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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda Savonlinnan toisen asteen
akatemiaurheilijoiden tietamys terveellisistd elamantavoista, kartoittaa urheili-
joiden omia elamantapoja seka nostaa esiin valmentajien nakemyksia urheili-
joiden hyvinvoinnista. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Etela-Savon Lii-
kunta ry/Urheiluakatemia.

Opinnaytety6 toteutettiin laadullisen ja maarallisen tutkimuksen yhdistelmana.
Aineisto kerattiin kyselylomakkeen ja teemahaastattelujen avulla. Kyselylo-
make oli standardoitu ja teemahaastattelut olivat puolistrukturoitu. Savonlin-
nan toiseen asteen akatemiaurheilijat vastasivat sahkdisesti tutkimuskyselyyn
ja akatemiavalmentajia haastateltiin teemahaastattelujen avulla.

Tutkimustulokset osoittivat, etta urheilijoiden elamantavat vaihtelevat suuresti-
kin yksildiden valilla. Urheilijan elamantapoihin vaikutti urheilun tavoitteelli-
suus. Akatemiaurheilijoilla tavoitteet vaihtelivat urheilun harrastamisesta kan-
sainvaliseen menestymiseen. Kyselyn perusteella urheilijoilla on perustieta-
mys tavoitteellisesti urheilevan nuoren elamantavoista, mutta silti ne eivat to-
teudu kaikilla.

Valmentajien haastatteluissa ilmeni erilaisia nakokulmia urheilijoiden hyvin-
vointiin liittyen. Valmentajien vastauksissa nousi esiin urheilijoiden tavoitteiden
realistisuus, seka urheilijoiden ymmarrys siita, mita tavoitteisiin paaseminen
vaatii todellisuudessa. Osalla urheilijoista tavoitteet ovat korkealla, mutta nii-
den eteen ei tehda tyota riittavalla tasolla. Urheilijoiden ja valmentajien nake-
myksissa oli selkeita eroja liittyen urheilijoiden elamantapoihin ja niiden toteu-
tumiseen. Valmentajien nakokulma oli, etteivat nama kaksi asiaa ole suh-
teessa toisiinsa.

Kyselyiden ja haastattelujen avulla saimme vastaukset opinnaytetyon tutki-
muskysymyksiin. Tulokset osoittivat, mita eroja ja yhtalaisyyksia urheilijoiden
ja valmentajien nakemysten valilla oli. Tutkimustuloksien pohjalta pystyimme
luomaan toimeksiantajalle kehittamisehdotuksia, ja tarjoamaan heille mahdolli-
suuden tutkimustuloksien hyddyntamiseen jatkossa.
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ABSTRACT

The objective of this thesis was to investigate into the Savonlinna Sports
Academy athletes by examining their knowledge of healthy lifestyles, to sur-
vey their individual lifestyles, and highlight the coaches’ views about athletes
well-being. The commissioning party of the thesis was South Savo Sport As-
sociation/Sports Academy, and the athletes were secondary education stu-
dents who were currently members of the Sports Academy programme.

The thesis was carried out as a combination of qualitative and quantitative re-
search. The data were collected through a questionnaire and theme inter-
views. The questionnaire was standardized, and the theme interviews were
semi-structured. Savonlinna Sports Academy athletes answered the question-
naire electronically, and the academy coaches were interviewed with the help
of theme questions.

The results showed that there was great variation in lifestyles between individ-
ual athletes. The athletes’ lifestyles were affected by how ambitious goals they
had. The goals of academy athletes varied between practicing sports and
achieving international success. According to the questionnaire, the athletes
have a basic knowledge of young athlete’s lifestyles, yet the knowledge is not
realized for everyone.

The coaches’ interviews showed different kind of viewpoints in relation to ath-
letes’ well-being. The answers brought up the realism of athlete’s goals and
the athletes’ understanding about what it takes to accomplish the goals. Some
athletes have high goals, but they are not working in a sufficient level to
achieve them. The views between athletes and coaches had clear differences
concerning the lifestyles of athletes and their realization. From the coaches’
point of view, these two aspects are not interrelated.

With the help of questionnaires and interviews, we got the answers to thesis
research questions. The results showed what kind of differences and similari-
ties there were between the athletes and coaches’ points of view. Based on
the research results, we were able to create development proposals for the
commissioning party and offer them the possibility to make use of these study
results in the future.

Keywords: lifestyle, athletes, sport academies, coaches, questionnaire

survey
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1 JOHDANTO

Urheilijaksi ei synnyta automaattisesti. Urheilulliseen elamantapaan kasvetaan
pikkuhiljaa tapojen ja tottumusten kautta. Vanhempien ja valmentajan rooli on
aarettoman merkityksellinen lapsen urheilijaksi kasvattamisessa. (Suomen
Olympiakomitea ry 2019, 4.) Urheilullinen elaméantapa ei tarkoita pelkastaan
likunnallisesti aktiivista elamaa, vaan se kattaa kokonaisvaltaisesti kaikki ter-
veyden osa-alueet, erityisesti ravinnon, unen ja levon. Urheilullisen elamanta-
van tukemiseksi tarvitaan systemaattista ja kattavaa kasvatusty6ta, joka toteu-
tetaan yhteistyossa seurojen, valmentajien ja valmennusjarjestelman kanssa.
(Kokko 2014, 45—-46.) Urheilijaksi kasvaminen on prosessi, jonka aikana fyysi-
sen harjoittelun ja lajitaitojen lisaksi on tarkeaa kehittaa psyykkisia, sosiaalisia

ja eldamanhallinnan taitoja (Suomen Olympiakomitea ry 2020a, 1).

