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THVISTELMA

Opinnaytety6n tavoitteena oli luoda ravinto-opas Mikkelin Voimistelijoiden
nettisivuille. Opas on laadittu kilpacheerleading-joukkueen tarpeisiin, mutta
sitd voivat hyddyntaa muut urheiluseuran jasenet. Ravinto-oppaan
tarkoituksena on helpottaa urheilijoita syomaan tarpeeksi huomioiden heidéan
harjoitusmaaraansa. Samanaikaisesti pyritaan tukemaan seka parantamaan
heidan suorituskykyaan harjoituksissa.

Opinnaytetyon tutkimusongelmana oli tavoitteellista urheilua harrastavan
nuoren ravitsemukselliset haasteet. M&aréallinen opinnaytety6 tehtiin
aineistolahtoistd menetelmaé hyddyntaen. Opinnaytetydssa tarkoituksena oli
selvittdd nuorien kilpaurheilijoiden kokemia ravitsemuksellisia haasteita ja
milla tavalla ndissa haasteissa pystyttéisiin auttamaan.

Aineisto keréattiin sahkoisella kyselylomakkeella, joka lahetettiin Mikkelin
Voimistelijoiden junioreiden kilpacheerleading-joukkueelle. Kyselyyn vastasi
22 joukkueen urheilijaa ja vastausprosentti oli noin 73 %. Kyselysta saadut
tulokset liittyivat vastaajien tietAmykseen kilpaurheilua tukevasta
ravitsemuksesta seka heidan ruokailutottumuksiinsa.

Ravinto-opas luotiin kyselylomakkeen vastausten seka aiheeseen liittyvien
aineistojen pohjalta. Kyselylomakkeen tuloksista selvisi, etta urheilijat
halusivat entistd enemman tietoa ravintoaineista ja tarvittavista aterioista seka
niiden maarista paivan aikana. Kyselyn tuloksista selvisi myds, kuinka monella
urheilijalla oli jo hyva tietamys ravitsemuksen perusasioista.

Ravinto-opas luotiin Google Sites -sivun avulla ja lopulta julkaistiin Mikkelin
Voimistelijoiden nettisivuille. Oppaan aihealueiksi valikoituivat lautasmallit,
ravintoaineet, valipalat, suorituksen jalkeinen palauttava seka kilpailupaivaa
koskeva ravitsemus. Ravinto-oppaan tarkoitus on helpottaa urheilijoita
loytamaan tietoa urheilijaan liittyvasta ravitsemuksesta seka kannustamaan
hyvaan tasapainoiseen ravitsemukseen.
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ABSTRACT

The goal of this thesis was to create a nutritional guide on the website of
Mikkelin Voimistelijat (Gymnastics sports club in Mikkeli). The guide is created
based on the needs of a competitive cheerleading team, but the other athletes
of the sports club could also utilize it. The goal of the nutritional guide is to
make it easier for the athletes to eat the right amount according to the amount
of their practice and at the same time the goal is to support and help their
efficiency at practices.

The research problem of the thesis was the nutritional challenges of the young
people who practiced sports. The quantitative thesis was made by using a
data-driven content analysis. The purpose of this thesis was to bring forward
the challenges concerning nutrition of young athletes and how to support to
resolve the challenges they experience.

The material was gathered with a survey via Google Forms which was sent to
the competitive cheerleading group of Mikkelin Voimistelijat. 22 of the group’s
athletes answered the survey and the response rate was around 73%. The
main findings were associated with the respondents’ knowledge about the
nutritional challenges in competitive sports and their eating habits.

The nutritional guide was created based on the survey responses and theory.
According to the survey responses it appeared that the athletes wanted more
information about nutrients and the meals that are necessary during the day
and the quantity of those meals. Also, from the survey responses it appeared
that many of the athletes already had a good amount of knowledge regarding
nutritional basics.

The nutrition guide was created by using Google Sites and was eventually
published on the Mikkelin Voimistelijat website. The topics that were selected
for the nutritional guide included plate models, nutrients, snacks, post-practice
snacks and the competition day nutrition. The goal of this guide is to help the
athletes to find information related to athletes’ nutrition and to encourage good
nutrition.

Keywords: competitive sport, cheerleading, young athletes, nutrition
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1 JOHDANTO

Opinnaytety6n tarkoituksena on luoda Mikkelin Voimistelijoille ravinto-opas.
Ravinto-opas on toteutettu junioreiden Rubies-kilpajoukkueelle, mutta se on
luotu Mikkelin Voimistelijoiden nettisivuille, jotta kaikilla seuran urheilijoilla on

mahdollisuus hyddyntaa ravinto-opasta.

Mikkelin Voimistelijat on Mikkelissa toimintaa pitava urheiluseura, jonka
tavoitteena on tarjota kaiken ikaisille mahdollisuuden harrastaa valitsemaansa
lajia (Mikkelin Voimistelijat ry 2022b). Mikkelin Voimistelijoiden tarjoamia lajeja
muun muassa ovat akro, cheerleading, voimistelu ja tanssi (Mikkelin

Voimistelijat ry 2022a).

Ravinto-opas valikoitui opinnaytetyodni aiheeksi, silla nuorille kilpaurheilijoille
riittdva ravinnon saanti ja ruokailujen ajoitus on tarkeaa jaksamisen kannalta.
Oikeanlaisella ravitsemuksella edistetdan kehitystd, joka on tarkeaa yleisesti
urheillessa, mutta viela tarkedmpaa kilpaurheilulajeissa. Kilpaurheillessa
terveena pysyminen on erityisen tarkeda. Kilpaurheilussa pienikin terveyteen
liittyva asia voi vaikuttaa kilpailusuoritukseen ja kehittymiseen paljon. TallGin
juoma- ja ruokavalinnoilla on iso rooli terveyden yllapitamisessa, vammojen

ehkaisyssa seka nopeassa parantumisessa. (llander 2021, 11.)

Opinnaytetyossa kaytettiin maarallista tutkimusmenetelmad, jonka perusteella
laadittiin tydhon kyselylomake. Konstruktiivista tutkimusmenetelméa
kehittamistyon lahestymistapana kaytettiin lopullisen tuotoksen eli ravinto-
oppaan luomisessa. Ravinto-oppaan sisallén suunnittelemiseksi Rubies-
joukkueelle luotiin séhkdinen Google forms -kysely, jonka avulla selvitettiin
urheilijoiden treeniméaara, syomistottumuksia seka mita he haluaisivat tietaa

urheiluun liittyvasta ravitsemuksesta.

