykya. (Terve Koululainen 2018.)
Ammattiurheilijoiden nukkumista on my6s tutkittu ja todettu, ettd lahes joka viidennella
urheilijalla on merkittdva ongelma nukkumisen kanssa kilpailukauden aikana. Heista
11% koki saannollisesti ongelmia nukahtamisen kanssa, silla nukahtaminen vei yli 30
minuuttia. (Tuomilehto ym. 2016.)

Unen hairiintymiseen ja yolla heréilyyn saattaa vaikuttaa moni asia, mutta myds puheli-
men kaytolla etenkin ennen nukkumaan menoa on léydetty kielteisia vaikutuksia unen
laatuun. Tata tukee myds Salingin ja Hairen tutkimus vuodelta 2016, jossa alhaisempi
ik&, vasymys ja suuren yoaikaisen puhelimen kayton katsottiin aiheuttavan negatiivisia
mielen muutoksia. Nama loydokset tukivat sitd, ettd puhelimen kaytté ennen nukku-
maanmenoa Vviivyttdd nukahtamista tai aiheuttaa unettomuutta (Saling & Haire 2016,
936.)

3.1.1 Unen vaiheet

Uni siséltaa viisi vaihetta. Unen vaiheet jaetaan yleensa neljagdn nonREM unen vaihee-
seen ja REM-uneen. Taman luokituksen ovat kehitelleet yhdysvaltalaiset Allan
Rechtschaffen ja Anthony Kales. Heidan kehittamassaan luokittelussa rekisterdidaan ai-
vosahkokayraa, silmienliikkeitd ja leuanaluslihasten mitattua lihasjannitystd. NonREM

uni jaetaan S1-S4 vaiheisiin. (Harma & Sallinen 2004, 26; Partinen & Huovinen 2007,
35—-36.)

Ensimmainen vaihe (S1) on kevytta pinnallista unta, jonka aikana aivojen suorituskyky
heikkenee selvasti. Kevyen pinnallisen univaiheen aikana ihminen ei aina itse koe nuk-
kuvansa. Tassa vaiheessa aivosahkokayrassa nakyy muutoksia, seké silmien liikkeet

ovat aaltoilevia. S1-vaiheessa uni kestdd muutamasta sekunnista muutamaan minuut-

tiin. (Harma & Sallinen 2004, 27—-28; Partinen & Huovinen 2007, 36.)

Toinen vaihe (S2) on kevytta unta, joka on kestoltaan noin 20 minuuttia. Tassa vaiheessa
ihminen ndkee heikkoja unia ja kokee yleensd nukkuvansa. Aikuisen normaalista yo-
unesta noin puolet on kevytta unta. Toimintakykya palauttavat toiminnot alkavat nakya
kevyen unen aikana, mutta unen palauttavat toiminnot toteutuvat voimakkaammin syvan

unen aikana. Unen vaiheista kahden ensimmaisen vaiheen aikana elimistdn
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toimintakyvyn palautuminen alkaa. (Harma & Sallinen 2004, 28; Partinen & Huovinen
2007, 36; Terve Koululainen 2018.)

Syvan unen vaiheet (S3 ja S4) seuraavat kevytta unta. Syvan unen aikana hengitys ta-
saantuu ja syventyy, seka sydamen syke laskee. Unen elvyttavat tehtavat, kuten aivojen
energiavarastojen taydentyminen ja kasvuhormonin erittyminen, tapahtuvat syvan unen
aikana. Kasvuhormoni on etenkin nuoren fyysisen kasvun kannalta tarkeaa. Myos eli-
miston vaurioiden korjaantumista tapahtuu syvan unen vaiheessa, silla elimiston immuu-
nijarjestelma aktivoituu. Syvan unen osuus on noin neljasosa aikuisen normaalista y6-
unesta ja sen ajoittuu ensimmaisiin 4-5 tuntiin. Esimerkiksi fyysinen rasitus ja saunomi-

nen lisdavat syvan unen maaraa. (Harma & Sallinen 2004, 28—-29; Partinen & Huovinen

2007, 36—37; Terve Koululainen 2018.)

5. vaihe on vilkeunta eli REM-unta. REM-lyhenne muodostuu sanoista rapid eye move-
ments (nopeat silmanliikkeet). Aikuisen unesta noin vildesosa on REM-unta ja se ajoittuu
aamuyodhon ja aamuun. Vilkeunessa esiintyy paljon mielikuvia ja ajattelua, uni on eloisaa
ja ihminen voi kokea olevansa hyvin vahvasti mukana ndkemissa tapahtumissa. REM-
uni koostuu seka pinnallisen etta syvan unen ominaisuuksista. Aivosahkotkayra on sa-
mantyyppinen kuin ensimmaisen kevyen unen vaiheessa tai valveilla ollessa. Hengitys
ja sydamen toiminta ovat epasaannollisempia REM-unessa seka verenpaine heilahtelee
voimakkaiden tunnetilojen aikana. Aivoissa tapahtuu my6és muutoksia REM-unessa. Nii-
den hapenkulutus ja hiilidioksidin tuotanto kasvavat, jonka lisaksi verenkierto aivoissa
vilkastuu. Aivojen kannalta REM-uni on hyvinkin vilkasta ja aktiivista aikaa. Naiden lisaksi
REM-unella on tarkea vaikutus muistiin, oppimiseen ja mielenterveyteen. Tassa univai-
heessa aivoissa jarjestellaan paivan tapahtumia, opitut taidot, tavat ja strategiat tallentu-
vat taitomuistiin eli proseduraaliseen muistiin. My6s tunnemuisti liitetddn REM-uneen.
Ybdunen aikana REM-uni ajoittuu noin 90 minuutin jaksoihin. Vasymys, artyisyys, mie-
lialan saatelyn hairidét ja muistivaikeudet ovat seurausta, jos REM-unen vaihe on ollut
lian vahainen. (Harma & Sallinen 2004, 29; Partinen & Huovinen 2007, 37—38; Terve
Koululainen 2018.)

Jotta unen aikana kaikki vaiheet ehtivat tapahtua, vaatii se vahintaan kuuden tunnin mit-

taisia younia. Muistaminen ja oppiminen vaativat unen kaikkia vaiheita, jotka toistuvat
8—10 tunnin ydunien aikana perakkain (Terve Koululainen 2018). Peltomaan (2015, 99)

mukaan riittdva uni on ratkaisevassa roolissa palautumisessa. Unenlaadulla ja -mé&éaralla
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vaikutetaan suorituskykyyn. Stressi ja uni vaikuttavat selvasti toisiinsa. (Peltomaa 2015,
99))

3.1.2 Nuoren unen suositukset

Nuoren ja kasvuikéisen tulisi nukkua yli kahdeksan tuntia yon aikana. Unen maaralla,
sekd unen sdanndllisyydelld on suuret vaikutukset palautumiseen. Palautuminen ja ke-
hittyminen, jotka tapahtuvat kuormituksen jalkeen, tapahtuvat levon aikana. Ylikuormit-
tuminen, tapaturmat ja vammat voivat olla seurausta lilan vasyneena liikkkumisesta.

(Terve Koululainen 2018.)

Nuorella autonominen hermosto ja hormonaaliset toiminnot tarvitsevat unta, joka on laa-
dullista ja saanndllistd. Muistijalkien syntymisen ja oppimisen liséksi syvan unen aikana
tapahtuu liikunnan harjoitusten aiheuttamien kudosvaurioiden korjaantumista. Anabolis-
ten eli rakentavien hormonien mm. testosteronin ja kasvuhormonin eritys on syvan unen
vaiheiden aikana vilkkaimmillaan. Naiden rakentavien hormonien vaikutuksen alaisina
lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat ja energiavarastot palautuvat. Syva uni on muu-
tenkin tarkeaa liikkunnasta palautumisen kannalta. Suorituskyvyn kehittyminen, elimistdn
palautuminen ja edella mainittujen hormonien erittyminen hyoétyvat sdanndllisesta uniryt-

mista. (Terve Koululainen 2018.)

3.2 Ravitsemus

Kaikki ruoka ja juoma (vesi pois luettuna) sisaltavat energiaa, mutta niiden energiaravin-
toainepitoisuudet vaihtelevat aineksien mukaan. Energiaravintoaineiksi sanotaan niita
ravintoaineita, joita elimistd pystyy kayttdmaan energian tuottamisessa. Energiaravinto-
aineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Taman lisaksi proteiinit ja rasvat toimivat
suojaravintoaineiden lahteina, silla niiden kautta ihminen saa valttamattémia amino- ja
rasvahappoja. Suojaravintoaineita ovat edella mainittujen lisdksi vitamiinit ja kivennais-
aineet. (Liikkuva lapsi ja nuori 1999, 27; Haglund ym. 2010, 14; Aro ym. 2012, 42.)

Energiaa tarvitaan perusaineenvaihduntaan, fyysisen tydn tekemiseen seké ruoansula-
tuksen aiheuttamaan lammontuottoon. Valttaméattémat elintoiminnot aiheuttavat energi-
ankulutusta ja tata kutsutaan perusaineenvaihdunnaksi. NAma jatkuvasti toiminnassa

olevat elintoiminnot ovat tahdosta rippumattomia. Ihmisell& perusaineenvaihdunta on
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usein paivasta riippumatta vakio, mutta esimerkiksi sairaudet voivat aiheuttaa muutosta
energian kulutukseen ja sita kautta perusaineenvaihduntaan. (Haglund ym. 2010, 11.)
Perusaineenvaihdunta kuluttaa suurimman osan kayttamastdmme energiasta. Tama
muuttuu sukupuolen, ian sek& ravitsemustilan mukaan. (Kotiranta & Seppanen 2016,
128.) Naiden lisdksi perusaineenvaihduntaan vaikuttaa perintotekijat, hormonit, fyysinen
kunto seka lihasmassan eli rasvattoman kudoksen maaralla on suuri vaikutus siihen
(Haglund ym. 2010, 11.)

Olennaista riittdvan energian saamiseksi on sadnndllinen ateriarytmi ja aterioiden moni-
puolisuus. (Liikkuva lapsi ja nuori 1999, 30; llander 2010, 47.) Ravinnolla on turvattava
riittava energian ja hiilihnydraattien saanti. Lisaksi suhteen rasvan, proteiinien seka hiili-
hydraattien valilla on oltava oikea (noin 30% — 30% — 40%). Ruokavalion on oltava laa-
dukasta ja ravinteikasta seka ateriarytmin riittdvan tiheda tasaisen energian saannin tur-
vaamiseksi (3—4 tunnin vélein). (Kotiranta & Seppénen 2016, 126—143.) Paivan aikana
tulisi sydoda aamiainen, lounas ja paivallinen. Naiden aterioiden vélissa paivan aikana
tulisi nauttia 2—3 valipalaa. Valipaloilla pyritdén turvaamaan riittava energian ja ravinto-
aineiden saanti. Vélipalat tukevat urheilusuoritusta ja ne ovat mukana myds palautta-
vassa roolissa. Palauttavassa roolissa olevissa valipaloissa on huomioitava hiilihydraat-
tien saanti energian saamiseksi seka proteiinien saanti, silla ne toimivat kehon kudosten
rakennusaineina. (Kasva Urheilijaksi, 2019.) Taman lisaksi myds nestetasapainon ylla-
pidosta on pidettava huolta ennen- ja jalkeen harjoittelun seka sen aikana. (Kotiranta &

Seppéanen 2016, 126—143.)

Energiantarpeessa on yksiléllisia eroja, silla jokaisella on suuria vaihteluita perusaineen-
vaihdunnassa, kehon koostumuksessa seka fyysisessa aktiivisuudessa. Kulutukseen
nahden energiansaannin on oltava hyvassa tasapainossa, koska se mahdollistaa nor-
maalipainon ja terveyden yllapitamisen. (Haglund ym. 2010, 12—13.) Fyysisella aktiivi-
suudella on nostava vaikutus energian tarpeeseen, silla lihasty6 tarvitsee energiaa. Lii-
kunnan kestolla ja teholla on vaikutusta siihen, kuinka paljon energiaa tarvitaan. (Vouti-
lainen ym. 2015, 85.) Jos energian saanti on lapsilla liian vahaista, se johtaa hairidihin
kasvussa ja kehityksessa. Aikuisilla tdama johtaa laihtumiseen ja alipainoon. Vastaavasti
liallinen energian saanti tarpeeseen nahden on yhteyksissa lihomiseen. (Haglund ym.

2010, 13-14.)

Ravinnon yksipuolisuus, huonosti nukuttu yo ja vasymys seka lilan vahainen liikkunta

saattavat johtaa myds niin sanottuihin mielitekoihin. Puutteellinen ruokavalio saattaa
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johtaa rasvaisen ja makean ruoan himoon. Taman lisdksi stressin alaisena ruokahalua
ei valttamatta ole lainkaan. Masennus, suru, ahdistus, tylsyys tai stressi voivat johtaa
syomisella haettavaan lohtuun, itsensa palkitsemiseen tai rauhoittumiseen. (THL 2019.)