Urheilijan polku koostuu useista vaiheista ja urheilijaksi kehittyminen alkaa jo
varhaisesta lapsuudesta kohti huippu-urheilua. Urheiluakatemia voi olla nuo-
relle urheilijalle merkittava tekija matkalla kohti tavoitteellista urheilua. Urhei-
luakatemiatoiminnalla pyritaan tuomaan lisaa mahdollisuuksia urheilun ja opis-
kelun yhdistamiselle. Tarkoituksena on auttaa urheilusta kiinnostuneita nuoria
panostamaan omaan lajiinsa ja mahdollisesti tavoitella lajinsa huippua. (Urhei-
luakatemiaverkosto s.a.) Suomen Olympiakomitea ry on nimennyt urheiluaka-
temia- ja valmennuskeskustoiminnan yhdeksi tavoitteeksi nuorten urheilijoiden
tavoitteiden ja potentiaalin saavuttamisen (Suomen Olympiakomitea ry 2020b,
4).

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys kasittelee nuoren urheilijan kasvua ja
kehitysta urheilijan polulla seka kokonaisvaltaista hyvinvointia ja elamanta-
poja. Millaiset elamantavat nuorella tulee olla, jotta hanen on mahdollista ke-
hittya urallaan kohti lajinsa huippua? Kuinka urheilijan tulee harjoitella, sy6da
ja palautua, jotta tama mahdollistuu? Monimenetelmaisen lahestymistavan
avulla opinnaytetydntekijat saivat kattavan kasityksen Savonlinnan toisen as-

teen akatemiaurheilijoiden elamantavoista.

Opinnaytetyon taustalla on molempien tekijdéiden henkildkohtainen kokemus

urheiluakatemiatoiminnasta. Aiheeseen syventyminen ja nykyiseen akatemia-



toimintaan perehtyminen kiinnosti opinnaytetydntekijoita. Miten urheiluakate-
mia toimii Savonlinnan alueella ja mita se pitaa sisallaan? Opinnaytetyonteki-
jat kokivat elamantapojen olevan olennainen osa nuoren urheilijan kehitysta,

minka pohjalta aihe muodostui yhdessa toimeksiantajan kanssa.

2 URHEILIJAN POLKU

Urheilijan polku koostuu kolmesta vaiheesta: lapsuus-, valinta- ja huippuvaihe.
Urheilijan polun vaiheet pitavat sisallaan erilaisia laatutekijoita, jotka edesaut-
tavat urheilijaksi kehittymista. Laatutekijoita ovat valmennuksen sisalto, taidot
ja harjoitusmaarat. Tavoitteena urheilijan polulla on, etta lapsuusvaiheen laa-
tutekijoista tulee huippuvaiheen menestystekijoita. (Mononen 2017, 4.) Jokai-
nen urheilija pystyy omilla valinnoillaan vaikuttamaan omaan urheilijan pol-
kuunsa seka siihen, milta se nayttaa tulevaisuudessa (Suomen Olympiakomi-
tea ry 2020a, 17).

Urheilijan polku kuvaa yksittaisen urheilijan kokonaisvaltaista fyysista, psyyk-
kista ja sosiaalista kasvua seka kehitysta. Polku kulkee lapsuusvaiheesta va-
lintavaiheen kautta huippuvaiheeseen ja urheilu-uran jalkeiseen elamaan.
(Nummela ym. 2016, 6.) Urheilijan polku nayttaa, millainen matka kohti oman
lajinsa huippua urheilijalla parhaimmillaan on ja miten se tulisi rakentaa. Jokai-
nen urheilija etenee polulla yksilolliseen tahtiin, mutta polku antaa suuntavii-
vat, mita eri ikdvaiheiden tulisi sisaltaa. (KIHU 2011-2021.)

Urheilijan polun alkuvaiheessa keskeisessa roolissa ovat urheiluseurat, joissa
lapsi usein aloittaa liikunta- ja urheiluharrastuksen. On tarkeaa, etta urheilu-
seurat tekevat yhteistyota niin keskenaan kuin vanhempien ja kodin kanssa,
jotta harrastaminen saadaan jatkumoksi urheilijan polulla. Nain saadaan ai-
kaan riittava fyysinen aktiivisuus seka innostus urheiluun, joka kantaa pitkalle

tulevaisuuteen. (Kojonkoski 2016, 25.)

Urheilijan polun menestystekijoihin kuuluu urheiluharrastuksen aloittaminen ja
tata kautta joko aikaisessa tai myohaisemmassa vaiheessa tiettyyn lajiin kiin-
nittyminen. Vaikka lapsi olisi kiinnostunut jostain tietysta lajista aikaisessa vai-
heessa, se on kuitenkin edelleen vain yksi harrastus muiden joukossa. Lapsi



saattaa edelleen harjoittaa useita eri lajeja hyvin tavoitteellisesti ja innostu-
neesti, vaikka painopiste olisikin siirtynyt johonkin tiettyyn lajiin. Tama moni-
puolinen harrastustausta voi kuitenkin tuoda haasteita lajin nakdkulmasta, esi-

merkiksi lajinomaisen harjoittelun puutteena. (Konttinen 2016, 35.)