Tarkoituksena oli luoda sellainen ravinto-opas, josta seuran urheilijat saisivat
heidan lajiinsa ja harjoitusmaaran mukaista tietoa. Oppaaseen luotiin myos

kilpaurheilijan ravitsemuksesta tietoa seuran kilpajoukkueita varten. Toiveena
oli, ettd urheilijat hyddyntaisivat opasta tarpeensa mukaan sekd mahdollisesti

parantaisivat omaa jaksamistaan harjoituksissa seka kilpailuissa.



Opinnaytetyon tutkimustehtavana oli vastata tavoitteellista urheilua
harrastavan nuoren ravitsemuksellisiin haasteisiin. Tutkimuskysymyksia olivat,
mité ja kuinka paljon urheilijat tietavat urheiluun liittyvasta ravitsemuksesta

sekd mista kaikista aiheista he tarvitsevat lisaa tietoa.

2 CHEERLEADING
2.1 Tausta

Cheerleading on lahtenyt liikkeelle Yhdysvalloista, josta se on myéhemmin
rantautunut Suomeen. Laji alkoi amerikkalaisen jalkapallon otteluiden
kannustamisessa ja se oli aluksi miesten laji. Vasta 1923 alkoi lajin pariin tulla
my06s naisia. Minnesotan yliopisto oli ensimmainen, joka antoi my6s naisten
olla cheerleadereitd. Toisen maailmansodan jalkeen roolit vaihtuivat ja
harrastajat olivat taman jalkeen paaosin naisia. Toisen maailmansodan
jalkeen laji alkoi myds kehittyad ja samalla se alkoi irtaantua pelkasta
ottelukannustuksesta. Lajin suosio nousi paljon Yhdysvalloissa ja 1970-luvulla
sitd oli jo melkein jokaisessa amerikkalaisessa lukiossa. (Appelsin & Wahlroos
2021, 33-36.)

Suomessa cheerleading alkoi 1980-luvulla paaosin amerikkalaisen jalkapallon
seurauksena, samalla tavalla kuin Yhdysvalloissakin. Suomessa ensimmaiset
cheerleading SM-kilpailut jarjestettiin vuonna 1985. Ensimmaiset cheerleading
joukkueet Suomessa olivat Turku Trojans seka oululainen Northern Lights.
Northern Lights on jatkanut toimintaansa tahan paivaankin asti seka ollut yksi
Suomen menestyneimpiad cheerleadingseuroja. (Appelsin & Wahlroos 2021,
36—37.) Nykydan Suomessa cheerleadingiad voi harrastaa yli 50 seurassa ja
yhteensa harrastajia on noin 12 000. Seurat ovat jaettu alueittain: etelainen,

itdinen, lantinen ja pohjoinen alue. (Suomen Cheerleadinliitto s.a.)

2.2 Harrastuksena

Cheerleading on kilpaurheilulaji, mutta Suomessa cheerleadingseurat

tarjoavat myds harrastejoukkueita niille, jotka eivat halua kilpailla.
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Harrasteliikuntatoiminnan tarkoituksena on mahdollistaa cheerleadingin
harrastaminen kaikille taso- ja ikaryhmille— ilman kilpailullisia tavoitteita.
Halutessaan kuitenkin esiintymiskokemusta joukkueet voivat osallistua Active
Cheer Stage -tapahtumiin. Nama tapahtumat ovat tarkoitettu kaikille Suomen
Cheerleadingliiton jasenseuroille ja nama tapahtumat ovat avoimia, edullisia ja

ikarajattomia. (Suomen Cheerleadingliitto s.a.)

2.3 Kilpacheerleading

Cheerleading on vauhdikas, nayttava kilpaurheilulaji ja sen suosio
harrastuksena on jatkuvassa kasvussa. Suomessa voi harrastaa joko
cheerleadingia tai cheertanssia, jotka ovat cheerleadingin kaksi alalajia.
Cheerleadingissa kilpaillaan neljassa eri ikdluokassa, jotka ovat lapset (7—13-
vuotiaat), juniorit (12—16-vuotiaat), aikuiset (yli 15-vuotiaat) seka klassikot (yli
18-vuotiaat). (Suomen Cheerleadingliitto s.a.) Kilpacheerleading kilpailuissa
on tarkat saannot, jotka maaraytyvat cheer-sarjan ja tason mukaan.
Kilpailuohjelmassa arvostellaan pyramideja, nostoja, heittoja,
permantoakrobatiaa seka kannustushuutoa. Kilpailuohjelmissa
arvosteluperusteina ovat myos tekninen vaikeus, koreografian monipuolisuus,
suorituspuhtaus ja esittaminen. Saannoéissa on maaritelty, mitka ovat
pakolliset elementit jokaisessa ika- ja taitotason kilpailuohjelmassa. (Yle
2013))

Vuoden 2021 alussa astui voimaan uusi kilpailujarjestelmé. Uudessa
kilpailujarjestelmassa tarkoituksena on, etta kaikkien tasojen kilpailukausi
painottuu kevaalle ja harjoittelukausi painottuu syksylle. Tasséa jarjestelmassa
siis joukkue harjoittelee kilpailutaitoja syksylla ja kilpailee kevaalla.
Kilpailujarjestelméassa on nelja erityyppista kilpailua: Start-, Spirit-, Super- ja
SM-kilpailut. (Suomen Cheerleadingliitto s.a.) Suomessa level 1 on alin
kilpailtava taso ja level 6 on korkein eli SM-taso (Black Diamond Cheerleaders
2022).