Ruokaviraston opiskelijaruokailua koskevien suositusten mukaan (2019) opiskelupaivan
aikana nautittava, riittdva ja monipuolinen ateria ja terveelliset valipalat tukevat opiskeli-
joiden jaksamista, yllapitavat vireytta ja oppimiskykya seka rytmittavat paivaa tyoru-

peamiin.

3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatittien tehtavana on antaa soluille energiaa ja ndin toimia niiden energianlah-
teend. Hiilihydraatit ovat myds turvaamassa veren glukoositasapainoa seka ne ovat mu-
kana rasva-aineenvaihdunnassa. Hiilihydraattien kayttd energiaksi mahdollistaa proteii-
nien osallistumisen muihin elimiston tehtaviin. Hiillihydraatit ja proteiinit muodostavat yh-
disteitd, jotka ovat solujen rakennusosia. Nama yhdisteet ovat myds osallisena solujen
valisessa kommunikaatiossa. (Haglund 2010, 26; Aro ym. 2012, 46.) Liian vahaisesta
hiilihydraattien nauttimisesta voi seurata suorituskyvyn laskua, vajautta lihasten energia-
ja nestevarastoissa, heikentymia palautumisessa seké vaikuttaa elimistén ylikuormitus-

tilaan. (Terve Koululainen 2019).

Tarkkelys, yksinkertaiset sokerit ja ravintokuitu ovat tekijoitd, joista ravinnon hiilihydraatit
muodostuvat. Mono- ja disakkaridit ovat sokereita, joista monosakkaridiyksikoista raken-
tuvat hiilihydraatit. Naitd monosakkaridiyksikoéita ovat glukoosi (rypalesokeri), fruktoosi
(hedelmasokeri) ja galaktoosi. Nama voivat esiintya omina erillisina yksikkoina, kahden
yksikon disakkarideina tai isona useamman yksikdn ketjuina, joita kutsutaan polysakka-
rideiksi. Polysakkarideja ovat esimerkiksi tarkkelys ja ravintokuitu. (Haglund 2010, 27;
Aro ym. 2012, 42.) Aivoille ja punasoluille ensisijainen energianlahde on glukoaosi eli tun-
netummin verensokeri. Monosakkaridi-sokeri on hiilihydraattien perusyksikkd. Suurin

osa ravintomme hiilihydraateista tulee kasvikunnasta. (Voutilainen ym. 2015, 90.)

3.2.2 Rasvat

Rasvat eli lipidit, joita ruoan kautta saadaan, ovat suurimmaksi osaksi triglyserideja (yli

95%). Triglyseridit koostuvat rasvahapoista, jotka jaetaan kolmeen kategoriaan:
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tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyttymattomiin. Fosfo- ja glykolipidit
seka sterolit kuuluvat myas lipideihin. Steroleihin kuuluu esimerkiksi kolesteroli. Koleste-
rolia saadaan vain eldinkunnan tuotteista. Kasvikunnan tuotteissa (esim. avokado, pah-
kinat) on kolesterolin tapaisia kasvisteroleja ja kasvistanoleita. (Haglund ym. 2010, 33;
Aro ym. 2012, 49.)

Rasvoilla on erilaisia tehtavia elimistéssa. Ne toimivat energianlahteené ja ovat trigly-
seridimuodossa hyvia varastoimaan energiaa. Naiden lisdksi rasvoilla on rakenteellisia
tehtavid, esimerkiksi ne toimivat solukalvojen ja sisdisten kalvostojen rakenteissa. Ra-
kenteellisten tehtavien ohella rasvat vaikuttavat elimiston toiminnan saatelyyn. (Aro ym.
2012, 61.)

Ihmisen elimistdssa muodostuu tyydyttyneita seka joitakin tyydyttymattémia rasvahap-
poja. Tiettyja monityydyttymattémia rasvahappoja ihmisen taytyy saada ravinnosta. Li-
nolihappo ja alfalinoleenihappo ovat valttaméattomia ravinnosta saatavia rasvahappoja.

Naiden paaasiallinen lahde on kasvidljyt. (Aro ym. 2012, 61—62.)

3.2.3 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat valttaméattomia elamalle ja niistd saadaan energiaa
(Ruokatieto 2019). Proteiinit rakentuvat aminohapoista ja valttamattémia aminohappoja
saadaan ravinnosta. Proteiinien paaasiallinen tehtava on kudosten rakentaminen. (Hag-
lund ym. 2010, 43.) Taman lisaksi proteiineja tarvitaan kudosten uusiutumiseen. Ne toi-
mivat myos erilaisissa saately- ja kuljetustehtavissa seka elimistén toiminnansaatelyssa
mukana olevien entsyymien ja hormonien rakennusaineina. (Haglund ym. 2010, 45—-46.)
Proteiinit osallistuvat ravintoaineiden ja kaasujen kuljetukseen veressa seka lisdavat
vastustuskykya vasta-aineita muodostamalla. (Ruokatieto 2019.) Etenkin kasvuaikana
proteiinien tarve on suuri, silla solut uusiutuvat nopeasti ja samaan aikaan lihasten ja

elimien koko suurenee ja verimaara kasvaa. (Haglund ym. 2010, 45—46.)

Proteiinien tarve vaihtelee yksil6llisesti. Siihen vaikuttavat muun muassa ika, koko, kas-
vuvaihe, sen hetkinen terveydentila, energiansaanti seka ravinnon kautta saadun pro-
teiinien laatu. (Haglund ym. 2010, 46.) Kasvuidssa olevien lasten proteiinin tarpeesta
noin 40 % tulisi olla valttAmattomid aminohappoa. Aikuisilla proteiinien kokonaistar-

peesta vain 20 % tulisi koostua valttamattomistd aminohapoista. (Aro ym. 2012, 68.)
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18—-64-vuotiailla painokiloa kohden proteiinien saantisuositus on 1,1-1,3g/kg (Ter-

veytta ruoasta- suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 47).

Proteiineja elimisto ei varastoi myohempaa kayttoa varten vaan ylimaaraiset aminoha-
pot hapettuvat. Niiden muuttaminen glukoosiksi on elimistdn tapa turvata aivojen ja pu-
nasolujen jatkuva glukoosin tarve. Aivojen glukoosin kulutus vuorokaudessa on noin

120—140g. (Aro ym. 2012, 79, 81.)

3.2.4 Nuoren ravitsemus

Saannollinen ateriarytmi seké kunnolliset ateriat: aamiainen, koululounas, paivallinen ko-
tona seka kunnolliset valipalat tukevat kouluikdisten hyvinvointia. Oikeanlainen véalipala
koostuu hedelmista, marjoista tai kasviksista seka viljatuotteista ettd vaharasvaisista
maitovalmisteista. Sokeroidut juomat ovat haitallisia suun seka yleiselle terveydentilalle.
Paras janojuoma on vesi. Lisaksi kaikille yli 2-vuotiaille ja alle 18-vuotiaille suositellaan
D-vitamiinilisdd 7,5 mikrogrammaa paivittain. D-vitamiinilisalla on tarkea vaikutus seka

luuston kehityksen, ettéa nopeiden kasvuvaiheiden aikana. (Ruokavirasto, 2019.)

Kouluruoalla on tarkea vaikutus nuoren jaksamiseen paivan aikana, silla se edistaa fyy-
sista hyvinvointia ja opiskelukykya. Liséksi kouluruoalla on tarkeé opetuksellinen ja kas-
vatuksellinen merkitys. Nuoren elamassa olevien aikuisten esimerkki vaikuttaa suuresti
lasten ja nuorten ravitsemustottumuksiin. Tasta syysta alaikaisella nuorella aikuisen
merkitys ruokavalintoihin on aarimmaisen tarkea (ruokailusta huolehtiminen sen moni-
puolisuus ja saanndllisyys). (Ruokavirasto, 2019.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
mukaan kouluikéisen ravitsemuksen perustana ovat lautasmalli, oikeanlaiset vélipalat
seka saanndllisesti ja oikein ajoitettu ruokailu. Valipaloihin on kiinnitettava runsaasti huo-

miota seké vesi on aina suositeltava vaihtoehto janojuomaksi. (Ruokavirasto, 2019.)

Kouluikdisen nuoren urheilijan suorituskyky ja palautuminen vaatii riittavan energian-
saannin. Tama mahdollistuu sdanndllisella ateriarytmilla seka riittavalla ja oikeanlaisella
energia- ja ravintoaineiden saannilla. Tarkein nuoren energianlahde on hiilihydraatit ja
sen maara maaraytyy tehdyn lihastyon mukaan. (Ruokavirasto, 2019.) Hiilihydraatit ovat
myos urheilijan kannalta tarkein energian lahde, silla naista saatava energia on nopeim-
min urheilijan saatavissa ja se varastoituu lihakseen optimaalisimmin. (Liikkuva lapsi ja
nuori 1999, 27.)
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Suositeltavia hiilihydraatin lahteitd ovat taysjyvaviljat niiden sisaltamien vitamiinien ja ki-
venndisaineiden vuoksi. Jos nuori noudattaa lautasmallia seka oikeanlaisia valipaloja
(esim. rahka, kananmunaleipa ja vahasokerinen jogurtti) saa héan riittavasti proteiinia.
(Ruokavirasto, 2019.)

Nuoren urheilijan on myds tarked muistaa, ettd rasvat sisaltavat tuplasti energiaa hiili-
hydraatteihin ja proteiineihin verrattuna. Ylimaaraisen rasvan saannin kanssa on oltava
maltillinen, silla tam& johtaa helpoiten ylipainoon rasvakudoksen liiallisena kertymisena.
(Liikkuva lapsi ja nuori 1999, 27.) Rasvat imeytyvat hiilihydraatteja hitaammin suolistosta
ja tasté syysta runsasrasvaisia ravintoaineita on valtettava ennen urheilusuoritusta. (Ko-
tiranta & Seppanen 2016, 128.)

Ruokakolmio (Kuva 2.) ja lautasmalli (Kuva 3.) tukevat terveytta edistavan ruokavalion
ruokavalintoja ja kuvaavat eri ruoka-aineiden suhteellisia osuuksia. Lautasmallin avulla
pystyy hahmottamaan yksittaisen aterian ravintosuosituksia. Paivittdisessa ruokavali-
ossa tulisi suosia ruokakolmion alaosioita. Kolmion huippu tarkoittaa ruoka-aineita, joita
ei tulisi nauttia paivittain, silla ndma eivat kuulu terveytta edistavaan ruokavalioon. (Ter-

veytta ruoasta- suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 5,9,11,18.)
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Kuva 2. Ruokakolmio (Ruokavirasto 2019.)
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Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli
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Kuva 3. Perinteinen ja liikkujan lautasmalli (Terve koululainen 2019.)

3.3 Palautuminen

Palautumiseksi sanotaan tilaa, kun elimistdn vireystila palautuu entiselle tasolleen rasi-
tuksen ja kuormituksen jalkeen. Taman liséksi palautuminen voidaan méaaritella stressi-
tilasta elpymisend. Psyykkinen palautuminen tarkoittaa sitd, ettd ihminen kokee ole-
vansa virkea ja valmis seuraavaan toimintaan. Psyykkisessa palautumisessa tunne- ja
ajattelutoiminta palautuvat myds entiselle tasolleen. Heikentynyt palautuminen vaikuttaa
horjuttavasti terveyteen ja hyvinvointiin. Oma jaksaminen karsii, jos seka fyysinen etta

psyykkinen palautuminen on puutteellista. (Peltomaa 2015, 82.)

Peltomaa (2015, 83) toteaa myos, ettd harrastuksilla on suotuisa vaikutus palautumi-
seen. Lepoon ja palautumiseen kaytetaan kuitenkin keskimaarin lilan vahan aikaa. Arjen
kiireet, monet aistidrsykkeet seka teknisten laitteiden runsas kaytto pitavat ylla hermos-

ton vireystilaa, joka vaikeuttaa palautumista. (Peltomaa 2015, 81,93.)