2.1 Lapsuusvaihe

Lapsuusvaihe on urheilijan polun ensimmainen vaihe. Tassa vaiheessa olen-
naista on monipuolisten liikuntataitojen kehittaminen mielekkaan tekemisen
kautta. Suorituksia tehdaan paljon, saadaan onnistumisen kokemuksia ja nain
muodostuu innostus urheilua ja harrastamista kohtaan. Lapsuusvaiheessa
aletaan muodostaa urheilullista elamantapaa vanhempien ja valmentajien oh-
jatessa lapsia, ja tata kautta elamantapa voi kantaa pitkalle tulevaisuuteen
saakka. Lapsuusvaiheessa tarkeaa on ennen kaikkea mahdollistaa lapselle

mielekkaan ja nautinnollisen urheilumuodon I6ytaminen. (Finni ym. 2012, 7.)

Lapsuusvaiheessa muodostuu lapsen fyysinen harjoitettavuus. Fyysinen har-
joitettavuus edellyttda suuria ja monipuolisia liikuntamaaria. (Finni ym. 2012,
7.) Monipuolista liikuntaa tulisi olla noin 20 tuntia viikossa, jotta se tukee har-
joittelua myohemmassa vaiheessa (Mononen 2016, 31). Yksilollisen kasvun ja
kehityksen tulee antaa tapahtua lapsen omalla tahdilla. Lapsuusvaiheessa liik-
kumisessa ja harjoittelussa voi olla jo tietynlaista tavoitteellisuutta, kuitenkin
lapsen omilla ehdoillaan, ja liikunnan ilon kautta. (Finni ym. 2012, 7.) Lapsuus-
vaiheessa vanhemmat ja muut ymparilla olevat aikuiset ovat keskeisessa roo-
lissa lapsen liikkumisen suhteen. Aikuisten tehtavana on liikuttaa lasta moni-
puolisesti, kannustaa likkumaan seka nayttaa lapselle esimerkkia. Lapsen on
hyva oppia likkumaan niin itsenaisesti kuin ryhmankin mukana. (Suomen
Olympiakomitea ry 2019, 24.)

Taman vaiheen ajatellaan kestavan 13-vuotiaaksi asti. Vaikka lapsuusvai-
heessa haetaan pohjaa fyysiselle harjoitettavuudelle ja urheilulliselle elaman-
tavalle, niin suurimmassa roolissa ovat kuitenkin liikkunnan ilo ja hauskuus.
(Mononen 2016, 29-31.) Finni ym. (2012, 21) maarittivat nelja olennaisinta te-
kijaa, mitka lapselta tulisi [0ytya lapsuusvaiheen jalkeen: innostus urheiluun,
monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavauus seka urheilullinen



elamantapa- ja rytmi. Nama tekijat luovat lapselle vahvan pohjan urheilijan po-

lulle.

2.2 Valintavaihe

Valintavaihe kasittelee ikdvuosia 13—19. Nuori kokee suuria muutoksia taman
ajanjakson aikana: kehittyminen murrosikaisesta aikuiseksi, koululaisesta
opiskelijaksi ja harrastajasta kilpaurheilijaksi. Nuoren urheilijan on harjoiteltava
suunnitelmallisesti, ja harjoittelun maaran ja laadun tulee kasvaa lajin vaati-
musten mukaisesti. Kuvassa 1 on havainnollistettu kehittyminen lapsuusvai-
heesta valintavaiheeseen, ja mita muutoksia nuoressa tapahtuu taman ajan-
jakson aikana. (Mononen ym. 2014, 9; KIHU 2018.)

Urheibijan polun

Kuva 1. Urheilijan polun valintavaihe (KIHU 2018)

Innostus urheilua kohtaan muuttuu valintavaiheessa intohimoksi. Lajitaitojen
syventaminen ja vahvistaminen on keskeinen osa valintavaihetta. Monipuoli-
set liikuntataidot lapsuudessa luovat pohjan lajitaitojen oppimiselle ja kehitty-
miselle. (Mononen ym. 2014, 11.) Valintavaiheessa harjoittelun maaran ja laa-
dun kasvaessa on tarkeaa, etta urheilijan ymparilla olevat inmiset ovat osaa-
via ja ymmartavia, niin harjoittelun kuin henkisen kehityksen kannalta. Nuori
kehittyy suhteellisen nopeasti, ja on tarkeaa, etta nuori nakee oman kehityk-

sensa seka kokee patevyyden tunnetta. (Hamalainen ym. 2015, 34-35.)
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Valintavaihe ajoittuu nuorella opinnoissa ylakouluun ja toisen asteen opintoi-
hin. Opinnot voivat tuoda seka rajoitteita ettd mahdollisuuksia nuoren urheili-
jan elamaan. Rajoituksena voi olla koulun sijainti ja mahdollisuutena koulun
urheilupainotteisuus. (Suomen Olympiakomitea ry 2020a, 21.) Valintavai-
heessa urheilija tekee valinnan, siirtyyko huippu-urheilijan polulle vai ei. Urhei-
lija tekee my0Os paatoksen siita, aloittaako han yhdistdmaan opiskelua ja urhei-
lua joustavasti mahdollisuuksien mukaan. Tata kautta urheilija samalla luo it-
selleen mahdollisuuksia urheilu-uran jalkeiseen tydelamaan. (Hamalainen ym.
2015, 41.)