2.4 Mikkelin Voimistelijat ry: voimistelu-, ja cheerleadingseura

Toimeksiantajana tassa opinnaytetydssa toimi Mikkelin Voimistelijat ry.
Mikkelin Voimistelijat ovat Mikkelissa toimiva voimistelu-, ja

cheerleadingseura. Seura tarjoaa harrasteliikuntaa kaikenikaisille. Mikkelin
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Voimistelijat eli MiVo on perustettu vuonna 1909. Alkuun seura oli nimeltaan
Mikkelin Naisvoimisteluseura, josta seura vaihtoi vuonna 1986 nimekseen
Mikkelin Naisvoimistelijat. Lopulta 2020 nimeksi vaihdettiin Mikkelin
Voimistelijat. Mikkelin Voimistelijat haluavat tarjota toimintansa avulla
elamyksia ja iloa tuottavia hetkia kaiken ikaisille. Seurassa urheilijoita on noin
1000 seka valmentajia noin 50. Seura on saanut olympiakomitean myontaman
Tahtiseura laatuseurantaluokituksen lasten ja aikuisten voimistelun

harrasteliikunnan puolella. (Mikkelin Voimistelijat ry 2022b.)

Mikkelin Voimistelijoilla on saatavilla seitseman cheerleading joukkuetta, joista
kaksi on kilpailujoukkueita. Mikkelin Voimistelijoista 10ytyy lasten kilpajoukkue
Sapphires seka junioreiden kilpajoukkue Rubies. Seuralla on saatavilla myos
viisi harrastejoukkuetta lapsista aikuisiin saakka. (Mikkelin Naisvoimistelijat ry
2022a.)

3 URHEILIJAN RAVITSEMUS
3.1 Ravitsemus

Hyva ravitsemus koostuu ravinnon riittavyydesta, monipuolisuudesta ja
laadusta. Hyva ravitsemus on tarkeaa kaikille, eika pelkastaan urheilua
harrastaville. Urheilijoiden ravitsemus on kuitenkin hieman erilaista, silla
heidan taytyy keskittyd, ettd he saavat tarpeeksi energiaa ravinnosta

korvaamaan kuluttamansa maaran urheillessa. (UKK-instituutti 2022.)

Ravitsemuksessa on tarkea pitdd huolta oikeanlaisesta lautasmallista sekéa
saannollisesta ruokailurytmista. Kaikki ateriat tulisi koostua kasviksista,
proteiineista, rasvasta seka hiilihydraateista. (Puhti 2022b.) Saanndllinen
ateriarytmi on tarke&é jaksamisen kannalta, tasapainoinen ravitsemus

edesauttaa urheilijan likunnan jaksamista (Ruokavirasto 2022b).

Hyva ateriarytmi ehkaisee liilan suurien aterioiden nauttimista. Liian suurten
aterioiden nauttiminen aiheuttaa &hkyn olon tunnetta seka vasymysta, joten
oikeanlaisella ateriarytmilla voidaan estaa nama seka edistaa jaksamista koko
paivan ajan. Urheilijoiden paivan aikana suositeltavat ateriat ovat aamupala,

lounas, paivallinen seka iltapala. Naiden lisdksi on hyva syoda myos
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valipaloja. Urheilijan suositellaan syovan 5—7 kertaa paivassa, maara riippuu
valipalojen maarasta paivan aikana. Valipaloja olisi kuitenkin hyva syoda 1-3
kertaa paivassa. Valipalojen avulla autetaan kehoa suoriutumaan parhaalla
tavalla seka sen palautumista suorituksen jalkeen. Suosituksena urheilijoille
on sydda 3—4 tunnin valein, jotta saadaan saanndllinen ateriarytmi seka

valtytdan nalan tai &hkyn olon tunteelta. (Terveurheilija s.a.)

Kasvisruokavalioissa urheilijan taytyy kiinnittad huomiota, etta energiasuositus
maara tayttyy. Kasvisruokavalio, jossa mukana on myds maitotuotteita,
kananmunaa seké kalaa, on helpompi kuitenkin koostaa ravitsemuksellisesti
taysipainoiseksi. Vegaaninen ruokavalio on myds mahdollista toteuttaa
urheilijan energiantarvesuosituksien mukaan. Molemmat ruokavaliot vaativat
enemman suunnittelua kuin sekaruokavalio, mutta eivat kuitenkaan ole este

hyvalle ravitsemukselle. (Terveurheilija s.a.)

3.2 Ravintoaineet

Urheilija tarvitsee eri ravintoaineita, jotta saa tarpeeksi energiaa harjoittelussa
jaksamista varten. Ravintoaineet, joita urheilijat tarvitsevat ovat, hiilihydraatit,
proteiinit ja rasvat. Urheilijan energiansaannin mééran tarpeeseen vaikuttaa
harjoittelun teho ja kesto, urheilijan paino sekéa kehonkoostumus. Paivittainen
tarve on kuitenkin noin 2 000-7 000 kcal/ vrk, jos urheilija painaa 50-100 kg.

(Urheilijan ravitsemus s.a.)

Hiilihydraattien tarve urheilijoille paivasséa on noin 6 g/ kg/ vrk. M&ara voi
kuitenkin vaihdella riippuen harjoiteltavasta urheilulajista, lajin
harjoitusmaarista ja tehoista. On kuitenkin tarkeaa, etta hiilihydraatteja
syodaan pitkin paivaa, jotta taataan kunnollinen hiilihydraattien saanti. (Puhti
2022b.) Urheilijat, jotka harjoittelevat kovaa ja paljon, on vaikeampi saavuttaa
tarpeeksi riittdva hiilihydraattien saanti. Tall6in on tarkeaa, etta urheilija syo
hiilihydraatteja jokaisella paivan aterialla. (Mursu & Mannikkd 2021, 365.)
Hyvi& hiilihydraattien lahteitd ovat muun muassa hedelmat, puuro, juurekset,
peruna, palkokasvit, taysjyvariisi, taysjyvapasta, marjat ja kasvikset.
Tarpeellisen hiilihydraattien saannin kannalta eri hiilihydraattien lahteita

kannattaa syoda monipuolisesti. (Puhti 2022b.)
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Urheilija tarvitsee proteiinia, silla proteiinit sisaltavat aminohappoja, jotka
korjaavat rasituksen aiheuttamia lihasvaurioita. Harjoituksen ollessa fyysisesti
kovaa elimistd hajottaa lihasproteiinia enemman kuin sitd muodostuu, tata
kutsutaan kataboliaksi. Taméan ilmion takia harjoitusten jalkeen tarvitaan
proteiineja, jotta saadaan korjattua elimistén lihasvauriot ja saadaan
muodostettua kudokset sekd muut proteiinirakenteet. (Laaksonen & llander
2021, 431))

Suositeltava proteiinin saannin maara urheilijalle on 1,2—-2,0 g/ kg/ vrk. Tahan
maaraan vaikuttavat liikunnan maara, teho sek& sen muoto. Suosituksena on,
ettd ruoka-aineita, jotka ovat proteiinipitoisia nautittaisiin jokaisella aterialla
paivan aikana ja suositeltava aikavali on 2—4 tunnin valein. Hyvia
proteiinipitoisia ruoka-aineita ovat muun muassa maitovalmisteet, liha seka
lihavalmisteet. (Mursu & Mannikkd 2021, 365-366.) On tapauksia, jolloin
suuremmasta proteiini maarasta on hyotyd. Nama tilanteet voivat olla
esimerkiksi, kun toivutaan loukkaantumisesta tai aloitetaan harjoittelu pitkan
tauon jalkeen uudelleen. Tallgin proteiinin mééara voi olla jopa 2,0-2,5
g/kg/vrk. (Puhti 2022b.)