Nuoren urheilijan haasteena on kuormittumisen seka levon hallinta. Yleensa liikuntaa
harrastetaan vapaa-ajalla tdista ja opiskeluista johtuen. Taman liséksi kotityot, perhe ja
muu eldma vaikuttavat arkeen ja tata kautta koko harjoitteluun. (Kotiranta & Seppénen
2016, 112.) Urheilijoille on &arettéman tarkeda Ioytaad sopiva tasapaino rasituksen ja pa-
lautumisen valilla, jotta he saavuttavat jatkuvasti hyvéan tasoisia harjoitussuorituksia.
Systemaattisella palautumisen seurannalla ja palautumisrutiinien toteuttamisella pyri-
tddn maksimoimaan harjoitussuorituksia seka ehkdisemaan alipalautumista, ylirasitusti-
laa, loukkaantumisia ja sairasteluja. (Kellmann ym. 2018.)
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Ylla mainittujen asioiden liséksi urheilijan on olennaista tarkkailla liikuntasuorituksessa
ja muutenkin arjessa omaa kuormittumistaan ja palautumistaan. Tuntiessaan itsensé vir-
keéksi ja valmiiksi uuteen harjoitteluun, on olettavasti hyvin palautunut. Omat mielialat
seka vireystila kertovat todennékdisesti palautumisen ja rasitustilan tasosta. Sykkeen
vaihtelut, suorituskyvyn alenema, vaikeudet saada nukutuksi ja alentunut vastustuskyky
infektiotaudeille ovat seikkoja, joita urheilija itse pystyy arvioimaan arjessaan. Tallaisia
ovat naiden liséksi vahentynyt ruokahalu, vasymys, masennus ja mielialavaihtelut. (Pel-

tomaa 2015, 61—-64.)

3.4 Harjoittelun kuormittavuus

Harjoittelun tavoitteena on saavuttaa sopiva kuormitus. Liiallinen harjoittelu voi johtaa
ylirasitustilaan, mutta toisaalta lilan pieni harjoittelun kuormittavuus ei yllapida jo saavu-

tettua tasoa. Olennaista on kuormittavuuden vaihtelu harjoittelussa urheilijan monipuoli-

sen kehityksen kannalta. (Peltomaa 2015, 59—60.)

Kehitykseen ja suorituskyvyn nousuun voidaan vaikuttaa liikunnan elimistdlle aiheutta-
man kuormituksen palautumisen seurauksena. Liikunta aiheuttaa rasitusta hengitys- ja
verenkiertoelimisttétn, autonomiseen hermostoon, hermolihasjarjestelméén ja aineen-
vaihduntaan. Naiden jarjestelmien palautuminen ei tapahdu samanaikaisesti. Riippuen

harrastajasta ja harjoituksen tasosta eri osiot palautuvat eri aikaisesti. (Peltomaa 2015,

58—60.)

Palautumiseen riittamattdmasté ajasta saattaa seurata urheilijan ylikuormitustila, jolloin
urheilija ei ole palautunut harjoituksesta tai kilpailusta/pelistd normaalisti palautumiseen
riittdvana aikana. Ylikuormituksen syy yleensa on alipalautuminen. Alipalautuminen voi
olla seurasta esimerkiksi sairaudesta, huonosta ravinnosta tai palautumiseen tarvittavan
ajan puutteesta. Pitkittynyt alipalautuminen aiheuttaa hermostollisia ja aineenvaihdun-
nallisia muutoksia elimistdssa. Pitkittynyt alipalautuminen johtaa usein alisuoriutumiseen
ja taman taustalla voi olla jokin diagnosoimaton sairaus. Urheilijan ylikuormitustilassa
sekd hanen fyysinen, etta kognitiivinen suorituskykynsa ovat heikentyneet. (Uusitalo
2015, 2344.)

Yleensa ylikuormitustilan ajatellaan johtuvan fyysisesta ylikuormituksesta, mutta usein
taustalla ovat myds harjoitteluun liittymattdmat tekijat. Harjoittelun ulkopuolisia asioita

ovat esimerkiksi riittamatdon oikeanlaisen ravinnon saanti, ruokailun vaaranlainen
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ajoittaminen, riittdmaton youni ja muu palautumisaika. Lisdksi henkinen kuormitus, seka
jatkuva fyysinen liikkeella olo harjoitusten ulkopuolella kasaavat kuormittumista ja va-

hentéavat urheilijan palautumisaikaa. (Uusitalo 2015, 2344; Peltomaa 2015, 65—66.)

Hallinta elam&nkokonaisuudesta on olennaista kehittymisen kannalta (Hamal&inen
2015, 91). Talla tarkoitetaan sitd, miten tarkeaé jokaisen osa-alueen ja asian huomiointi
on kehittymisen kannalta. Tata kuvaa myo6s seuraavaksi nakyva kuvio (Kuvio 1.) kehitty-
misen vaatimista perusteista pelaajan kannalta. Kehityskolmion osa-alueet kuvaavat osi-
oita, jotka ovat kulmakivia urheilijan kehittymiselle. Kaikkien kolmen osion on oltava ta-
sapainossa toisiinsa nahden. Epatasapaino osa-alueiden valilla heikentaa urheilijan ke-
hittymista. (Terve Urheilija, 2019.) Lisaksi notkeus eli liikkuvuus on téarked osa kehitty-
mista ja pelaajan kuormittumista. Kehon nivelten liikelaajuus on darimmaisen tarkeaa

yleisesti suoritus- ja toimintakyvyn nakoékulmasta. Tahan voidaan geneettisten ominai-

suuksien lisaksi vaikuttaa venyttelylla. (Hamalainen 2015, 255—260.)

KEHITYSKOLMIO

KEHITYS
Lepo

Harri M Hakkarainen, SILn koulutusmateriaall

Kuvio 1. Kehityskolmio (UKK-instituutti, 2018)
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Seuraavaksi kasitelladn opinnaytetyon toteutusta lineaarisen mallin kohdan 4 (Kaytan-
non toteutus) mukaan. Opinnaytetyd kokonaisuudessaan toteutettiin vuoden 2018 syys-
kuun ja toukokuun 2019 valisena aikana. Opinndytety0 toteutettiin yhteistytssa FC In-
terin poikien juniorijalkapallojoukkueen kanssa. Opinnaytetydn toteutuksessa tarkastel-
tiin poikien B1—junioreiden subjektiivista hyvinvointia ja sen osatekijoista. Opinndytetyon

tarkempi aikataulu l6ytyy liitteena (Liite 7).

4.1 Kohderyhma

Opinnaytetydn kohderyhména oli FC Interin poikien B1—juniorijoukkue. Pelaajien lisksi
opinnaytetython otettiin mukaan pelaajien huoltajat, koska haluttiin selvittdd mahdollisia
ristiriitoja pelaajien ja huoltajien vastausten valilla. Tama tukee pelaajan kokonaisvaltai-

sen hyvinvoinnin huomiointia. Joukkueen pelaajat olivat 15—17-vuotiaita. B1—juniorijouk-

kue harjoittelee 4 kertaa viikossa, jonka lisaksi joukkueen viikkoon sisaltyy 1—2 pelia.
(FC Inter, 2019)

FC Inter on turkulainen jalkapalloseura, joka on perustettu 1990. Edustusjoukkueen li-
saksi seuralla on yhteensa 17 juniorijalkapallojoukkuetta. FC Interilla on myos Inter Aka-
temia, joka tukee yksildllisesti lahjakkaampia pelaajia luoden optimaaliset olosuhteet
harjoittelulle ja tulevaisuuden rakentamiseen. Akatemia auttaa ja tukee nuoria koulun ja

harjoittelun yhdistamisessa. Talla hetkella Akatemiassa pelaa nuoria, jotka ovat synty-

neet vuosina 2001—2005. (FC Inter, 2019.)

4.2 Alkuinfo

Alkuinfo oli osa kehittamistydta ja sen toteutusta. Infotilaisuudessa pelaajille, heidan
huoltajilleen ja valmennukselle pidettiin PowerPoint- esitys, jossa oli tietoiskut teoreetti-
sen viitekehyksen pohjalta, jolla heratettiin kohdeyleis6 ajattelemaan nuorten kuormittu-
neisuutta ja sen huomiointia. Infotilaisuuteen osallistui koko joukkue eli 27 pelaajaa, 2
valmentajaa ja 11 pelaajan huoltajaa. Infotilaisuudessa pyrittiin siihen, etta kuulijat ym-

martaisivat aiheen huomioinnin tarkeyden.
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Infotilaisuudessa osallistujille kerrottiin opinndytetydsté ja sen yhteydessa taytettavasta
kyselylomakkeesta. Infotilaisuudessa painotettiin vastaamisen tarkeytta ja tarkoituksena
oli motivoida pelaajia vastaamaan kyselyyn mahdollisimman totuudenmukaisesti. Lisaksi
pelaajia ohjeistettiin kyselylomakkeen vastaamiseen, jotta tulokset olisivat realistisia. Pe-
laajille kerrottiin hyvien tieteellisten kaytantdjen mukaan anonymiteetista, seka lomakkei-
den ké&sittelystd. Tama info kerrottiin myds saatekirjeessa, joka jaettiin alkuinfon jalkeen.
Saatekirjeen yhteydessa pelaajille jaettiin myds suostumuslomakkeet taytettavaksi opin-
naytetyohon osallistumiseen. (Liite 1 & 2.)

4.3 Tiedonkeruu

Kehittamistyon aineistonkeruun menetelméksi valittin puolistrukturoidut kyselylomak-
keet, joissa oli myds laadullisia avoimia kysymyksid. Valmista runkoa téllaiseen aihee-
seen ei ollut saatavilla, joten nama kyselylomakkeet tehtiin puhtaasti titd opinnaytetyota
varten perustuen teoriatietoon palautumisesta, ravinnosta ja unesta. Naista aiheista on
kerrottu tarkemmin taman opinnaytetyon kappaleessa 3. Kysymykset muodostettiin lah-
teisiin sitoen ja mahdollisimman ymmarrettdvadn muotoon nuoren pelaajan vastaamisen
helpottamiseksi. Kyselylomakkeet olivat osana kehittamistyota ja niiden kautta haettiin
vastauksia kartoittamaan nuoren omaa kokemusta arjestaan seka nuoren uni- ja ravin-

totottumuksia.

Kyselytutkimuksella oli tarkoitus saada vastauksia ennalta valittujen kysymysten perus-
teella FC Interin B1-juniorijoukkueen poijilta. Koko joukkue vastaa samoihin kysymyksiin
viikon ajanjaksolta. Ajaksi valittiin viikko, jotta vastaajien mielenkiinto pysyisi ylla ja muu-

tokset arkipaivien seka viikonlopun valilla tulisivat ilmi. (Anttila 2007, 115.)

Ennen kyselylomakkeiden jakamista ne hyvaksytettiin toimeksiantajalla ja ohjaavalla
opettajalla. Lisdksi nuoren vanhemmille tehtiin oma kysely, jonka avulla pyrittiin mahdol-
lisimman kokonaisvaltaiseen ja monipuoliseen nuorten rasittuneisuuden huomiointiin.
Vanhempien kyselylomake sisélsi ainoastaan laadullisia kysymyksid. Vanhempien ja pe-
laajien lomakkeet numeroitiin samalla numerolla, jotta keskenaan vertailu olisi mahdol-
lista. Kyselylomakkeet toteutettiin anonymiteettia kunnioittaen, joten numerointi mahdol-

listi pelaajan ja vanhemman yhdistamisen toisiinsa.

Pelaajien kyselylomakkeella kerattiin seka maarallista ettd laadullista tietoa kohderyh-

masta. Maarallista dataa saatiin kyselylomakkeista Likert-asteikkoa, tuntimaaria ja kylla-
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ei kysymystenasettelua hyodyntaen. Talla pyrittiin siihen, etté vastaaminen olisi mahdol-
lisimman nopeaa ja helppoa vastaajille. Osa kysymyksista muotoiltiin Likert-asteikon mu-
kaisesti numeroiden, joihin pelaajat pystyivat suoraan rastittamaan, pitikd esitetty vait-
tama heidan mielestdan paikkaansa (1=taysin eri mieltd ja 5=tdysin samaa mieltd). Ta-
man liséksi kyselylomakkeessa oli kylld/ei kysymyksia. Osassa kysymyksista kysyttiin
tuntimaaria vuorokauden aikana erilaisiin aktiviteetteihin nuoren arjessa. My6s nuku-
tuista tunneista kerattiin tietoa kysymalla nukahtamis- ja herddmisaikaa ja tasta saadut
nukutut tunnit pyoristettiin 15 min tarkkuudella. Likert-asteikollisista ja kylla/ei -kysymyk-
sistd muodostettiin keskiarvollista dataa. Nukutuista tunneista laskettiin myés minimi- ja

maksimiarvot viikon ajalta (arki ja viikonloppu erikseen). (Heikkila 2014, 6—10.)

Kyselylomakkeen avoimilla kysymyksilla kerattiin laadullista tietoa vastaajista. Kysymyk-
silla haluttiin selvittda nuoren ravintotottumuksia seka erityisesti valipaloja ja mistd nama
muodostuivat. Liséksi lomakkeisiin jatettiin tilaa myds maarallisten kysymysten yhtey-
teen, jotta vastaajat pystyivat halutessaan kertomaan tarkemmin omista tuntemuksis-
taan avoimesti ja tarkemmin. Tavoitteena oli, etta kyselyyn vastaajat kertoisivat mahdol-

lisimman rehellisesti ja avoimesti omista tuntemuksistaan seka kokemuksistaan. (Heik-

kila 2014, 31-39.)