Valintavaiheen aikana urheilijalla on mahdollisuus hakea mukaan urheiluaka-
temiatoimintaan joko ylakouluvaiheessa tai toisella asteella. Ylakouluvai-
heessa urheiluakatemiavalmennuksen perustana on kokonaisvaltainen lahes-
tymistapa seka yksilollisen kehityksen ja kasvun huomioiminen. Valmennuk-
sen tarkoituksena on tukea innostuneen nuoren urheilijan kasvua terveeksi ur-
heilijaksi seka luoda pohjaa tulevaisuuden harjoittelua varten. Toisella asteella
urheiluakatemiavalmennuksen tarkoituksena on tukea urheilijan kehittymista
lajin vaatimusten mukaisesti ja seurata urheilijan kokonaisvaltaista kehitty-

mista. (Suomen Olympiakomitea ry 2023, 7.)

2.3 Huippuvaihe

Huippuvaihe tarkoittaa kansainvalisella tasolla urheilua. Huipputuloksen teke-
minen ja menestyminen edellyttavat urheilijalta taydellista omistautumista ur-
heilulle. (Nummela ym. 2016, 6.) Tassa vaiheessa urheilu on usein jo elaman-
tapa, minka ymparille muu arki ja elama rakennetaan (Mononen 2016, 33). Si-
sainen motivaatio urheiluun ja kilpailemiseen on edellytys huippu-urheilijaksi
kehittymiseen. Huippuvaihetta lahestyttdessa sisainen motivaatio herattaa ur-
heilijassa tahtotilan ja intohimon valitsemaan huippu-urheilijan uran. Urheilijan
motivaatioon voivat vaikuttaa myods ulkoiset tekijat kuten kannustimet. (Num-
mela ym. 2016, 6.)

Urheilijan hyva terveys ja kokonaisvaltainen hyvinvointi ovat edellytyksia me-
nestyksekkaalle urheilu-uralle. Harjoittelun ja kilpailemisen avulla periman

maarittamia ominaisuuksia kehitetaan niin, etta menestyksekas huippu-ur-
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heilu-ura on mahdollinen. Huippu-urheilussa tavoitteena on maksimoida ter-
veiden harjoituspaivien maara ja minimoida vammoja tai sairastelua hidasta-

via tai estavia tekijoita. (Nummela ym. 2016, 7.)

Menestyjat erottuvat muista usein vain pienilla marginaaleilla, joten huippuvai-
heessa korostuu harjoittelun yksilollinen optimointi. Huippu-urheilijan on huo-
lehdittava siita, etta harjoittelu ja lepo ovat tasapainossa, koska huippuvaiheen
harjoittelu on urheilijan elimistolle erittain kuormittavaa. Jokaisella huippu-ur-
heilijalla on ymparillaan valmennustiimi tai valmentaja, jotka auttavat urheilijaa
menestymaan maailman huipulla. (Nummela ym. 2016, 7-9.) Urheilijoiden ja
valmentajien tulee pysya oman lajinsa kehityksen perassa ja miettia jatkuvasti

keinoja, miten kehittya ja saada parempia tuloksia (Mononen 2016, 33).

Huippuvaiheen kesto vaihtelee urheilijoilla yksilOllisesti lajista ja omasta ela-
mantilanteesta riippuen (Mononen 2016, 33). Huippuvaiheessa pyritaan sa-
manaikaisesti huolehtimaan urheilu-uran jalkeisesta elamasta. (Aarresola ym.
2016, 43.) Kun urheilija lopettaa huippu-urheilun ja siirtyy seuraavaan uravai-
heeseen, tata kutsutaan urasiirtymaksi. Urheilija kerryttaa itselleen osaamista
ja tietotaitoa, joita on mahdollista hyddyntaa tydelamassa ja opinnoissa ur-

heilu-uran jalkeen. (Urhea s.a.)

2.4 Kaksoisura

Suomessa urheilijaa valmistetaan huippuvaiheen jalkeiseen elamaan koko ur-
heilu-uran ajan ylakoulusta lahtien. Kaksoisuralla pyritaan yhdistamaan urheilu
ja opinnot tai tydelama. (Kaksoisura s.a.) Suomessa kaksoisuran koetaan al-
kavan ylakoulun aikana ja paattyvan vasta kun urheilu-ura on paattynyt ja ura-
siirtyma on tapahtunut (Suomen Olympiakomitea ry 2020a, 20). Ylakouluvai-
heessa nuori valmistetaan kaksoisuraan, ja sille luodaan pohja yhdistaa opin-
not ja urheilu tulevaisuudessa. Tassa vaiheessa koulun ja urheilun valisen
suhteen tulee olla tasapainossa, ja tama tasapaino pyritaan sailyttamaan tule-

vissakin opinnoissa. (Kaksoisura s.a.)