Urheilijat tarvitsevat ruokavaliossaan rasvaa, vaikkakin tama maara on pieni
verrattuna hiilihydraattien ja proteiinien tarpeeseen. Hyvid rasvan saannin
l&hteitd ovat muun muassa oliiviéljy, pahkinat, siemenet, kala seka avokado.
(Puhti 2022b.) Sopiva maara rasvahappoja urheilijalle ovat 1-2 g/kg/vrk
(Mursu & Mannikko 2021, 366).

Hiilihydraattien, proteiinien sek& rasvojen lisdksi hyvaéan ja monipuoliseen
ruokavalioon kuuluu mydés vitamiinit, kivennaisaineet, kuidut seka vesi.
Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on kuitenkin yleensa riittdvaa
urheilijoilla, koska heidan ruokavalionsa on monipuolisempaa ja
laadukkaampaa. Tama johtuu siita, ettd heilla on suurempi energiankulutus,
jonka seurauksena urheilijoiden taytyy keskittya oikeanlaiseen
ravitsemukseen. (UKK-instituutti 2022.)
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3.3 Urheilijan lautasmalli

Urheilijan lautasmalli riippuu sen péaivaisesta harjoituspaivan tyypista.
Harjoituspaivan ollessa kohtalaisen raskas (kuva 1), vahenee hiilihydraattien
maara lautasmallissa verrattuna raskaaseen harjoituspéaivaan (kuva 2).
Kohtalaisen raskaita harjoituspaivia ovat ne paivat, jolloin harjoitellaan 1-2
kertaa paivassa kohtalaisella teholla (Urheilijan ravitsemus s.a.). Kuvasta 1
huomataan, etté kohtalaisen raskaana harjoituspaivana lautasmalli jakautuu
kolmeen osaan. Syo6taessa siis lautasmallin mukaisesti, urheilija syo
kasviksia, proteiinia seka hiilihydraatteja monipuolisesti ja tasaisen maaran.
Lisaksi urheilija juo vetta, maitotuotetta seka mehua lasilliset ja syo 1-2 siivua

leipaa.

URHEILIJAN LAUTASMALLI — KOHTALAISEN RASKAS HARJOITUSPAIVA

* Salaatit * Broileri
* Raasteet * Kala
»  Sdilotyt kasvikset * Liha
* Keitetyt kasvikset ¢ Linssit
+ * Tofu
* Salaatinkastike * Raejuusto
* Kananmuna

* Vesi, kivennaisvesi
* Maito, piima, kasvijuoma
* Tdysmehua

‘32"1\ Y * Pasta
- ] v * Peruna
U * Riisi
¢ Ohrasuurimo
- S p I\ ] * Couscous

Kuva 1. Urheilijan lautasmalli kohtalaisen raskaana harjoituspéivana (Urheilijan ravitsemus

s.a.)

Raskaiksi harjoituspaiviksi lasketaan ne paivat, jolloin paiva sisaltda yhden
pitkakestoisen raskaan harjoituksen tai kaksi harjoitusta, jotka ovat molemmat
hyvin kuormittavia harjoituksia (Urheilijan ravitsemus s.a.). Kuvan 2
perusteella huomataan, etta raskaana harjoituspaivana hiilihydraattien maara
lautasmallissa suurenee hieman ja kasviksien seké proteiinin maara
pienenee. Naitd muutoksia lukuun ottamatta suositeltava lautasmalli pysyy

samanlaisena.
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URHEILIJAN LAUTASMALLI — RASKAS HARJOITUSPAIVA

* Salaatit o * Broileri
* Raasteet e \""%«G * Kala
*  Sailotyt kasvikset 7 Y K";"‘ \iw * Liha
*  Keitetyt kasvikset <l f 3 e *  Linssit
+ g ' ﬁ + Tofu
* Salaatinkastike s * Raejuusto
Q/\ * Kananmuna
48 5 2
. .
fﬂw : A o7
o

*  Vesi, kivennaisvesi

+ Maito, piims, kasvij P
X T.al o, :uma, asvijuoma _/:’E:\ 7
dysmehua i ,,,/:. + Pasta

* Peruna

* Riisi

* Ohrasuurimo
* Couscous

Kuva 2. Urheilijan lautasmallia raskaana harjoituspaivana (Urheilijan ravitsemus s.a.)

Paivind, jolloin ei ole harjoituksia suositellaan noudattavan perinteista
lautasmallia. Perinteisessa lautasmallissa kasviksia on puolet lautasesta ja
loput puolikkasta lautasesta jakautuu kahteen osaan niin, etta proteiinia ja
hiilihydraatteja on saman verran. Liséksi ateriaan kuuluu leipd, rasva leivan

padlle ja ruokajuoma. (Ruokavirasto 2022a.)

3.4 Valipala ja suorituksen jalkeinen palauttava

Tarpeellisia hiilihydraatteja tulee saada kokonaisuudessaan riittavasti, jotta
varmistetaan hyva suorituskyky harjoituksiin tai urheilusuoritukseen.
Kovatehoisessa suorituksessa suositellaan, etta suoritusta edeltavilla
ruokailuilla syédaan hyvin sulavia hiilihydraatteja. Kuitenkin suoritusta
edeltavien neljan tunnin aikana olisi hyva syoéda niitéa 1-2 g/ kg, jotta saadaan
varastoitua hiilihydraatteja lihasten normaalia suuremman
hiilihydraatinkulutuksen takia. Hyvia valipalan lahteita ovat hedelmat,
smoothiet, marjatuotteet, kauratuotteet ja maitotuotteet. (Heikura & llander
2021, 391-392.)