Kyselylomakkeet pelaajille sekd vanhemmille 16ytyvat taméan opinnaytetyon liitteista.
(Liite 4. ja Liite 8.) Kyselylomakkeiden jaon yhteydessa toimitettiin myos ohjeet kyselylo-

makkeisiin vastaamiseen. (Liite 5. ja Liite 6.)

4.4 Aineiston analyysi

Avointen kysymysten osalta vastaukset litteroitiin yhteen MS Word-tiedostoon. Nuorten
osalta avoimet kysymykset kasittelivat valipaloja ja niiden koostumista. Vanhempien lo-
makkeissa haettiin tietoa vanhempien nakemyksista teemoilla nuoren kuormittuneisuu-

desta, ruokailu- ja unitottumuksista, vapaa-ajasta, kotitdista ja kannykan kaytésta. Saa-

tuja tuloksia vertailtiin nuorten pelaajien vastauksiin viikon ajalta. (Heikkila 2014, 8—16).

Kvantitatiivista eli maarallista tietoa kasiteltin MS Excel taulukkolaskentaohjelmassa, mi-
hin paperisten kyselylomakkeiden tulokset siirrettiin. Naista muodostettiin keskiarvot, mi-
nimit ja maksimit. Excelissa oli erilaisia kaavioita, joita tulosten tarkastelussa ja esittami-

sesséa hyddynnettiin esimerkiksi keskihajontaan ja keskiarvojen muodostukseen liittyen.

Tulokset olivat samassa tiedostossa eri vélilehdilla. (Heikkila 2014, 8—16).
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5 KYSELYIDEN TULOKSET

Lineaarisen mallin osion 5 mukaan (Kuva 1.) tdssa luvussa kasitellaan kyselyn tuloksia,
joiden pohjalta suunniteltiin ja toteutettiin loppuseminaari. Tavoitteena oli, ettd opinnay-
tety6hon osallistuisi koko joukkue ja heidan huoltajansa (N= 54). Lomake jaettiin 27 pe-
laajalle ja vanhemmalle, mutta vastauksia saatiin takaisin 16 kappaletta, joista yksi pa-
lautettiin ilman huoltajan lomaketta. Pelaajien ja huoltajien tulokset on kéasitelty erikseen

omina osioinaan.

Seuraavaksi alla on kayty lapi kyselylomakkeiden keskeisia tuloksia. Tassa kappaleessa
kerrotut tulokset ovat vaylana seminaariin. Naiden tulosten pohjalta suunniteltiin ja to-

teutettiin tuotoksena loppuseminaari seuralle, jota kasitellaan kappaleessa 6.

5.1 Pelaajien tulokset

Kyselylomakkeet sisalsivat Likert-asteikollisia, avoimia kysymyksia seka kylla/ei -kysy-
myksia. Kysymysten tarkoituksena oli erityisesti selvittdd nuorten unen maaraa seka laa-
tua, ravinnon laatua seka ruokailutiheytta ja, sitd toteutuuko lautasmalli. Liséksi pelaajilta
kysyttiin heidan mahdollisista yleissairauksistaan ja tupakoinnista/nuuskaamisesta. Ai-
noastaan kaksi vastaajista kertoi sairastavansa yleissairauksia. Yksi vastaajista kertoi

nuuskaavansa / tupakoivansa.

Aamupalaksi pelaajat useimmiten nauttivat puuroa, leipaa, jogurttia, muroja seka hedel-
mia. Moni joi aamupalan yhteydessa tuoremehua seka vetta. Jogurtin kanssa oli kaytetty
myo6s myslia. Leivan paalla muutama pelaaja oli maininnut kayttavansa taytteita, esim.

kurkku, kinkku, juusto. Vain kaksi pelaajaa 16:sta ei sydnyt aamupalaa paivittain.

Suurin osa vastanneista soivat paivittdin valipalaa. Vastanneista seitseman ei sybnyt
paivittdin lainkaan vélipaloja. Kuusi vastaajaa oli jattanyt viikonloppuna vélipalat sy6-
mattd kokonaan. Tyypillisia valipaloja pelaajien kesken olivat erilaiset hedelmaét,
leipa/patonki, karjalanpiirakat, jogurtti, valipalakeksit, proteiinirahkat ja -patukat seka
smoothiet. Kahdella vastaajista oli mainittuna hampurilaisateria. Vastauksista nousi

esille my6s croissantit, keksit ja pullat. Juomina oli mainittu mehut, limsat, maito ja vesi.

Viikonloppuna ruokailurytmi ja sydominen noin kolmen tunnin valein ei toteutunut usealla

vastaajista (7 vastaajaa oli syomatta vélipaloja joko molempina tai vahintdan toisena
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paivana). Monilla vastaajista ei ollut aamupalalla tai valipaloissa lainkaan proteiinipitoisia

ruokia.

Ruokailuvali oli seké arkena etté viikonloppuna suurimmalla osalla 3—4 tuntia. Pisimmil-
laan ruokailuvali oli yhdella vastaajalla 5-6 tuntia. Yksi vastaajista kertoi sygvansa tunnin
valein keskiviikosta lauantaihin. Kouluruokaa soivat viikon aikana léhes kaikki. Maanan-
taina yksi vastaajista ja keskiviikkona kaksi vastaajista ei ollut syonyt kouluruokaa. Toi-
nen vastaajista oli ollut kipeana ja toisella oli ollut pakollinen meno, jolloin kyseinen hen-
kilo ei ollut koulussa.

Lautasmallia noudatti 11 pelaajaa. Arkisin lautasmallin mukaan so6i 74% vastanneista,
kun taas viikonloppuisin vastaava luku oli 53%. Ympyradiagrammeissa (Kuvio 2 & 3) on

havainnollistettu lautasmallin toteutumista.

Lautasmalli arkisin

mKylla ®mEi

Kuvio 2. Lautasmalli arkisin. (n=16)
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Lautasmalli viikonloppuisin

mKylla mEj

Kuvio 3. Lautasmalli viikonloppuisin. (n=16)

Jokainen pelaajista kaytti kdnnykkaa vahintaan tunnin joka paiva. Osa pelaajista kaytti
puhelinta jopa kuusi tuntia paivassa. Suurin osa vastaajista oli joko samaa mielta tai
taysin samaa mieltd puhelimen selaukseen ennen nukkumaanmenoa. Viikonloppuisin
luku oli suurempi, lauantaina jokainen pelaaja selasi puhelinta ennen nukkumaanmenoa

ja sunnuntaina 13 vastaajista selasi puhelinta ennen nukkumaanmenoa.

Puhelimen kaytto

m1h
m2h
= 3h
m4h
m5h
= 6h

Kuvio 4. Puhelimen paivittdinen kayttd keskim&arin viikon aikana. (n=16)
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Selasin puhelinta ennen
nukkumaanmenoa

H Taysin eri mielta

m Eri mielta

= Ei samaa eika eri mielta
B Samaa mielta

H Taysin samaa mielta

Kuvio 5. Puhelimen selaus ennen nukkumaanmenoa. (n=16)

Pelaajat nukkuivat viikon aikana varsin hyvin. Arkisin vain 1-2 pelaajaa on vastannut
olevansa eri mielta tai taysin eri mielta vastatessaan kysymykseen; "Nukuin hyvin”. Suu-
rin osa pelaajista on nukkunut yonsa sikedasti, eivatka he ole herdilleet yon aikana eika

heilla ole ollut vaikeuksia saada nukutuksi.

Alla olevassa kaaviossa (Taulukko 5.) on havainnollistettuna pelaajien nukuttujen tuntien
maaraa. Keskiarvollisesti arkisin pelaajat nukkuivat yli 8,5 h kun viikonloppuisin unen
maara kohosi yli 9 tunnin. Vahimmilladn unen maara oli 5,75 h arkena ja viikonloppuna
6,75 h.

Pelaajien nukutut tunnit

12
10
8
6
4
2
Arkisin Viikonloppuisin Yhteensa
m Keskiarvo 8,51 9,38 8,76
= Min. 5,75 6,75 5,75
= Max. 11 11 11

m Keskiarvo = Min. = Max.

Taulukko 1. Pelaajien nukutut tunnit viikon aikana. (n=16)
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Pelaajat kokivat paivansa raskaaksi alla nakyvan taulukon mukaisesti. Taulukossa on
kuvattu yhteenveto koko viikon tuloksista. Samaa mielté tai taysin samaa mielta oli vas-
tanneista lahes 44%. Yhteensa 30 % oli vaittaméan kanssa eri mielté tai taysin eri mielta.

Paivani oli raskas (%)

Taysin samaa mielta NG 13,39
Samaa mielta GGG 30,36
Ei samaa eika eri mielta NI 25,89
Erimielts I 17,86

Taysin eri mielta NGNS 125

0 5 10 15 20 25 30 35
Taulukko 2. Paivani oli raskas (%) (n=16)

Suurin osa on ollut sita mieltd, ettd koulun ja harjoitusten yhdistaminen on ollut helppoa.
13,64 % vastanneista on vastannut olleensa eri mieltd vaittdman kanssa. Vastaajista
kotitehtavia teki noin puolet. Kotitehtavia tehtiin viikon aikana vahan. Paivittain pelaajat
tekivat kotitehtavia maksimissaan tunnin. Lauantaina kukaan ei tehnyt kotitehtavia. Sun-
nuntaina kotitehtavia teki kahdeksan henkiléa tunnin verran. Yksi vastaajista kaytti sun-

nuntaina kolme tuntia kotitehtaviin.

Koulun ja harjoitusten
yhdistaminen oli minulle
helppoa (%)

Taysin samaa mielté 27,27
Samaa mielta 22,73
Ei samaa eika eri mielta 36,36
Eri mielta w4 55
Taysin eri mieltqa ————— 9 09
0 10 20 30 40

Taulukko 3. Koulun ja harjoitusten yhdistaminen viikon aikana. (n=16)
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5.2 Vanhempien tulokset

Huoltajan kyselylomakkeeseen vastasi yhteensd 15 vanhempaa. Huoltajan kyselylo-
make koostui ainoastaan avoimista kysymyksisté ja vanhemmat tayttivat lomakkeen ku-
luneen viikon paatteeksi. Tarkoituksena oli, ettd vanhemmat tarkkailevat nuoren viikkoa

ja taméan vuoksi tayttivat oman lomakkeensa vasta viikon paatteeksi.

Jokainen vanhempi oli vastannut heilld kotona tarjottavan monipuolista ruokaa, painot-
tuen perinteiseen kotiruokaan. Pelaajien kotona on tarjolla hiilihydraateista riisia, pastaa,
perunaa seké nuudelia. Proteiinina paaosin broileria, lihaa seka kalaa. Myds katkarapu-
ruokia tarjotaan joidenkin pelaajien kotona. Vanhempien mukaan lautasmalli toteutuu
suurimmaksi osaksi. Moni vanhempi oli vastannut, ettd nuoren lautasmallissa kasviksia
on liian vahan, vaikka kasviksia on kotona tarjolla. Kasviksien méarasta muutama oli
kuvannut kasviksien tayttavan vain 1/4 tai 1/5 lautasesta. Kasviksien lisaksi monen ko-

tona on paivittain tarjolla hedelmia ja marjoja.

Valipaloista moni oli vastannut tietdvansa mita valipaloja nuori syo paivansa aikana. Ko-
tona on tarjolla usein jogurttia, rahkaa ja niiden kanssa myslia. Myos hedelmia ja marjoja
on tarjolla ja ne olivat suosittuja vaihtoehtoja valipalaksi. Hedelmisté suosituimpia olivat
banaanit, omenat ja appelsiinit. Leivat eri taytteilla, karjalanpiirakat ja valipalakeksit tuli-
vat myds monen vastauslomakkeessa esiin. Osa juo paivan aikana tai palautusjuomana

smoothieita. Pahkinat tulivat myods yhdessa lomakkeessa esille.

Osa nuorista ottaa valipaloja mukaan kouluun ja harjoituksiin, kun taas toiset kayvat itse
ostamassa niitd kaupasta tai pikaruokaravintolasta. Yhdessa lomakkeessa kerrottiin,
ettd nuori ei valttamatta syo paivan aikana valipaloja, vaikka kotona on vaihtoehtoja va-

lipalalle.