Toisen asteen opinnoissa eli ammattikouluissa tai lukioissa vahvasti kaksois-
uraa tukemassa ovat urheiluoppilaitokset seka lukiot. Naiden avulla nuori pys-

tyy yhdistamaan opinnot ja urheilun. Oppilaitokset usein ymmartavat urheilun
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vaatimuksia ja edellytyksia. Huippuvaiheessa tavoitteena on hyvien tuloksien
ja suorituksien saavuttaminen. Tassa kohtaa urheilija voi opiskella korkeakou-

lussa, tai toteuttaa kaksoisuraa jollain muulla tavoin. (Kaksoisura s.a.)

Kaksoisuran toteuttamiselle on kolme vaihtoehtoa: urheilu paatoimisena am-
mattina, urheilun ja opiskelujen yhdistaminen ja urheilu-uran yhdistaminen
muuhun tyéhon (Suomen Olympiakomitea ry 2020a, 21). Kun urheilu on paa-
toimisena ammattina, urheilija keskittyy taysipaivaisesti urheilu-uraansa eika
opiskele samanaikaisesti. Tassa vaiheessa on luontevaa, etta urheilija tekee
tiiviisti yhteistyota urheiluakatemioiden ja valmennushenkiloiden kanssa. Toi-
nen vaihtoehto on urheiluammatin ja opiskelujen yhdistaminen. Urheilija voi
tassa kohtaa suorittaa opintoja korkeakoulussa esimerkiksi polkuopintojen

kautta tai opiskella ammattioppilaitoksessa. (Kaksoisura s.a.)

Kolmas vaihtoehto on urheilu-uran yhdistaminen muuhun tyéhén. Tama voi
olla tarpeellista, mikali taysipaivainen urheilu ei ole taloudellisesti mahdollista.
Tama vaihtoehto vaatii tydnantajalta joustavuutta, etta tyon tekeminen onnis-
tuu urheilun ehdoilla. Urheilijan on itse tunnistettava omat rajansa ja ajan-
kayttd mahdollisuutensa, jotta toteuttaminen tukee edelleen urheilu-uraa.
(Kaksoisura s.a.) Urheilijoilla eri toteutusmallit toimivat eri lailla. Jokaisen tay-
tyy etsia itselleen paras tapa, joka sopii heidan yksildllisiin tarpeisiinsa ja ta-
voitteisiin, jotta saavutetaan paras mahdollinen lopputulos (Suomen Olympia-
komitea ry 2020a, 21).

Kaksoisura jakaa mielipiteita urheilijoiden keskuudessa ja heilla on erilaisia
kokemuksia myos taman toteutumisesta. Aitajuoksija Viivi Lehikoinen kritisoi
ajatusta kaksoisurasta Yle Areenan haastattelussaan (Viivi Lehikoinen...
2023), ja lahtokohtaisesti ajatusta siita, ettd Suomessa ei arvosteta urheilua

ensisijaisena ammattina.

3 URHEILUAKATEMIA

Urheiluakatemia on alueellinen verkosto, johon kuuluu urheiluseuroja, asian-
tuntijaorganisaatioita ja oppilaitoksia, kuten ylakoulut seka toinen ja korkea-
aste. Urheiluakatemiatoiminta mahdollistaa urheilijan tavoitteellisen urheilun ja

opiskelun yhdistamisen. Vuonna 2023 Suomessa toimi 19 urheiluakatemiaa.
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Akatemiaverkostossa on urheilijoita ylakouluikaisista huippu-urheilijoihin
saakka seka valmentajia ja eri alojen asiantuntijoita (kuva 2). Urheiluakatemia-
toiminnan tavoitteena on taata urheilijoille kansainvalisen vertailun kestava

paivittaisvalmennus ja toimintaymparistd. (Huippu-urheilun verkostot s.a.)

Toimintaymparistot
lukuina 2022

—+_ 19 urheiluakatemiaa,
9 valmennuskeskusta
31 toisen asteen

e ‘ urheiluoppilaitosta
Urlrlmlut.;rltla . (éb P
® Y Efkuu uissa 10 900 ©F  Verkostoylikouluja 150,
x Toisella asteella 6600 joista urheiluylskouluja 33 ﬁ
Korkeakouluissa 1750
Paraurheilijoita 86 Yldkoululeiritystd 11 urheiluopistolla

Valmentajia 1230, joista paatoimisia 670
Asiantuntijoita 300

Kuva 2. Toimintaymparistdt lukuina (Huippu-urheilun verkostot s.a.)

Urheilijoiden on mahdollista saada akatemian avulla erilaisia palveluita omalla
alueellaan, esimerkiksi paasta kayttamaan eri liikuntatiloja tai fysioterapia pal-
veluita normaalia edullisemmin. Urheiluakatemiat muodostavat tietynlaisen
verkoston, johon parhaassa tapauksessa valmentajat voivat kiinnittya seka
hankkia koulutusta tata kautta. Urheiluakatemialla on merkityksellinen rooli
nuoren urheilijan polussa, sekd mahdollisesti valintavaiheessa, kun toimin-

taymparistd alkaa kasvaa peruskoulun jalkeen. (Aarresola & Lamsa 2016, 45.)