Proteiinin maara valipalalla riippuu jokaisesta urheilijasta. Ateriaa kohden
suositellaan proteiinin maaraksi 0,3-0,4 g/kg ja tdman kokoisia annoksia olisi
hyvéa sydda 3—4 tunnin valein. Juuri ennen urheilusuoritusta voi olla hyodyllista

nauttia proteiineja, jos suorituksen tarkoituksena on kova voimaharjoittelu tai
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kovatehoinen nopeus- ja voimakestavyysharjoittelu. Proteiinijuoma on hyva
proteiinin lahde talloin, mutta muita hyvia proteiinin lahteitd ovat myods
maitotuotteet. Liiallinen proteiininsaanti ei ole hyvéaksi urheilijalle, joten
urheilijan on hyva pyrkia noudattamaan suosituksia, eika yli tankkaamaan
proteiinia. (Laaksonen & llander 2021, 436-441.)

Urheilusuorituksen jalkeisessa palautumisessa ei valttdmatta tarvitse nauttia
hiilihydraatteja, jos urheilusuorituksien valissa on 24 tuntia. Talloin
palautumiseen riittda tavallinen ateriarytmi, joka sisaltda suositeltavat maarat
hiilihydraatteja. Tilanteissa, jossa hiilihydraattiensaanti ei ole ollut riittdvaa
paivan aikana, olisi hyva sy6da tai juoda hiilihydraattipitoinen
palautumisateria- tai juoma. Tall6in saadaan kaynnistettya

palautumisprosessi. (Heikura & llander 2021, 401.)

Kovan urheilusuorituksen jalkeen on hyva nauttia proteiinilisia, silla kovassa
urheilusuorituksessa aiheutuu lihasvaurioita ja ndma vauriot aiheuttavat
lihaskipuja. Proteiinilisén tarkoituksena on vahentaa naita lihasvaurioita ja
lihaskipuja, jolloin parannetaan lihasten toimintakykyja. Hyvia palautumisen
edistamia aineita ovat heraproteiini, valttamattdmat aminohapot, maito ja
kasviproteiini lisd. (Laaksonen & llander 2021, 440-441.)

Urheilijan palautumisessa tarkein asia on kuitenkin uni. Suurin osa
palautumisesta tapahtuu unen aikana, jonka takia riittava maara unta on
tarkeaa urheilijalle. Kova treenaaminen tarkoittaa myés enemman tarvittavaa
unta urheilijalle ja unen riittamattomyys laskee urheilijan suorituskykya, jonka

takia myoskaan tuloksia ei nay. (Puhti 2022a.)

3.5 Ravitsemus kilpailupadivana

Kilpailupaivina on erityisen tarked huolehtia hyvasta ja oikeanlaisesta
ravitsemuksesta, jotta maksimoidaan jaksaminen kilpailusuoritusta varten.
Naina paivina on myos tarkea keskittya siihen, minkalaisia ruokia syo seka
varata ruoansulatukselle tarpeeksi pitka aika, jotta suorituksen aikana ei ole
sulamatonta ruoan maaria kehossa, silla se voi tehda suorituksesta
tukalamman oloisen. Kilpailupaivan aikana on hyva sydda yksi isompi ateria ja

pienia valipaloja. Isomman aterian ruoansulatukseen suositellaan varattavaksi
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0,5-1 tuntia enemmaén aikaa kuin normaalisti. Noin 2 tuntia ennen

kilpailusuoritusta olisi hyva syoda pieni valipala. (Puhti 2022b.)

Jannitys on osa kilpailupaivaa ja saattaa aiheuttaa ruokahaluttomuutta. On
kuitenkin tarkea pitda huolta siita, ettd saa ravintoa paivan aikana, jos ison
aterian nauttiminen ei houkuta, kannattaa sy6da pienia valipaloja paivan
aikana sekd mahdollisesti juoda urheilujuomia. Kilpailupaivina ei kuitenkaan
kannata kokeilla uusia juomia tai ruokia, jotta valtytaan silta, ettéa ne eivat sovi
kyseiselle urheilijalle seka talldin voi vaikuttaa kilpailusuorituksen
onnistuvuuteen. (Puhti 2022b.)

Kilpailusuoritusta edeltavien 2—4 tunnin aikana on hyva juoda 5-10 ml/kg, jotta
varmistetaan hyva nestetasapaino suorituksen ajaksi (Mursu & Mannikko
2021, 368). Vetta kannattaa juoda pitkin kilpailupaivad, mutta sen juomista
kannattaa vahentaa noin tuntia ennen kilpailusuoritusta. Kilpailusuorituksen
kestaessa enemman kuin puoli tuntia, suositellaan veden juomista myos
kilpailusuorituksen aikana. (Puhti 2022b.)

Kilpailusuorituksen jalkeen on hyvé huolehtia oikeanlaisesta palautumisesta,
jonka takia 2 tunnin sisdan kilpailusuorituksen loppumisesta olisi hyva nauttia
juomia ja ruokia, jotka sisaltavat proteiineja seka hiilihydraatteja (Mursu &
Mannikkd 2021, 368).

4 MENETELMAT JA NIIDEN SOVELTAMINEN

Opinnaytetybn menetelména kaytin maarallista tutkimusmenetelmaa ja
tutkimuksen kehittamistyon lahestymistapana kaytin konstruktiivista
tutkimusmenetelmaa. Naihin menetelmiin paadyin, koska tyon tarkoituksena
oli luoda ravinto-opas Rubies-urheilijoille. Eli tyon lopputuloksena oli saada
tuotettua opas, joka tukisi urheilusuoritusta ja urheilijan ravitsemusta (Humak

s.a.).

Ravinto-oppaan luomista varten loin urheilijoille kyselyn, joka sisélsi
monivalintakysymyksia sek& avoimia kysymyksia. Kyselyn vastauksien
perusteella pohdin aihealueita, joista urheilijat eniten hyo6tyisivat. Tahan

liittyivat suurimmaksi osin avoimet kysymykset seka tietyt
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monivalintakysymykset. Lopulta tuloksien avulla valikoituivat aiheet mitéa

ravinto-oppaaseen sisallytettiin.