Vapaa-ajan kuvailussa mainittiin lahes jokaisessa lomakkeessa nuoren pelaavan tieto-
koneella tai Playstationilla seké viettavansa aikaa kannykka selaten. Pelaaminen oli mai-
nittu yhdeksassa lomakkeessa. Kannykka ja sosiaalinen media tuli erikseen esille seit-
semassa lomakkeessa. Myds sarjojen ja jalkapallon katseleminen kuuluivat nuoren ta-
paan viettdd vapaa-aikaansa. Lisdksi nuori viettda aikaa kavereiden, seurustelukumppa-
nin tai perheen kanssa. Omatoimiset harjoitukset ja muiden harrastusten harrastaminen
(mm. eri soittimien soittaminen) mainittiin neljissd lomakkeessa. Kolmessa lomak-
keessa oli mainittu nuorella olevan véhén vapaa-aikaa harjoitusten ja koulun ohella. Yh-

dessa oli kerrottu syyksi nuoren pitka koulumatka.
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Kotitdita teki melkein jokainen nuori. Nuoren kotitdista oli maininta 14 lomakkeessa. Yh-
dessé lomakkeessa tdma kohta oli jatetty kokonaan tyhjaksi. Vastaukset vaihtelivat 0,5—
3 tunnin valilla. 1-2 tuntia viikossa oli vastannut kahdeksan vanhempaa. Yli 2 tuntia vii-
kossa oli vastannut kaksi vanhempaa. Oman huoneen siivous, koirien ulkoiluttaminen,
roskien vienti, pihaty6t, tiskikoneen tyhjennys sekéa ruoan valmistus olivat lomakkeissa
mainittuja kotitoita, joita nuori tekee.

Kuormittuneisuus-kysymykseen yhdekséan vanhempaa oli vastannut, ettd nuori ei ollut
vaikuttanut kuormittuneelta tai rasittuneelta normaalia enempadé. Lomakkeissa oli yksit-
tain kerrottu yhden nuoren loukkaantumisesta, minké takia viikko oli ollut kevyempi. Li-
séksi yksi nuorista oli ollut alkuviikosta nuhassa, joka oli vienyt voimia. Yhdessa lomak-
keessa oli mainittu nuoren vaikuttaneen yhtena paivana kuluneella viikolla vasyneelta.
Kohtuullisen kuormittuneelta oli vaikuttanut yksi nuori. Kahdessa lomakkeessa vastauk-
sessa oli kerrottu paivien olevan pitkia, silla molemmat néista nuorista jaéavat koulun jal-
keen suoraan harjoituksiin. Naina paivina arki oli aika kuormittavaa. Vastauksissa oli
erikseen mainittu mielialan vaikuttavan nuoren rasittuneisuuteen. Onnistuneet harjoituk-
set ja onnistunut peli oli vaikuttanut positiivisella tavalla nuoren mielialaan. Koulussa jak-
sojen alun takia nuorilla oli ollut kevyempaa, silla koeviikkojen aikana oli lisaantynytta
stressia sekd uupumusta. Yhdessa lomakkeessa oli mainittu arjen olevan kaiken kaikki-
aan raskas paketti, silla koulun ohella harjoituksia oli kuusi kertaa viikossa seka viikon-

loppuisin peli.

Vain kuusi vanhempaa oli erikseen vastannut kysymykseen, missa kysyttiin, mitka tekijat
ovat voineet vaikuttaa nuoren viikon kuormitukseen. Tahan oli kerrottu koulupéivén si-
sallén, omatoimisen harjoittelun, pitkien paivien (koulu+harjoitukset) ja koulumatkojen
vaikuttaneen viikon kuormitukseen. Koulun ja harjoitusten yhdistamisen seurauksena le-
volle jai liilan vahan aikaa. Yksi nuorista oli ollut nuhassa, joka oli vaikuttanut viikon ai-
kana héanen jaksamiseensa. Lisaksi samalla nuorella oli ollut viikon aikana yksi huono

y0, jolla oli ollut oma vaikutuksensa nuoren kuormittuneisuuteen.

Keskimaaraisesti nuoren paivittdiseen puhelimen kayttdon 2 tuntia tai taméan alle oli vas-
tannut yhteensa viisi vanhempaa. 2—3 tuntia oli vastannut seitseman vanhempaa. Kolme
vanhempaa oli vastannut nuoren kayttavan yli 3 tuntia (4—5 tuntia). Kahdessa lomak-
keessa oli mainittu viikonloppuna nuoren kayttdvan enemman kannykkaa kuin arkena,

3—4 tuntia arkisin ja 5—6 tuntia viikonloppuisin.
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Suurimmaksi osaksi vanhemmat arvioivat nuoren nukkuneen keskimaérin noin 8 tuntia
yossa. Vastaukset vaihtelivat 7,5 tunnista 10 tuntiin. Viisi vanhempaa oli vastannut, etta
nuori ei ollut vaikuttanut vasyneeltéd kuluneen viikon aikana. Kolme vanhempaa oli ker-
tonut nuoren vaikuttaneen yhtena paivana viikon aikana normaalia visyneemmalta. Yksi
oli kertonut nuoren olleen viikon aikana muutaman kerran vasynyt. Kaksi oli maininnut
nuoren olleen joka aamu vasynyt, toisessa oli erikseen kerrottu tdhan syyksi se, etta

nuori ei ollut aamuvirkku. Yhdessé lomakkeessa oli kerrottu nuoren paivien venyvan hel-

posti 10—12 tunnin paiviksi, joka vaikutti nuoren jaksamiseen.
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6 OPINNAYTETYON TUOTOS - LOPPUSEMINAARI

Lineaarisen mallin kohdan 5. mukaan (Kuva 1.) tdssa kappaleessa kerrotaan tarkemmin
kehittamistydn tuotoksesta eli seminaariesityksesta ja sen sisallosta. Kehittdmistyon kir-
jallinen tuotos loytyy liitteend (Liite 9.). Tamé&n PowerPoint-esityksen seura sai kayt-
toonsé. Seminaari pelaajille, vanhemmille ja valmennukselle opinnaytetydsta ja kyselyn

tuloksista pidettiin vuoden 2019 toukokuun lopussa.

Seminaarissa kasiteltiin kyselyiden vastauksien pohjalta esiin nousseita asioita. Uni, ra-
vinto, rasittuneisuus ja puhelimen kaytto olivat teoriatiedon mukaisia teemoja, joista eri-
tyisesti keskusteltiin, silla ne olivat suuressa roolissa nuoren eldaméssa. Tarkemmin ra-
sittuneisuuden tunteminen, ateriarytmi, kasvisten sydnti, lautasmallin toteuttaminen, va-
lipalat ja ruutuaika ja sen huomiointi olivat keskeisia asioita, joita vastauksista nousi
esille. Kasiteltavat tulokset olivat keskeisia aiheita timan kohderyhmén osalta ja lapi

kaydyt teemat tukivat heidan subjektiivista hyvinvointiansa.

Tuloksien julkistamisen lisdksi kasiteltiin yleisid suosituksia unesta ja ravinnosta seka
kehitysideoita jatkoa varten. Kehitysideat tukivat kyselylomakkeiden tuloksia ja niiden
avulla haluttiin tuoda esille, miten urheilija itse pystyy vaikuttamaan kyseisiin asioihin ja
miten vanhemmat ja valmennus pystyisivat omalla panoksellaan tukemaan urheilijan hy-
vinvointia. Kehittamisideoina esiin nousivat hyva ja saanndllinen ruokailu, laadukkaat va-
lipalat, uni ja sen laatu seka naiden lisdksi kdnnykan kayttd etenkin ennen nukkumaan-
menoa. Kehittdmisideat mukailevat yleisia uni- ja ravintosuosituksia. Taman lisdksi se-
minaarissa esiteltiin jatkoehdotukset taman opinnaytetyén pohjalta, jotta seura ja val-
mennus pystyvat viemaan ideoita eteenpdin ja kehittdmaan nuoria urheilijoina heidan
voimavaransa huomioiden. Kaikki jatkoehdotukset on kerrottu tarkemmin kappaleessa
7.

Kehittamistehtavaan sitoen (Kappale 2.2.) tuotoksen tavoitteena oli tarjota infoa nuorille
urheilijoille, heidan vanhemmilleen sekad nuorten kanssa tydskenteleville, tdssa tapauk-
sessa seuralle ja valmennukselle kyselyn tuloksista. PowerPointissa oli kerrottu terveytta
tukevat suositukset ja annettiin ideoita jatkoa varten. Lineaarisen mallin (Kuva 1.) mu-
kaan (kohta 7) levittaminen tapahtuu seuran toimesta. Vaikka PowerPoint oli koostettu
kyselyiden ja yleisten suositusten pohjalta, haluttin se koostaa niin, ettd se antaa

avaimia jokaiselle lukijalle.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Lineaarisen mallin kohdan 6 mukaan (Kuva 1.) seuraavaksi kasitellaan keskeisimmat
johtopéaétokset seka pohdintaa opinndytetydn tuloksista seké opinnaytetyon prosessista
yleisesti.

7.1 Johtopaatokset

Tehtyjen tutkimusten valossa tdssa opinnaytetydssa oletettiin nuorien syévan huonosti
valipaloja, kayttavan paljon kdnnykkaa seka yleisesti koulun ja harrastusten yhdistami-
sen olevan rankkaa teini-ikaiselle. (Kouluterveyskysely 2017.) Opinnaytetyon tulokset

osin tukivatkin naitd ennakko-olettamuksia, mutta ndissa oli my6s eroavaisuuksia.

Kyselylomakkeiden vastauksien perusteella voidaan tulkita lautasmallin, valipalojen
seka rasittuneisuuden olevan keskeisimmaét esiin nousseet tekijat. Lahes jokainen sdi
arkisin lautasmallin mukaisesti, mutta viikonloppuisin lautasmallin toteuttaminen ei to-
teudu lahes puolella. Alkuinfossa kasiteltiin perinteista lautasmallia (kasviksia ¥z , hiili-
hydraatteja ¥4 ja proteiinia/lihaa % ), jonka vuoksi kyselylomakkeissa oltiin tarkoitettu
myo6s tatd lautasmallia. (Kuva 3. Perinteinen lautasmalli) Vanhempien kyselylomak-
keissa vastattiin nuoren noudattavan lautasmallia, mutta kasviksia oli kuitenkin vain 1/4
tai 1/5 osaa lautasesta. Tasta herddkin pohdinta, kuinka paljon nuorilla oli kasviksia péai-
vien aterioilla lautasellaan. Nuorten olisi tarke&aéd syoda riittavasti kasviksia ja vihannek-

sia, koska niistd saadaan tarvittavia ravintoaineita ja ne tukevat terveellista elamantapaa.

Kouluruoan séi lahes jokainen koulupaivan aikana. Oletuksena oli vastauksien pohjalta,
ettd kaikki sydvat kunnolla koulupaivan aikana. Kuitenkaan tulokset eivat anna vastausta
siihen, miten he sydvat koulussa, miten lautasmallin toteutuminen onnistui konkreetti-

sesti ja olivatko kaikki tarvittavat ravintoaineet lautasella.

Valipaloja sdi viikon aikana jokainen vastanneista, mutta kaikki eivat sydneet vélipaloja
paivittdin. Kuitenkin valipalojen laatuun pitaisi kiinnittda huomiota. Vastauksien joukossa
nousi esiin, ettd kaikki pelaajat eivat sydneet riittavasti valipalaa tai riittavan laadukkaita
valipaloja. Muutamalla pelaajalla oli mainittuna vain hedelméa, esimerkiksi banaani ai-
noana valipalana. Yksittaisien pelaajien kohdalla valipalat jaivat liian yksipuoliseksi, eika

pelaaja saanut niista tarvittavaa maaraa energiaa tai muita tarvittavia ravintoaineita.
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Jokaisen pelaajan tulisi syoda paivittain vélipalaa, jotta ateriavalit eivat kasvaisi liilan suu-
riksi. Vastanneilla ateriavali kuitenkin toteutui vastauslomakkeiden perusteella varsin hy-
vin (3—4h valein, pisimmillaan 5—6h). Pitkina paivina koulun ja harjoitusten yhdistamisen
takia tulisi kaikkien syoda vuorokaudessa kunnon valipaloja aterioiden valissa. Valipalo-
jen avulla turvataan jaksaminen pdivén aikana. Valipaloissa tulisi huomioida riittava ra-
vintoaineiden saanti ja taata energiantarve sopivaksi kulutukseen néhden. Valipalat jai-
vat helposti liian hiilihydraattipainotteisiksi. Liséksi pelaajat saivat helposti piilosokeria
valipalojensa kautta, silla vastauksissa osa oli vastannut syévansa kekseja, pullaa, suk-
laata ja limsaa. My6s runsassuolaisia ja -rasvaisia hampurilaisaterioita kaksi pelaajaa oli

nauttinut.

Vastaajista kaikki eivat syoneet paivittdin aamupalaa eika vdlipaloja. On todettu, etta
aterioiden valiin jattaminen on yhteydessa heikkolaatuiseen ruokavalioon. Sen sijaan
saanndlliset ruokailutottumukset ovat yhteydessa terveelliseen ruokailuun. (Rodrigues
ym., 119.) Aterioiden valiin jattdminen vahentaéd myos tarvittavien ravintoaineiden kuten
kalsiumin, raudan, proteiinin ja hiilihydraattien saamista. Patton-Lopez ym. tekeman in-
terventiotutkimuksen (2018) mukaan urheilijoiden tietdmyksen parantamisella voidaan

vaikuttaa urheilua tukevan oikeanlaisen ruokavalion toteuttamiseen.