Etela-Savon alueella urheiluakatemiatoimintaa jarjestetdan korkeakoulussa,
toisella asteella seka urheiluylakoulussa. Toiminnalla pyritdan takamaan laa-
dukkaat harjoitusmahdollisuudet ja tukitoimet tavoitteellisesti urheileville nuo-
rille seka auttamaan heita yhdistamaan urheilu ja opinnot. Urheiluakatemiatoi-
mintaa jarjestetdan Etela-Savon alueella Mikkelissa, Pieksamaella, Juvalla,

Savonlinnassa ja Mantyharjulla. (Urheiluakatemia s.a.)

Savonlinnassa urheiluyldkouluna toimii Talvisalon koulu, toisella asteella Ly-

seon lukio, Tanhuvaaran urheiluopisto sekd ammattiopisto Samiedu ja korkea-
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asteella Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (Oppilaitokset s.a.). Luku-
vuonna 2023-2024 akatemialajit olivat jadkiekko, yleisurheilu ja yleisvalmen-
nus. Yleisvalmennusryhmassa harjoittelevat kaikki, jotka eivat ole lajiryhmien
harjoituksissa mukana. Urheiluakatemiaan kuuluvilla Lyseon lukion opiskeli-
joilla on mahdollisuus harjoitella henkilokohtaisen valmentajan tekeman suun-

nitelman mukaisesti akatemian harjoitteluaikoina. (Akatemialajit s.a.)

4 ELAMANTAVAT

Elamantavat muokkautuvat lapsuusvaiheessa. Lapsena omaksutut tavat pysy-
vat tai vahintaankin vaikuttavat nuoruus- ja aikuisian tottumuksiin. (Kokko
2014, 44.) Liikunnallinen elamantapa tulee usein elamaan lapsuusvaiheen ai-
kana. Liikunnallinen arki ja elamantapa luo pohjan urheilijana kehittymiseen, ja
lapsuudessa opitut taidot kantavat nain pitkalle tulevaisuuteen. Urheilullisen
elamatavan muodostumiseen osallistuvat vanhemmat ja lahipiiri, valmentajat
seka kouluyhteisd. (Mononen 2016, 31.) Urheilullinen elamatapa kehittyy ja
muuttuu pikkuhiljaa tavoiksi ja tottumuksiksi. Urheilijan oma asennoituminen

vaikuttaa urheilullisen elamantavan omaksumiseen. (Kokko 2014, 45.)

Harjoittelu, lepo ja ravinto muodostavat kehityksen peruspilarin (Hamalainen
ym. 2015, 91). Huippu-urheilijaksi kasvavalla nuorella tulee olla kaikki peruspi-
larit kunnossa, jotta huipputaso on mahdollista saavuttaa (Kokko 2014, 45).
Nuoren kohdalla ei kuitenkaan saa unohtaa sosiaalisten suhteiden ja perheen
tuen merkitysta urheilun rinnalla. Suomen Olympiakomitea ry:n (2019, 3) mu-
kaan liikunnallinen elama rakentuu viiden peruselementin paalle: henkinen hy-
vinvointi, ravitsemus, paihteettomyys, riittava lepo ja unen maara seka liikkku-

minen ja aktiivinen arki.

4.1 Harjoittelu ja liikunta

Harjoittelun pohjana toimii lapsuudessa toteutettu liikunta ja harrastaminen,
seka siella opitut taidot. Naista muodostuu taitopohja tuleville suorituksille ja
lajiharjoittelulle. (Forsman & Lampinen 2008, 120.) Mikali aiemmin opitut lii-
kunnalliset taidot ja likunnan maara eivat ole riittavalla tasolla, on niiden
paalle haastava rakentaa lajiharjoittelua ja kehitysta (Suomen Olympiakomitea

ry 2019, 20). Harjoittelun tulokset usein ulosmitataan kilpailusuorituksessa ja
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silloin on my0s tarkeaa, etta urheilijalla on usko omaan tekemiseen ja jaksami-
seensa. Tata kautta urheilijan itseluottamus ja pystyvyyden tunne paranevat.
(Forsman & Lampinen 2008, 232.)

Yksilollinen ja monipuolinen harjoittelu tukee nuoren urheilijan kasvua ja kehit-
tymista seka tarjoaa edellytyksia huippu-urheilulle. Harjoittelun tulee olla s&an-
nollista seka jatkua koko vuoden ajan nousujohteisesti, jotta urheilija voi kehit-
tya. (Monipuolinen liikunta ja urheilu s.a.) Jokaisen urheilijan kohdalla on huo-
mioitava, etta harjoittelu vaikuttaa eri ihmisiin eri tavoin, ja tama olisi hyva ot-
taa huomioon harjoittelun suunnittelussa. Kehitysta ei siis tapahdu saman ryh-
man sisalla kaikilla urheilijoilla samalla tavalla. Kehitykseen voivat vaikuttaa
urheilijan ika, sukupuoli ja aiempi harjoitustausta. (Liikuntaharjoittelun suunta-
viivat 2024.)