Kyselytutkimusta laatiessa pitdd muistaa sen luotettavuus seka helppous
vastaajan ndkdkulmasta. Kyselylomakkeen kysymyksia pohtiessa taytyy pitaa
mielessa, minkélaisia tuloksia tutkimuksessa etsitdén ja luoda kysymykset
juuri niiden perusteella. (Vilkka 2021, luku 4: Maarallinen tutkimusmenetelma)
Lomakkeen taytyy myds olla mahdollisimman selked, jotta vastaajan on

helppo ymmartaa kaikki kysymykset ja vastata niihin (KvantiMOTV s.a.).

Kyselylomakkeessa taytyy olla hyvat vastausohjeet ja kerrottu mité varten
kysely on tarkoitettu seka miten vastauksia kasitellaan. Kyselyssa on myos
hyva pyrkia siihen, etta vastaajaa ei voida tunnistaa. Eli kyselylomake on hyva
pitda nimettdmana seka valttaa henkilotietoihin liittyvia kysymyksia.
(KvantiMOTYV s.a.) Esimerkiksi, kyselylomakkeessani kysyin ikd&a, mutta en
kysynyt sita tarkasti, vaan annoin vastausvaihtoehdoiksi ikéhaarukoita, jolloin

vastaajia ei pystyta erottelemaan toisistaan.

Monivalintakysymyksien tarkoituksena on, etta niiden tuloksia voidaan verrata
helposti. Avointen kysymyksien tarkoituksen on taas saada
mielipidevastauksia vastaajilta, naita kysymyksia on kuitenkin rajattu vahan.

(Vilkka 2021, luku 4: Maarallinen tutkimusmenetelma)

Muita opinnayteydssa kaytettyja aineistoja olivat eri nettisivut, jotka kasittelivat
aiheita urheilijaan liittyvasta ravitsemuksesta. Kirja-aineistona kaytin Maria
Wabhlroossin ja Ulla Appelsinin kirjaa, nain tehdaan ihme. Tama kirjan aiheena
oli cheerleading, sen historia sek& naisten maajoukkueen
maailmanmestaruudet. Ravitsemukseen liittyvia kirjoja, joita kaytin aineistona,
olivat Olli llanderin Liikuntaravitsemus-niminen kirja seka Duodecimin
Ravitsemustiede-niminen kirja. Ravinto-oppaan loin naiden kaikkien

aineistojen ja kyselyn tuloksien pohjalta.
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5 TUTMIKUSTULOKSET
5.1 Kyselylomake

Sahkadisen kyselylomakkeen loin Google Formsilla. Kysely toteutettiin Mikkelin
Voimistelijat Rubies-junioreiden kilpajoukkueelle. Kysymyksia kyselyssa oli 11,
joista kaksi oli taustatieto kysymyksia ja loput aiheeseen liittyvia kysymyksia
(liite 1). Kyselyn I&hetin linkkin& Rubies-joukkueen WhatsApp-ryhmaan.

Joukkueessa on noin 30 urheilijaa, joista 22 vastasi kyselyyn.

Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa urheilijoiden syomistottumuksia seka
treenimaaraa viikossa. Kyselyn avulla pyrittiin myés hahmottamaan
urheilijoiden tietamysta ravitsemuksesta seka mista he mahdollisesti

haluaisivat tietda lisdd, parantaakseen jaksamista urheillessa.

5.2 Kyselyn tulokset ja niiden tarkastelu

Ensimmaiset kaksi kysymysta liittyivat taustatietoihin. Ensimmaisessé
kysymyksesséa selvitettiin vastaajien ikaa ja toisessa kysymyksessa selvitettiin
kauanko, vastaaja oli harrastanut lajia. Vastaajista 81,8 % (n=18) sijoittui
ikaluokkaan 12—-15-vuotiaat, loput 18,2 % (n=4) olivat 15—-17-vuotiaita. Noin
puolet vastaajista eli 54,5 % (n=12) oli harrastanut lajia 3-5 vuotta. Loput
vastaajista jakautui tasan, 22,7 % (n=5) harrastajista oli harrastanut lajia 0—3

vuotta seka toiset 22,7 % (n=5) oli harrastanut 5-10 vuotta.

Ensimmaisessa aiheeseen liittyvassa kysymyksessa selvitettiin, kuinka monta
kertaa viikossa kyseinen urheilija treenaa (kuva 3). Suurin osa vastaajista eli
77,27 % (n=17) vastasi kolme kertaa viikossa. 18,18 % (n=4) vastasi noin 5

kertaa viikossa ja loput 9 % (n=2) treenaavat 6-9 kertaa viikossa.

Vastauksien perusteella siis selviaa, etta joukkueen omat harjoitukset ovat
kolme kertaa viikossa, mutta pieni maara joukkueen urheilijoista treenaa viela

naiden harjoituksien lisdksi 3—6 kertaa.
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Kuinka monta kertaa viikossa treenaat?
22 vastausta

10,0
10[(asTb%)
7.5
5,0
25 2(9,1%) 2(9,1 %)
’ 1(4,5%) 1(4,5%) 1(45%) 1(45%) 1(4,5%) 1(4,5%) 1(45%) 1(4,5%)
0,0
3 3 krt 6-7 kertaa Kolme kolme treenit 3...
3 kertaa 5 Harjoitukset on ko... Riippuu viikosta v... kolme kertaa viiko...

Kuva 3. Treenimaéara viikossa

Toisessa aiheeseen liittyvassa kysymyksessa selvitettiin, syévatko urheilijat
valipalan ennen harjoituksia (kuva 4). Noin puolet eli 54,5 % (n=22) vastasivat
myontavasti kysymykseen. Osa eli 36,4 % (n=8) vastasivat, etta sydvat joskus
valipalan ennen harjoituksia ja loput 9,1 % (n=2) vastasivat, etteivat syo
valipalaa. On hyva, ettd suurin osa vastasi syovansa valipalan ennen
harjoituksia. Valipalan sydéminen ennen urheilusuoritusta on tarkeaa

jaksamisen kannalta.