Joukkuetovereiden vaikutusta ruokailutottumuksiin on tutkittu ja todettu joukkuelaisilla
olevan niin positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia yksilon ruokailutottumuksiin. Onkin
tarkedd huomioida joukkueen sisélla positiivinen puhe ja asenne ravintoon ja ruokailu-
tottumuksiin. (Scott ym. 2019.)

Pelaajat nukkuvat kaiken kaikkiaan riittavasti ja suositusten mukaisesti. Keskiarvollisesti
seka arkena etta viikonloppuna pelaajat nukkuvat yli kahdeksan tuntia. Lisaksi kyselyyn
vastanneista harvat nukkuivat 6itdan huonosti. Suurin osa tunsi paivittdin itsensa virke-
aksi. Pelaajat nukkuivat enemman viikonloppuna ja viikonloppuna kukaan ei tuntenut
itsedan vasyneeksi. Tata lopputulosta tukee Chuea ym. (2018) tekema tutkimus, jonka
mukaan unen laatu ja kesto olivat parempia vapaapéaivina verrattuna koulupéaiviin. Sa-
man tutkimuksen mukaan myds vapaapaivina oli havaittavissa merkittavasti vahemman
stressida. Tassa opinnadytetydssa kyselylomakkeissa kysyttiin pelaajien nukkumaanme-
noaikaa, mutta tdma itsessaan ei kerro nukahtamisen aikaa, joten saadut tuntimaarat

nukutuista tunneista ovat todellisuudessa voineet olla vahaisempia.

Vaikka pelaajat nukkuivat kaiken kaikkiaan suositusten mukaisesti, on silti jatkossa huo-

mioitava, ettd ennen tarkead kisaa tai pelid urheilijoiden on huomattu nukkuvan
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edeltdvana yona huonommin. Lisaksi unella on merkitysta kilpailun aikaiseen suorituk-
seen. Heikolla unen laadulla ja havidlla kilpailun aikana on todettu olevan vaikutusta toi-
siinsa. Samoin kuin unen kestolla ja kilpailusuorituksella. (Kolling ym. 2019, 145.)

Jokainen pelaaja kaytti puhelinta ennen nukkumaanmenoa. Elektronisten laitteiden kay-
tén ennen nukkumaanmenoa on todettu aiheuttavan negatiivisia muutoksia uneen, vai-
keuttavan nukahtamista ja aiheuttavan unettomuutta. (Jones ym. 2018, 5.; Saling &
Haire 2016, 936.; Kolling ym. 2019, 145.) Taman takia olisikin tarkeaa rauhoittua nukku-

maan ilman puhelimen tai muiden elektronisten laitteiden selausta.

Pelaajien kyselylomakkeiden vastausten pohjalta varsin moni pelaajista tunsi arkena pai-
vansa raskaaksi erityisesti treenipaivina. Koulun ja harjoitusten yhdistdminen oli suurim-
malle osalle helppoa. Kuitenkin noin 13,5 % koki olevansa eri mieltd tdmén vaittaman
kanssa. Moni, joka vastasi koulun ja harjoitusten yhdistdmisen olleen helppoa, koki silti
paivan olleen raskas. Erityisesti ne pelaajat, joiden koulumatka oli pitka ja ne, jotka jaavat
koulusta suoraan odottamaan harjoituksia, kokivat paivansa raskaaksi. Naiden pelaajien
vanhemmat vastasivat nuoren olleen rasittunut pitkien paivien takia. Muuten vanhemmat
eivat kokeneet nuorien olleen juurikaan rasittuneita. Naiden tulosten perusteella voidaan
todeta omien tuntemusten olevan tarkea osa subjektiivisen hyvinvoinnin ja rasittuneisuu-
den huomiointia. Pelaajan subijektiiviset tuntemukset ovat tarkeitd, silla vain han itse

osaa kertoa, miltd keho ja mieli vaikuttavat.

Ennakko-oletuksesta poiketen harva pelaajista pelasi tietokoneella, PlayStationilla,
XBOX:lla tai muulla vastaavalla pelilaitteella viikon aikana. Sen sijaan kannykkaa kaytti
jokainen vastanneista paivittain. Vahintaan kaksi tuntia paivassa kannykkaa kaytti jopa
75% vastaajista, ja kukaan vastaajista yhtenakaan paivana ei kayttanyt kannykkaa alle

tuntia paivassa.

Yhteenvetona tuloksista voidaan todeta kohderyhméan jaksaneen varsin hyvin arjen, kou-
lun ja harrastusten yhdistdmisen tutkitulta viikolta. Lisaksi pelaajat noudattivat varsin hy-
vin uneen liittyvia suosituksia, mutta ravintosuositusten osalta tuloksissa oli hieman epa-
selvyyttd seka puutteita erityisesti valipaloissa seka lautasmallin tosiasiallisessa noudat-

tamisessa erityisesti kasvisten osalta.
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7.2 Pohdinta ja jatkoehdotukset

Kyselylomakkeet jaettiin jokaiselle pelaajalle ja heidan huoltajalleen (N=57). Suostumus-
lomakkeita saatiin kuitenkin takaisin vain 19 kappaletta. Vastauksia saatiin yhteensa 16
pelaajalta ja 15 vanhemmalta. Osa pelaajista ja heidédn vanhemmistaan eivat siis vas-
tanneet kyselylomakkeisiin.

Syita tayttamattomyyteen oli voinut olla useita. Kyselylomakkeiden jakotilanteessa osa
joukkuelaisista oli jo lahtenyt, jolloin valmennus otti vastuun loppujen lomakkeiden jaka-
misesta. Oletuksena oli, etta kaikki osallistujat olivat saaneet lomakkeet. Vastaamatto-
muuteen oli voinut olla syynd muuttunut vastaamisajankohta, silla ajankohtaa muutettiin
kyselylomakkeiden jakamisen jalkeen. Pelaajilla ja huoltajilla oli ollut kyselylomakkeet
kotona odottamassa ennen vastaamisajankohtaa. Pitkittynyt vastaamisaika oli voinut
olla osasyyna siihen, ettd osallistujat olivat unohtaneet tai hukanneet lomakkeensa. Ta-
man lisdksi viikon mittainen vastaaminen oli voinut tuntua nuorilta tylsalta ja tyolaalta,
eika pelaajia saatu innostumaan riittavasti. Myos huoltajien osuus oli alkuinfossa vahai-

nen, joten huoltajilla ei valttamatta ole riittanyt kiinnostusta vastata lomakkeeseensa.

Pelaaja on itse ollut vastuussa lomakkeen tayttamisesta ja on mahdollista, etta jokainen
ei ollut taysin ajatuksella lomaketta tayttanyt. Taman lisdksi subjektiivinen hyvinvointi on
koettu yksilollisesti ja samojen asioiden kokemisessa voi olla suuriakin eroja, mika ai-
heuttaa eroavaisuuksia pelaajien kesken. Subjektiiviseen hyvinvointiin vaikuttaa myos
murrosika, jolloin yksildlle tapahtuu paljon muutoksia niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Kehittamistytssa ei voitu vakioida pelaajien olosuhteita, eikd se toisaalta ollut tyon tar-

koituskaan. Keratty data antaa viitesuuntaa, mutta taysin luotettava se ei ole.

Liséaksi kauden eri kohdissa saataisiin mahdollisesti erilaisia tuloksia ja naitd valmennus
voisi hyddyntda kauden suunnittelussa. Kyselylomakkeesta voisi kehittaa jonkinlaisen
sovelluksen esimerkiksi kannykkaan, vastaamisen ja tulosten kerdaamisen helpotta-
miseksi. Talla hetkella FC Interin aikuisten edustusjoukkue kayttaa sahkoista hyvinvoin-
tikyselya, joka menee suoraan seuran fysioterapeutille. Tata voisi mahdollisuuksien mu-
kaan laajentaa myo6s junioripuolelle. Nain valmennus- ja seuratydntekijat saastyisivat pa-
perisien lomakkeiden lapikaymiseltd seka pelaajien olisi mielekkddmpi ja nopeampi vas-

tata sédhkoiseen kyselyyn.

Tassa kehittamistyossa kaytettyja kyselylomakkeita ei oltu testattu ennen niiden anta-

mista joukkueelle ja heidan vanhemmilleen. Testaaminen ennen toteutusta olisi tuonut
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esille mahdollisia korjausehdotuksia kyselylomakkeisiin. Tiiviin aikataulun takia tama ei
kuitenkaan ollut mahdollista tamé&n opinnaytetyon osalta.

Arviointi lineaarisen mallin vaiheen 6 mukaisesti ei tdysin toteutunut. Tuotoksesta ei
oltu keratty palautetta, joka olisi toiminut arviointina. Seminaarin paatteeksi yksi van-
hempi ja joukkueen valmentaja kertoivat suullista palautetta aiheen téarkeydesta ja siité,
kuinka tarke&a on nostaa naiden asioiden tarkastelu esille. Koska kirjallista ja laajem-

paa arviointia ei suoritettu, tuotoksessa olisi varmasti kehitettavaa.

Tassa kehittamistydssa keskityttiin enemman nostamaan tarve asian tarkasteluun ja
huomioimaan enemman nuorten subjektiivista hyvinvointia. Kehittdmisty6ta pystyisi
varmasti jalostamaan pidemmalle yksittdisten asioiden tarkasteluun. Aiheesta voisi
tehdé jatkossa lisda opinnaytetdita, joissa kehitettaisiin kyselylomaketta ja seuralle an-
nettua toimintaa kehittavaa materiaalia. Opinnaytetyon oli tarkoitus heréattad seurassa,
valmennuksessa, pelaajissa ja vanhemmissa kiinnostusta asioiden huomiointiin. Mate-
riaalin avulla he pystyvét koska tahansa palaamaan néihin asioihin ja tarkastelemaan
niiden toteutumista. Nyt, kun tarve oli nostettu esille, olisi tarkeéaa jatkaa nuorten hyvin-
vointia edistavaa toimintaa, jotta kehittamistydsta konkreettisesti hyddyttaisiin. Taman
takia pelkan PowerPointin tai kyselylomakkeiden tydstadminen erillisind opinnaytetdind
olisi hyva idea, silla silloin tekijat pystyisivat keskittymaan vain yhden osa-alueen kehit-

tamiseen.

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja naiden kasiteltyjen aiheiden huomiointi on kuitenkin
tarkeda kenelle tahansa. Tasta syysta esimerkiksi urheilijoiden olisikin tarkeaa pitaa
omatoimisestikin paivakirjaa ravinnosta ja unesta tai valmennus voisi tallaisen asian
huomioida. Kuten tassa opinnaytetydssa on aiemmin jo kasitelty, fysioterapeuteilla on
keskeinen rooli vammojen ennaltaehkéisyssa ja terveyden edistamisessa, joten fysiote-
rapia on olennainen osa urheilijan arkea sekd mukana hanen toiminta- ja liikkumisky-

kynsa edistamisessa. (Suomen Fysioterapeutit 2019; Terveyskirjasto 2019.)
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8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

8.1 Eettisyys

Opinnaytetydssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantda lapi koko opinnaytetybproses-
sin. Toimeksiantajan kanssa solmittiin kirjallinen toimeksiantosopimus opinnaytetyon al-
kuvaiheissa. Olennaista opinnaytetyon kannalta oli sailyttaé nuorien alaikaisten jalkapal-
loilijoiden ja heidan vanhempiansa anonymiteetti koko opinnaytetydprosessin ajan. Sa-
lassapitovelvollisuus koski opinnaytetydn tekijoitd koko prosessin ajan ja sen jalkeenkin.

Liséksi osallistuminen opinnaytetydhon oli taysin vapaaehtoista. (TENK 2018.)

Opinnaytety6hon osallistuneet nuoret ja heidén vanhempansa saivat saatekirjeen, missé
heille kerrottiin kehittamistyon tarkoituksesta ja etenemisesta. Heille jaettiin myds suos-
tumuslupalomakkeet, jotka alaikdisen pelaajan huoltaja/huoltajat allekirjoitti/allekirjoitti-

vat ja palauttivat sen opinnaytetyon tekijoille. (TENK 2018.)

Kyselylomakkeet pyrittin tekem&én mahdollisimman selkeiksi ja ymmarrettaviksi, jotta
valtyttaisiin mahdollisilta vaarinymmarryksilta. Vastaajien oli ymmarrettava kysymykset,
jotta he pystyivat vastaamaan totuudenmukaisesti. Vastatut kyselylomakkeet sailytettiin
niin, etta ulkopuoliset henkilt eivat paasseet niihin kasiksi. Kyselylomakkeet sailytettiin
lukitussa tilassa, mihin paasivat vain niita kasittelevat henkilét. Opinnaytetydn valmistu-

misen jalkeen vastatut kyselylomakkeet havitettiin asianmukaisesti. (TENK 2018.)