Harjoittelu ja liikuntamaarat

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren tulisi liikkua vahintaan 20 tuntia viikossa eli
noin 3 tuntia paivittain. Urheilijan yksildlliset Iahtokohdat ja lajin vaatimukset
maarittavat harjoittelun kokonaismaaran. Harjoittelumaarat kasvavat nuoruus-
vaiheessa, mutta ne eivat yksinaan riita tayttamaan viikoittaista kokonaisliikun-
tatarvetta nuorella urheilijalla. (Harkénen 2014, 91; Kokko 2014, 44.) Ajallisesti
suurin merkitys on omatoimisella seka arki- ja vapaa-ajan liikunnalla. Vapaa-
ajan likkunta voi koostua koululiikunnasta, koulumatkojen liikkkumisesta tai hyo-
tylikunnasta. (Suomen Olympiakomitea ry 2018a; Suomen Olympiakomitea ry
2019, 19, 21.)

Suuret harjoitusmaarat ja laadukas harjoittelu ovat mahdollista saavuttaa, kun
urheilijan vuorokausirytmi ja muu toiminta suunnitellaan urheilun ehdoilla. Ke-
hittymisen kannalta avainasemassa ovat palauttavien ja kuormittavien harjoit-
teiden suhde seka rytmitys. Palauttaville harjoitteille ei usein 10ydy riittavasti
aikaa opiskelujen ja muiden toimien takia. Taman vuoksi olennaista on paiva-
rytmin kiireettdmyys. Paivan aikataulu tulisi suunnitella niin, etta urheilijalla on
riittavasti aikaa valmistautua harjoituksiin seka syoda harjoitusten jalkeen vali-
pala. (Harkénen 2014, 91-92.)
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UKK-instituutin likkumissuositusten mukaan 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten
olisi hyva liikkua jokaisena paivana viikossa, ja suurimman osan liikkumisesta
tulisi olla kestavyystyyppista. Suosituksissa kehotetaan likkumaan vahintaan
60 minuuttia paivassa ja valttamaan pitkakestoista paikallaanoloa. (UKK-insti-
tuutti 2024.) Terveytta edistava liikuntaseura (TELS) -tutkimuksen osatutki-
muksessa (2022) selvitettiin seuratoimintaan osallistuvien ja osallistumatto-
mien nuorten liikkkumista. Seuratoimintaan osallistuvista nuorista 85 % liikkui
keskimaarin viikon aikana riittavasti, kun taas seuratoimintaan osallistumatto-
mista riittavasti liilkkui 45 %. Vain 20 % urheilijoista liikkui viikon jokaisena pai-

vana vahintaan 60 minuutin ajan. (Toivo ym. 2022.)

Monipuolisuus

Laadullisesti ja maarallisesti monipuolinen harjoittelu on nuorelle erityisen tar-
keaa taitojen oppimisen kannalta (Mononen ym. 2014, 11). Harjoittelun moni-
puolisuus parantaa nuoren urheilijan harjoitettavuutta seka lisaa terveiden har-
joituspaivien maaraa (Kalaja 2019, 10). Jatkuva yksipuolinen harjoittelu voi pit-
kaan jatkuessaan altistaa urheiluvammoille ja erityisesti rasitusvammojen riski
kasvaa, jos harjoitusohjelma sisaltaa likaa samankaltaisia harjoitteita. Moni-
puolinen liikunta ja harjoittelu on merkittavassa asemassa myos motivaation ja

psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. (Monipuolinen liikunta ja urheilu s.a.)

Monipuolisuus voi tarkoittaa eri lajien harrastamista, mutta yksikin laji voi tar-
jota monipuolisen kokonaisuuden, jos se otetaan huomioon harjoittelun suun-
nittelussa ja toteutuksessa (Monipuolinen liikunta ja urheilu s.a.). Monen lajin
harrastaminen ei automaattisesti tarkoita monipuolisuutta (Kalaja 2019, 11).
Harjoittelutunteja on usein helpompi keratd monesta eri lajista ja ymparistdsta,
mutta huipulle pyrkivalla nuorella ei usein ole mahdollisuuksia muiden lajien
harrastamiseen (Mononen ym. 2014, 11). Usein menestyneilla urheilijoilla on
ollut nuoruudessaan useita eri lajeja, joissa he ovat kilpailleet. Taman moni-
puolisen harjoittelutaustan myota kehitys on kohdistunut tasaisesti eri kehon
osiin eika yksipuolista kuormitusta ole paassyt syntymaan. (Suomen Olympia-
komitea ry 2021, 48.)
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Monipuolisessa harjoittelussa tulee ottaa huomioon eri elinjarjestelmien kuor-
mittaminen. Hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuuluu aerobinen ja anaerobi-
nen harjoittelu. Tuki- ja liikuntaelimistoon sisaltyy voima-, lihaskunto-, kimmoi-
suus- seka liikkuvuusharjoittelu. Hermojarjestelma koostuu tasapainosta-, ke-
honhallinnasta-, taito-, tekniikka-, ketteryys- ja nopeusharjoittelusta. (Monipuo-

linen liikunta ja urheilu s.a.)