Syotko pienen evaan ennen treeneja?
22 vastausta

® Kylla
@® En

Joskus

Kuva 4. Valipalan sydminen

Vastaajista yli puolet 63,6 % (n=14) s6i palauttavan harjoitusten jalkeen.
Vastaajista 27,3 % (n=6) soi joskus suorituksen jalkeisen palauttavan seka 9,1
% (n=2) vastaajista ei syonyt palauttavaa harjoitusten jalkeen. (kuva 5.) Nama

luvut eroavat jonkun verran ennen harjoituksia koskevan kysymyksen luvuista.
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Syo6tkd/ juotko palauttavan treenien jalkeen?
22 vastausta

® Kylia
@®En

© Joskus

Kuva 5. Palauttavan ravinnon syéminen

Vastaajista 13,64 % (n=3) sOi 1-3 kertaa paivassa. Naista kaksi sanoivat
syovansa 3 kertaa paivassa ja yksi sanoi syovansa 1-3 kertaa paivassa.
Suurin osa vastaajista so6i 3—5 kertaa paivassa. Naista vastaajista 18,18 %
(n=4) sobi alle 4 kertaa paivassa ja 50 % (n=11) soi yli 4 kertaa paivassa. Loput

9 % (n=2) soOivat 5-7 kertaa paivassa. (kuva 6.)

Kuinka monta kertaa syt paivassa?
22 vastausta

6
5(22,7 %)

4 (18,2 %)

2(9,1%) 2(9.1%)

1(4,5%)1(4,5%)1(4,5 %) 1(4,5 %) 1(4,5%)1 (4.|5 %) 1 (4,5 %)1 (4.5 %) 1 (4,5 %)

1-3 4 kertaa 5-6 kertaa joista 2-3 on lampimia ooriippuu
3-5 4-5 kertaa Kolme

Kuva 6. Ruokailut paivan aikana

Melkein kaikki vastaajista 86,4 % (n=19) vastasivat, etta tietavat, kuinka
monta kertaa paivassa pitdisi syoda ja 13,6 % (n=3) vastaajista vastasivat
kieltavasti kysymykseen (kuva 7). Naista vastaajista 72,73 % (n=16) sanoivat,
ettd maarallisesti paivassa kuuluu syoda 5 kertaa. Loput 13,64 % (n=3)

vastasivat tahan kysymykseen 5—6 kertaa. (kuva 8.)
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Tiedatko kuinka monta kertaa paivassa pitdisi syoda?
22 vastausta

® Kylia
@ En

Kuva 7. Tietdmys ruokailuiden maarasté paivassa

Jos vastasit edelliseen kysymykseen KYLLA, kirjoita tdhan se maara.
19 vastausta

15
13
(68,4 %)
5
1(5,3 %) 1(5.3 %) 1(5,3 %) 1(5,3 %)
0
5 5-6 5-6<
5 kertaa paivassa 5-6 kertaa paivassa

Kuva 8. Ruokailuiden maara

1(5,3 %) 1(53 %)

Skertaa
57

Vastaajista 85 % (n=17) sanoi, etta paivassa kuuluisi sy6éda 2 [amminta

ateriaa. Vastaajista 5 % vastasi maaraksi 1 lammin ateria, toiset 5 %

vastasivat 1-2 lamminté ateriaa paivassa ja loput 5 % vastasivat 2—3

lamminta ateriaa paivassa. (kuva 9.)
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Kuinka moni ndista ruokailuista on lammin ruoka?
20 vastausta

20

15 16 (80 %)

1(5 %)

1 1-2 2 2-3 Entiia ehka 2

Kuva 9. Lampimien aterioiden maara

Toisiksi viimeisessa kysymyksessa pyrittiin selvittdmaan vastaajien tietamysta
hiilihydraateista seka proteiineista. Noin puolet 54,5 % (n=12) vastasivat,
etteivat ole varmoja maarasta, jota urheilija tarvitsee vuorokaudessa. 36,4 %
(n=8) vastasivat etteivét tienneet, kuinka paljon niita pitaisi syoda paivassa ja
9,1 % (n=2) vastasi tietdvansa. (kuva 10.)

Tiedatko paljon urheilija tarvitsee hiilihydraatteja seka proteiinia vuorokaudessa?
22 vastausta

® Kylia
® En

En ole varma

~

Kuva 10. Hiilihydraattien seka proteiinien maara

Viimeisessa kysymyksessa selvitettiin, mita vastaajat haluaisivat tietaa lisaa
urheiluun liittyvasta ravitsemuksesta. Tahan kysymykseen vastasi 59,09 %
(n=13) vastaajista. Vastaajat sanoivat haluavansa tietaa lisda proteiineista ja
hiilihydraateista seka niiden maarasta. He halusivat myos tietéda ruoan
maarasta: kuinka paljon pitaisi kerralla sy6da, kuinka paljon pitaisi syoda
paivassa seka kuinka paljon on riittdva sydominen jaksamisen kannalta ja mitéa

pitaisi syoda. Tama kysymys oli sita varten, ettd pystyttaisiin kartoittamaan
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lisdd mita kaikkea tietoa ravinto-oppaaseen he haluaisivat, jotta urheilijat

saisivat siitd tdyden hyodyn.

Tutkimustuloksien arvioinnissa on hyva miettid, ymmarsivatko vastaajat
kysymykset niin kuin oli tarkoitettu. Talla tarkoitetaan tutkimuksen patevyytta
eli validiteettia. Tutkimusta pitd& myo6s arvioida sen luotettavuuden eli
reliabiliteetin kannalta. Talla tarkoitetaan sitd, ettd kuinka tarkkoja tuloksia

tutkimuksesta saatiin. (Vilkka 2021, luku 7: Tutkimuksen arviointi.)

Keskimaarainen treeniméara vastaajilla oli kolme kertaa viikossa, osa
vastaajista harjoitteli myés enemman kuin kolme kertaa viikossa. Yli puolet
vastaajista so6i valipalan ennen harjoituksia ja suorituksen jalkeisen
palauttavan harjoitusten jalkeen. Suurin osa vastaajista soivat 3—-5 kertaa
paivassa, mutta vain pieni osa s6i 57 kertaa paivassa, joka on kuitenkin
urheilijoille suositeltava maara. Lahes kaikki vastaajista kuitenkin tiesivat
kuinka monta kertaa paivassa kuuluisi sy6da. Ravintoaineisiin liittyvasta
ravitsemustietamyksesta suurimmalla osalla vastaajista ei ollut kunnolla

tietdmysta ja haluaisivatkin tietaa siita lisaa.