8.2 Luotettavuus

Kehittamistydn luotettavuuden arviointi oli tarkea osa opinnaytety6ta. Anttilan (Anttila
2007, 145-148) mukaan kehittamistyon luotettavuutta tarkastellaan arvioimalla sen relia-

biliteettia, pysyvyytta seka validiteettia.

Kehittamistytn ollessa validi se on luotettava. Kehittamistydn kehittamistehtaviin pyrittiin
vastaamaan kyselylomakkeiden avulla. Opinnaytetydssa oli lapi koko prosessin pyritty
vastaamaan kehittamistehtaviin. (Anttila 2007, 145-148) Eettisyys on tarkea osa myds
kehittamistyon luotettavuutta. Anonymiteetin kunnioittaminen seka hyvan tieteellisen
kaytdnnon noudattaminen lapi koko opinnaytetyOprosessin lisdd myds sen luotetta-

vuutta. (TENK 2018) Lé&pi koko opinnaytety6prosessin oli luotettu tutkittuihin ja
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luotettaviin lahteisiin, ja jo olemassa olevaan tutkimustietoon, joiden valossa haettiin ke-

hittdmistehtaviin vastauksia kyseisestd kohderyhmasta. (Anttila 2007, 145-148)

Reliabiliteetti oli huomioitu mahdollisimman tarkasti koko kehittdamistydn ajan. Oli kuiten-
kin mahdollista, ettd vastaajat eivat olleet kaikkia kysymyksia ja termeja taysin ymmar-
téneet. Lisaksi eroavaisuudet vanhempien ja pelaajien valilla erityisesti lautasmallin to-
teutumisessa olisi voitu huomioida esimerkiksi kuvalla opinnaytetydssa tarkoitetusta lau-
tasmallista kyselylomakkeen yhteyteen. MS Excel taulukkolaskentaohjelmaa voidaan pi-
téa varsin luotettavana ohjelmana tulosten analysointiin. Satunnaisvirheita oli voinut sat-
tua vastaajille. Kyselylomakkeissa oli riskind mahdolliset vaarinymmarrykset vastaajilla
ja lisaksi nuorilla vastaajilla ei valttamatta ole ollut suurta motivaatiota paperisten lomak-
keiden tayttdmiseen. (Anttila 2007, 145-148)

Kaiken kaikkiaan kehittamisty6ta voidaan pitaa varsin uskottavana. Opinnaytetyon teke-
mista ohjasivat tutkitut ennakko-olettamukset vastaajista. Lisdksi kehittdmistyon kysely-
lomakkeita seka loppuseminaarin MS PowerPoint-esitysta voidaan pitéd varsin hyddyn-
nettdvana kohderyhma huomioiden. Esitys ja yleisesti opinnaytetydsta saadut tulokset
oli sidottu kyseiseen kohderyhmaan. Monet opinndytetydn asioista olivat kuitenkin myds
muille soveltuvia. Tieto ravinnosta ja unesta olisi tarkeaa kenelle tahansa. (Anttila 2007,
145-148)

Opinnaytetyo toteutettiin tiimitydna, joka oli kahden tekijan yhteinen hanke ulkoiselle toi-
meksiantajalle. Opinnaytety6ta tiimityona tehdessa valtytaan myos kehittamistyon yksi-
puolisuudelta seka kriittinen arviointi ja tarkastelu paranee. Opinnaytety® prosessissa oli

my6s mukana ohjaava opettaja, toimeksiantaja seka opponoijat.
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Suostumus

SUOSTUMUS

TURKU AMK

TUMA b WIREITY DT
AEPLILD SOLNEL:

Suostun, eftd nuori saa osalistua kyselyiomakkeeseen vastaamiseen, ja tétd kautta mukaan
opinnaytetyohon. Tiedan mihin tarkoitukseen tietoja keratdgan. Ymmarran kyselyyn vastaamisen
vapaaehtoisuuden, seka  sen, eftd henkilotietoja e wvoida yhdistdd  kyselyn
vastauksiin. HenkilGtiedoista kerétdan vain tarvittavat tiedot opinnéyietydtd varten, joita ei tulla
kayttdmaan muuhun kuin opinngytetydhon. Tietoja kasitelldan hyvan tieteellizen kaytannon
mukaisesti ja kaikki tiedot hivitetd&n asianmukaisesti valmiin opinndytetydn jalkeen.

Kyselyn wvastaukset eivat paady ulkopuclisile henkilGilleftahecille. ‘Vastauksia kéasittelevat
opinnaytetyon tekijat sekd ohjaava opettaja. Kaikila vastauksilla kasittelevilld henkilGillda on
salassapitovelvollisuus. Vastaukset kasitelldan asianmukaisesti nimettdomina ja lucttamuksellisesti.

Palauta suostumus pelaajan mukana haroituksiin ma 11.02.2019 tai skannaa se jompaan kumpaan
saatekifeessd mainitiuun sdhkdpostiosoitteeseen ma 11.02.2019 mennessa.

Ympyroil kylldiei vastaus!

Muori saa osallistua opinndytetydhon kyselylomakkeeseen vastaamalla ja ymmaman
kyzelylomakkeeseen vastaamisen syyl: Kylla f Ei

Alaikaizen pelaajan nimi

Huoltajan allekiroitus & nimensehennys
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Saatekirje

SAATEKIRJE

TURKU AMK

UKL O YERSHT S G-
APPLIZD SCICHICE

Kuormittuminen ja palautuminen ovat ihmiselle, ja ndin ollen myds nuorelle urheilijalle tarkeita
asioita. Naiden osatekijat uni ja ravinto ovat monelle "itsestdan selvid asioita®, mutta tuleeko ndihin
olkeasti kiinnitettyd huomiota? Nyt Sinulla on civa mahdollisuus vaikuttaa!

Kuormittumista on usein futkittu sykkeen seurannan tai muiden mitattavien tekijdiden awulla.

Mielestamme tallGin omat tuntemukset j[F5vat huomicimatta. Haluamme tiss8 tyosss ennen kaikkea
tuocda esille tarpeen henkildkohtaisten tuntemusten tarkasteluun.

Olemme Turun Ammattikorkeakoulusta 3. vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita. Teemme FC Interille
opinnaytetydta nuorten jalkapallcilijoiden kuormittumisesta. Opinndytetyd toteutuu kevaan 2019
alkana, ja me tarviteemme apuasi!

Opinndytetydhomme kuuluu kriifisend osana kyselyomakkeet, joiden avulla pyrimme saamaan
urheilijoiden omia tuntemuksia kuormittumizesta sekd heidan huoltajiensa ndkemysta asiasta
selville. Kyselyyn vastaaminen on taysin vapaaehiocista, eika ftietoja julkaista tai luovuteta
ulkopuclisille henkilGille tai taheoille. ‘Vastaaminen kyselylomakkeeseen tarkoittaa oikeiden
vastausvaihtoehtojen tSyttamista rehellizesti

Valmis opinnaytetyd tullaan julkaizemaan Intermetizsa osoitteessa waww theseys fi. Lisaksi kyselyyn
ozalliztuneille tullaan iimoittamaan kysehn tulcksista mydhemmin imoitettiuna ajankohtana avoimen
seminaarin merkeissa.

Ohessa on suostumus, jonka allekirgoittamalla hucltaja suocstuu alaikdizen nuoren osallistumisen
kyselylomakkeeseen ja opinnéytetydhdn. Taytdthan sen ja annat nuoren pelaajan mukaan
haroituksiin  tai skannaat suostumuksen tayiettynd alla nakyva3an sahkOpostiosoitteeseen
11.02_ 2019 mennessa.

Yetavallizin terveisin,

Camilla Mandelin & Ville Maatia

camilla. mandelin@edu. turkuamik.fi

yille maatiagpedu turkuamk fi
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Infokirje
TURKU AMK
AeplTDsCENETS
Hei,

Miten Teilld sydddan? Toteutuuko ateriarytmi, ja jaakaapissa on cikeaa ruckaa seka valipaloja
nuoresta vanhempaan? Nukutko tarpeeksi? Minahan tiedan nama asiat, miksi vaivautua paikalle?

Haastamme Sinut tulemaan ja kuulemaan aiheesta alkuinfoon! Tieto naista on tarkeda kenelle
tahansa, ja ennen kaikkea vanhemmalle, joka ennen lapsensa taysi-ikdisyyttd on nuorestaan
vastuussa. Haluamme tarjota tydkaluja ja ohjeita ennen kaikkea myos Teille
vanhemmille/huoltajille! Lisdksi olemme kiinnostuneita kuulemaan nakemyksianne mydhemmin
Teille jaettavan kyselylomakkeen kautta. Nyt Sinulla on mahdollisuus vaikuttaal

Kuormittuminen ja palautuminen ovat olleet pinnalla jo pidemman aikaa. Testausvalineet
kehittyvdt, mutta urheilijan itsensa kokema kuormittuminen jaa helposti huomiotta. Etenkin
nuorella arjen kiireet ja esimerkiksi koulun ja harjoitusten yhdistaminen tuovat omia haasteita
hdnen jaksamiseensa. lokainen meista kokee kuormittumisen eri tavalla.

Olemme Turun ammattikorkeakoulusta 3. vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita. Teemme FC Interille
opinnaytetyota nuorten jalkapalloilijoiden kuormittumisesta. Opinndytetyo toteutuu kevaan 2019
aikana.

Piddmme aiheeseen liittyvdn alkuinfon ma 4.2.2019 klo 1830 FC Interin tiloissa (Veritas stadionin
2krs.). Alkuinfossa kerromme enemman opinndytetydsta ja sen teemoista sekd otamme vastaan
kysymyksid Teita askarruttavista asioista aiheen tiimoilta. Alkuinfo on tarkoitettu kaikille
joukkueen pelaajille, heiddn huoltajilleen sekd valmennukselle. Vanhemmista riittaisi, jos edes
toinen pddsisi paikalle.

Lampimasti tervetuloa paikan padlle kuulemaan lisda! Olisi darimmaisen hienoa, ettd
mahdollisimman moni padsisi paikalle!

Ystavallisin terveisin,
Camilla Mandelin & Ville M3atta
Fysioterapeuttiopiskelijat /f Turku AME

camilla.mandelini@edu. turkuamk.fi

ville. maatta@edu. turkuamk_fi
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Kyselylomake — huoltaja

TURKLU AMK

TLRELLHES 25115 i
AR LY SRS

Vanhemman kyselylomake

Tayta lomake helmikwun 10. pdiva ja anna se nuoren mukaan harjoituksiin tai skannaa ja |ahetd se
osoitteeseen ville. maattai@edu. turkuamb_fi

Mieti kulunutta viikkoa ja vastaa kysymyksiin kuulakarkikyndlla seka mahdellisimman totuudenmukaisesti!

Kuvaile, minkilaista ruokaa teilli kotona tarjotaan? Toteutuuke lautasmalli [puolet lautasesta kasviksia,
neljasosa lihaa/proteiinia, nelj3sosa pasta/friisifperuna)?

Tiedatko, minkalaisia valipaloja nuori syé paivan aikana? Minkalaisia valipaloja teilla on kotona tarjolla?
(esim. rahka, leipd, hedelmat, jokin muu)

Miten nuori kuluttaa mielestasi vapaa-aikaansa eli koulun ja ohjatun harrastuksen fharrastusten
ulkopuolista aikaa? (pelaaminen, some, kaverit, jokin muu?)

Osallistuuko nuori kotitSihin? Jos osallistuu, kuinka paljon kotitdits hin tekee viikossa tuntimaarallisesti?

Miten kuormittuneelta/rasittunesita nuori on vaikuttanut kuluneen viikon aikana? [vertaa ajatuksiasi
nuoresta muihin I3hikuukausiing/normaalin”® {lomaan)

Jos koet, ettd viikko on ollut kuormittava nuorelle, mitks tekijat sithen ovat voineet vaikuttaa?

Kuinka paljon arvioisit, ett3 nuori kiyttas/selailes petaa kinnykalls keskima3rin plivan aikana?
tuntia

Arvigi, kuinka paljon nuori on nukkunut yoss53 keskimagrin kuluneen viikon aikana? [x tuntia)
tuntia

Kuinka usein nuori on vaikuttanut visyneehts kuluneen viikon aikana [p3ivis, tunteja, mitd)?

Kiitos vastauksistasi!
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Tayttoohje — vanhemmat

TURKU AMK

TURKL LAIVERGITY &7
APPLICT ACITHSTE

NAIN TAYTAT KYSELYLOMAKKEEN

Toisin kuin pelaajat, toinen vanhemmista tai vanhemmat yhdessa tayttavat kyselylomakkeen 11.-
17.02_ 2019 kuluneen viikon pdatteeksi. Lomake koostuu avoimista kysymiyksista, mihin ei ole
annettu valmiita vaihtoehtoja. On ehdottoman térkeaa, etta jokaiseen kysymykseen vastattaisiin
mahdollizimman kattavast ja totuudenmukaisesti. Kunnioitamme vastaajien anonymiteettia ja
tuloksia ei tulla littAmaan suoraan yksittdizeen vastaajaan.