Kyselyn perusteella ravinto-oppaaseen aiheeksi valitsin ravintoaineet ja niiden
maarat. Tahan myos vaikutti harjoitusten maaré/ vrk, joka selvisi kyselyn
tuloksista. Oppaaseen valitsin my6s vélipalan seka suorituksen jalkeisen
palauttavan aiheiksi koska, vaikka suurin osa urheilijoista sdi jo entuudestaan
molempia niin koin ndma aiheet tarpeellisiksi ja tarkeiksi liittda oppaaseen,

jotta he saisivat lisaa tietoa naihin liittyen.

Ravinto-oppaan loin Google Sites -sivun kautta ja valmis opas julkaistiin
Mikkelin Voimistelijoiden nettisivuille. Oppaassa on viisi sivua: etusivu,
lautasmallit, ravintoaineet, valipala ja suorituksen jalkeinen palauttava seka
kilpailupéaivan ravitsemus. Jokaisella sivulla on kerrottu sen sivun aiheesta.
Sisallytin oppaaseen myds taulukoita ravintoaineiden maarista ja kuvia

lautasmalleista havainnollistamaan kyseisia aiheita.
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6 POHDINTA

Tavoitteeni oli luoda ravinto-opas toimeksiantajalleni ja paésin tavoitteeseeni.
Sain kyselylomakkeen vastauksien seka aiheeseen liittyvien elektronisten ja
kirjallisten [&hteiden pohjalta luotua ravinto-oppaan toimeksiantajani
nettisivuille. Uskon myds luoneeni hyvan seka auttavan ravinto-oppaan ja

toivon siitd olevan hyotya nuorille urheilijoille.

Kyselyn toteutus onnistui hyvin. Vastaajien maara yllatti positiivisesti, silla
usein nuoret eivat aina valttamatta jaksa tai halua vastata kyselyihin. Kyselyn
vastaukset olivat osittain odotettavissa olevia, mutta yllattavaa kuitenkin on se,

kuinka paljon tietamysta nuorilla on urheiluun liittyvasté ravitsemuksesta.

Tyon luotettavuuden osalta uskon myds tyon onnistuneen. Kyselystd saamieni
tuloksien perusteella vastaajat ymmarsivat kyselylomakkeen kysymykset
samalla tavalla kuin itse, kun olin kyselyn luonut. Osiin kysymyksiin,
esimerkiksi viimeiseen kysymykseen kaikki vastaajista eivat vastanneet, jolloin
kyselyn luotettavuus hieman laskee. Tama tarkoittaa sita, etta tulokset eivat
olleet niin tarkkoja kuin silloin, jos kaikki vastaajat olisivat kyseiseen

kysymykseen vastanneet.

Ideani tahan tyohon tuli alun perin omasta kokemuksestani valmentajana.
Valmentaessani huomasin, etta urheilijat usein vasyivat harjoituksessa eika
heidan energiatasonsa pysynyt samanlaisena koko harjoituksen ajan. Pohdin
valilla mista tama saattaisi johtua. Opinnaytetyon aihetta maariteltaessa tuli
esiin, etta miten tata jaksamista voitaisiin kehittaa, jotta suorituskyky
harjoituksissa paranisi. Valittu aihe osoittautui mielenkiintoiseksi, koska sita

voidaan hyodyntaa laajemmalti urheilijoiden keskuudessa.

Toivon, ettd urheilijat hyddyntaisivat opasta mahdollisimman paljon seka
omaksuisivat sen osaksi normaalia arkea ja urheilun tueksi. Toivon myds, etta
oppaasta on heille hydtya ja, ettd he havaitsisivat mahdollisia muutoksia
urheillessaan. Tarvittaessa tulevaisuudessa oppaaseen voi lisata tietoa
aihealueista, joista urheilijat kokisivat haluavansa tai tarvitsevansa tietaa viela

lisaa.
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LIUTTEET

lite 1. Kyselylomake

Ravinto-opas kilpaurheilijalle

Tama on kysely joka liittyy opinndytetydhon, jonka tarkoituksena on luoda Mikkelin
Voimistelijoiden Rubies- joukkueelle ravinto-opas. Kysely on tarkoitettu Cheerleading-
kilpaurheilijoille, jossa selvitetdan heidan treenimaaransa ja sydmistottumuksia. Kysely on
suunnattu juniori-ikaisille. Tavoitteena on lisdksi selvittaa harrastajien tietamys urheilijan
ravitsemuksesta ja kaipaavatko he lisédtietoa ravitsemuksesta harrastamisen
tehostamiseksi.

Pyydan sinua vastaamaan jokaiseen kysymykseen, jotta kyselysta saadaan kokonaiskuva
vastausten perusteella.

Vastauksia ei julkaista, vaan ne keratdan ainoastaan tata opinnadytetyota varten.

Kyselyssé ei myoskaan kerata henkildtietoja sekd vastauksista ei pystyta tunnistamaan
vastaajia.

Lisatietoja tai kysymyksia voi laittaa minulle; Amina Ighmour, bamig001@edu.xamk.fi

{S‘,} amina.ighmour@gmail.com (Ei jaettu) Vaihda tilia &

Perustiedot

Ik

O 11-12- vuotias
O 12-15- vuotias

O 15-17- vuotias



Kauanko olet harrastanut lajia?

O 0-3 vuotta
O 3-5 vuotta

O 5-10 vuotta

Aiheeseen liittyvia kysymyksia

Kuinka monta kertaa viikossa treenaat?

Oma vastauksesi
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Syo6tkd pienen evaan ennen treeneja?

O Kyl
O En
O Joskus

Syotkd/ juotko palauttavan treenien jalkeen?

O Kyl
O En
O Joskus

Kuinka monta kertaa syo6t paivassa?

Oma vastauksesi

Tiedatko kuinka monta kertaa paivassa pitdisi syoda?

O kyna
O En
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Jos vastasit edelliseen kysymykseen KYLLA, kirjoita tdhan se maara.

Oma vastauksesi

Kuinka moni néista ruokailuista on lammin ruoka?

Oma vastauksesi

Tiedatko paljon urheilija tarvitsee hiilihydraatteja seka proteiinia vuorokaudessa?

O Kylia
O En

o En ole varma

Mita haluaisit tietda urheiluun liittyvasta ravitsemuksesta?

Oma vastauksesi
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