Vanhempien kyselylomaketta vertaamme nuoren kyselylomakkeeseen ja katsomme, esiintyyko
niissa eroja tai yhtenevaisyyksia keskenaan. Taman lizaksi ajatuksemme on, efta vanhempien
kyzelylomake tukee nuoren kyselylomaketta. Nain me opinndytetydn tekijat saamme monipuclisen
kuvan kuormittumisen osatekipdista.

Kiitos jo etukiteen vastauksistasi ja vaivannaostisil

Yetavallisin terveisin,

Camilla Mandelin & Ville Maatta

Fyzioterapeuttiopiskelijat
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Tayttoohje — pelaaja

TURKU AMK

TuTL UMMETEITY OF
AMMLED SCEMIES

NAIN TAYTAT KYSELYLOMAKKEEN

Kyselylomakkeisin vastaamiseen on tarkoitettu 11.-18.02_2019 valinen aika. Valmiit
kyzelylomakkeet palautetaan ma 18.02 eli ota ne harjoituksiin mukaan.

Yhid kyselylomaketta on tarkoitus tayttaa aamuin illoin JOKA paiva (eli 2x'pva). Merkitse rasti
oikean vaihtoehdon kohdalle. Jos kysymys on avoin, eika tarjolla ole vaihtoehtoja, pyri
kirjoittamaan jaksamisesi mukaan mahdollisimman rehellinen ja kattava vastaus.

Muista, ettd =inua ei voida yhdistaa vastauksiin, joten voit luottavaisin mielin vastata rehellisesti
lomakkeiden kysymyksiin. Lomakkeen tyttdminen palvelee sinua fulesten julkistusten mydta!

Kiitos jo etukdteen vastauksistasi ja vaivannaostal
Ystavillisin terveisin,

Camilla Mandelin & Ville Maatta
Fyzioterapeuttiopiskelijat
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Syyskuu 2018

Marraskuu 2018

Joulukuu.2018

Tammikuu
2019

Aihe saatu, lah-
haku,
ajatuksen tyos-

teiden

taminen

12.11.Tapaaminen toi-

meksiantajan  kanssa—>
aihe tarkentui, suunnitel-

man jatkuva tydstadminen

10.12.Suunnitelma-
seminaari ja muok-
kaukset opinnayte-

tydsuunnitelmaan

Toimeksianto-
sopimuksen
solmimi-
nen->toteutus
alkaa—>saate-
kirjeen, suostu-
musten ja ky-
selylomakkei-

den muodosta-

minen
Helmikuu 2019 | Maaliskuu 2019 Huhtikuu 2019 Toukokuu
2019
04.02.Infotilai- | Kyselylomakkeiden  tu- | Tulosten analysointi, | Opinnaytetyd
suus—>suostu- | losten analysointi, rapor- | raportointi valmis, loppu-
muslomakkei- | tointi seminaari eri-
den ja saatekir- tyisesti val-
jeiden jako mennukselle,
11.02.Suostu- pelaajille ja hei-
muslomakkei- dan huoltajil-
den keruu, ky- leen
selylomakkei- 24.05.2019
den jako
18.02.Kysely-
lomakkeiden
keruu
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Kyselylomake — pelaaja

TURKU AMK

TLREJ UHIMEZEITY OF
L=PJED TTIERCED

Kyselylomake

Pyri tayttamaan lomake aamuisin klo 7 — 12 valilld ja ilaisin klo 20 — 02 valilla!
Yleissairaudet? (esim.astma, diabetes, jne.)

Rastital 5i o ihtoet

(Sahkijtupakoitke / nuuskaatko? Kylld / Ei

En lainkaan | Tunnin (1h) | 2 tuntia (?h} | 3 tuntia (3h) | 4 tuntia Muu

Enamiman
kuin 4h)

Harrastitho
tEnEa

ajan likuntaa?
(harmastusten
ulkopuolinen ei-
ohjattu likunta)
Paljonko kéytit
aikaa
kotitehtawviin?
Kuinka paljon
kaytit

kannykkad
paivan aikana?
Kuinka paljon
kaytit aikaa
paivassa
pelaamiseen?
(Playstation,
PC, XBOX jne.)
Kuinka monen
funmnin valein
Kuinka paljon
teit kotitoita
tanaan?
(sivous roskien
vienti jne. )

Kylla Ei Miiksi? [vapaaehtoinen,
kerro lyhiyesti)

Venyttelitkd tanaan
omalla ajallasi?
Oliko sinulla ténaan
ohjatut lsjitreenit?
So6itkd kouluruckaa
tanaan?

Soitkd lautasmallin
mukaizesti? (puolet
pastalrisifperuna,
neljasosa

liha/proteiini)
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Taysin samaa | 5amaa mielta | Eisamaaeika | Eri mielta Taysin er
mielta eri mielta mielta

Paivani oli
raskas/kuluttava
Tunsin, eitd olin
virkedfvalmis
harjoitteluun
ennen harjoitusten
aboitusta
Harjoitukset olivat
frvsisest
kuormittavat
Koulun ja
harjoitusten
yhdistaminen ol
minulle helppoa

Mit3 sdit tinaan valipalaksi? [kirjoita myds limsat, energiajuomat ymis.)

Tayta tasta al ain olevat osat aamulla. Merkitse rasti oikeaan vaihtoehtoon.

Taysin eri Jokseenkin eri | Ei samaa eika | Jokseenkin Taysin samaa
mielta mielta eri mielta samaa mielta mielta

Nukuin h_;.n.ri'l'?
Tunnen itseni
vasymeeksi?
Herailin
paljon y&n
aikana?
MNukahdin
helposti?
Herasin
helposti?
Tunnen itseni
kipeaksi?
Selasin
puhelinta
Ennen
nukkumaan
menca?

Mihin aikaan menit nukkumaan? Kello:

Mihin aikaan herasit? Kello:
Mita sdit tandgan aamupalaksi?
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Loppuseminaari joukkueelle — PowerPoint esitys

*
TURKU AMK

TURKL UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

Nuoren urheilijan oma kokemus
arjen ja harrastusten

yhdistamisesta
— Unen, ravinnon seka palautumisen

seurannan ja hallinnan keinoja

Camilla Mandelin & Ville Maatta / Fysioterapeuttiopiskelijat / Turku AMK

¥
Johdanto TURKU AMK

ARPLIED SCIENCES

Tama materiaali on tuotetiu osana Turun Ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetydta. Kohderyhmana oli 15-17-
vuotiaat nuoret urheilijat.

Tassa materiaalissa tarkastellaan nuoren urheilijan
kokonaisrasitustilaa, palautumista ja niihin vaikuttavia tekijoita
erityisesti unta ja ravintoa seka niiden laatua.

Tyon tavoitteena on nostaa esille tarve nuoren urheilijan subjektiivisen

hyvinvoinnin huomioinnin tarkeyteen.
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TURKU AMK
TURKL UNIVERSITY GF
ASPLIED SCIENCES

+ Arjen, koulun ja harrastusten yhdistaminen voi olla haastavaa ja
kuluttavaa teini-ikaiselle.
Unen ja ravinnon tarkastelua tukevat myds Kouluterveyskyselyn
tulokset vuodelta 2017, joiden mukaan vahintaan 40 % vastanneista
8.-9. luokkalaisista seka 2. asteen oppilaitosten opiskelijoista (lukio 1.
ja 2. vuosi & ammatillinen oppilaitos) tuntee vasymysta ja heikotusta
kerran viikossa. Saman tutkimuksen mukaan vahintaan 30 % ei syo

aamupalaa joka arkiaamu ja noin joka neljas ei syo koululounasta
paivittain. Lisaksi vahintaan joka kolmas nukkuu alle 8 tuntia arkisin.
(N=137738). (Kouluterveyskysely, 2017.)

¥
Tuotoksen perusta TURKL AmK

ARPLIED SCIENCES

Tama materiaali pohjautuu teoriatiedon lisaksi Turun
Ammaittikorkeakoulun opinnaytetyossa kaytettyihin kyselylomakkeiden
tuloksiin.
Keskeisimmat tulokset

= Valipalojen koostuminen ja niiden nauttiminen

* Ruokailuvali

= Lautasmallin toteutuminen erityisesti vilkonloppuisin

Uni ja lepo
Kannykan kaytto erityisesti ennen nukkumaan menoa
MNuorten rasittuneisuus
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TURKU AMK

TURKL! INIYERSITY QOF
APPLIED SCIENCES

Tietoa ravinnosta
nuoren
nakokulmasta

Paivan aikana tulisi syoda aamiainen, lounas, paivallinen ja iltapala
seka 2-3 valipalaa.

+ Kaikki ateriat vaikuttavat paivassa jaksamiseen ja harjoitteluun
Ateriarytmi: Syominen 3-4- tunnin valein, nain turvataan riittava
energian ja ravintoaineiden saanti paivan aikana

+ Valipalat tukevat tata

Kouluikaisen nuoren urheilijan suorituskyky ja palautuminen vaatii

rittavan energiansaannin

+ Tama mahdollistuu saanndllisella ateriarytmilla seka riittavalla ja
oikeanlaisella energia- ja ravintoaineiden saannilla

Makean himo - liilan vahan kunnon ruckaa/ liian pitka aika

syomisesta

-

*x
TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

= Lautasmalli seka ruokakolmio tukevat terveytta edistavaa ruokavaliota
« Lautasmalli auttaa hahmottamaan yksittaisen aterian
ravintosuosituksia
« Ruokakolmio auttaa valitsemaan oikeita ruoka-aineita
» Laadukas ruoka, nalkaan kunnon ruokaa, kasviksia ja
hedelmia riittavasti (terve kouiuiainen 2019.) & (Ruokavirasto 2019.)

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

ihaa rilsid

kalaa  pastaa ihaa Hlis

Kinaa  perunsa kslaa  pastas
kanaa perunsa

- Kasvikiia
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Valipalat TURKL AMK

APPLIED SCIENCES

Urheilijan valipala sisaltaa kaikkia ravintoaineita
Suosi kuituja (taysjyvaa)
Ennen harjoitusta nopeasti imeytyvia hiillihydraatteja esim.
hedelmia
Proteiinia (maito, maitojuomat, sokeriton jogurtti, maitorahka,
raejuusto)
Hedelmat ja marjat sisaltavat myos hyvia vitamiineja

Tekemalla valipalan itse valtat piilosckereita, suolaa seka ylimaaraista
rasvaa - kanna mukana pienta "evaslaukkua® johon saat pakatiua
evaat valmiiksi

Juomapullo mukaan joka paikkaan -2 1,51-3,0| vetia paivassa

Tietoa unesta i
nuoren
nakokulmasta

Firsibaat 2019

Uni on aktiivinen tapahtuma — palautuminen rasituksesta

Aivot palautuvat ja tallentavat opitiuja tietoja/taitoja seka aivoissa
rakentuu hermoyhteyksia unen aikana

= Tarkea vaikutus muistiin, oppimiseen ja mielenterveyteen.

» Uni "puhdistaa” aivoja
Hermostolliset ja hormonaaliset muutokset unen aikana
Riittava uni - rooli palautumisessa ja vaikutus suorituskykyyn

= Palautuminen ja kehittyminen tapahtuu levon aikana
Saanndllinen unirytmi tukee mm. suorituskyvyn kehittymista, elimiston
palautumista ja hormonien erittymista
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TURKU AMK
TURKL UNIVERSITY GF
ASPLIED SCIENCES

MNuoren kasvuikaisen tulisi nukkua yli 8 tuntia yossa
+ Puhelimen tai muiden elektronisten laitteiden kayttd ennen
nukkumaanmenoa heikentaa unen laatua, vaikeuttaa

nukahtamista ja aiheuttaen unettomuutta. ones ym. 2018 5. 2
2016, 836 Kailling ym. 2019, 145.)

"Uni on ratkaisevassa roolissa palautumisessa” — Peitomaa 2015
+ Unen laadulla ja maaralla on suora vaikutus suorituskykyyn

Kehitys ruRkuAmK

APPLIED SCIENCES

Kehityskolmion osa-alueet kuvaavat osioita, jotka ovat kulmakivia

urheilijan kehittymiselle.

» Kaikkien kolmen osion on oltava tasapainossa toisiinsa nahden.
Epatasapaino osa-alueiden valilla heikentaa urheilijan
kehittymista.

KEHITYSKOLMIO

KEHITYS

Terve urheilija 2019
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Lihteet TURKU AMK

APPLIED SCIENCES

Lanti.
harjoitielu, 1

Partinen, M. & Huovinan,
aa, H 16

1. Computers in Human Beha
kehittamésen manateimia ammati

- ravitsemusiun
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