4.2 Ravitsemus

Ravitsemuksen paatavoite nuorella urheilijalla on kasvun ja kehityksen tuke-
minen seka turvaaminen (Ojala & Mehtanen 2020). Ravitsemuksella on lisaksi
tarkea rooli suorituskyvyn kehittamisessa seka yllapitamisessa. Oikeanlaisen
ravitsemuksen avulla voidaan ennaltaehkaista sairastumista ja nopeuttaa pa-
ranemisprosessia sairastumisen yhteydessa. Talla voi olla suuri merkitys kil-
paurheilun kannalta. (llander 2021, 11.) Nuoren urheilijan oikeanlaisen ruoka-
suhteen kehittymisessa olennaisessa roolissa ovat valmentaja ja vanhemmat

(Suomen Olympiakomitea ry 2019, 16).

Tavoitteellisesti liikkuvan nuoren tulisi syoda 3—4 tunnin valein yllapitaakseen
optimaalista energiansaantia ja vireystilaa (Valtanen s.a.). Sdanndllisesti vali-
palojen ja aterioiden nauttiminen auttaa valttdmaan makeanhimoa, erilaisia
vatsavaivoja seka laidasta laitaan vaihtelevaa mielialaa. Ruokailujen saannal-
linen rytmi mahdollistaa sen, etta ravintoaineita jakautuu tasaisesti kaikille pai-

van aterioille ja oikeisiin hetkiin ennen harjoituksia. (llander 2021, 475, 477.)

Energiansaanti

Ravinnosta saatavaa energiaa tarvitsemme peruselintoimintojemme yllapita-
misen lisaksi urheilusuorituksiin. Fyysinen aktiivisuus ja kovat harjoitukset vai-
kuttavat energiankulutukseen ja lisaavat paivittaista kokonaisenergiankulu-
tusta. Energiantarve on hyvin yksiléllinen ja saattaa vaihdella paivittain. Suku-
puoli vaikuttaa myos energiantarpeeseen, silla suuremman lihasmassan ja pe-
rusaineenvaihdunnan vuoksi miehet tarvitsevat yleisesti enemman energiaa
kuin naiset. (Korsman & Heiskanen 2014, 14.) Kun energiansaanti vastaa ku-
lutusta tai on hiukan suurempi, niin kehitys, vastustuskyky ja palautuminen

ovat tehokkaimmillaan (Energiansaanti ja ateriarytmi s.a.).
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Energiavaje voi aiheuttaa urheilijalle terveydellisia haittoja seka suorituskyvyn
heikkenemista. Urheilijan energiavaje sekoittaa elimiston normaalin toiminnan,
ja yleisimmat ongelmat liittyvat lisdantymisterveyteen ja luustoon. (Energian-
saanti ja ateriarytmi s.a.) Energiavajeen seurauksena luuntiheys heikkenee, ja
hormonien toiminnassa seka tuotannossa voi esiintya hairioita, esimerkiksi
naisilla kuukautishairiot (llander 2021, 23-24). Toistuva energiavaje heijastuu
urheilusuorituksessa ja paivittaisessa elamassa vasymyksena, palautumisen
hidastumisena seka harjoittelun tehon laskuna. Heikentynyt palautuminen al-

tistaa urheilijan ylirasittumiselle. (Korsman & Heiskanen 2014, 15.)

Energiansaannin riittavyyden arvioiminen onnistuu yleensa omaa kehoa kuun-
telemalla ilman tarkkaa ruuan laskemista (llander ym. 2014, 42). Jos palautuu
hyvin harjoituksista ja vireystila on hyva, seka kehonpaino pysyy suurin pirtein
samana, silloin energiansaanti on todennakdisesti riittavaa. Energiansaannin
rittavyytta voidaan arvioida myos maarittamalla urheilijan energian saatavuus.
Ravitsemusalan ammattilainen tarkastelee energian saatavuutta arvioimalla
urheilijan ravinnonsaannin ja energiankulutuksen. (Energiansaanti ja ate-

riarytmi s.a.)

Nuorella urheilijalla olisi hyva olla rento suhde syomiseen ilman turhia rajoituk-
sia tai sdadoksia. Ruokien tai ruoka-aineiden rajoittaminen voi aiheuttaa stres-
sia ja nain ollen johtaa lilan kevyeen syomiseen. (Valtanen s.a.) Osassa la-
jeissa kehonkoostumus voi vaikuttaa tuloksiin ja suorituksiin. Tassa tapauk-
sessa pelko painon kertymisesta saattaa vaikuttaa nuoren ruokailuihin ratkai-
sevasti. (llander ym. 2014, 235.) Nuoren urheilijan kehitysta ja kasvua edista-
vaan ruokavalioon kuuluu terveellisten ruokien lisaksi herkut ja muut epater-
veelliset ruuat sopivissa maarin. Reilusti liikkuvan nuoren voi olla haastavaa
saada riittava maara energiaa terveellisesta ruokavaliosta, koska ruokaa ei yk-
sinkertaisesti jaksa sydda riittdvan paljon. (Valtanen s.a.)

Urheilijan ruokavalio

Hiilihydraatit toimivat ruokavalion perustana ja kehon polttoaineena. Urheilijan

nakokulmasta hiilihydraatit ovat keskeisessa asemassa, koska ne toimivat
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harjoittelun energianlahteena. (llander ym. 2014, 239.) Ne myds nopeuttavat
rasituksesta palautumista ja parantavat valmiutta seuraavaan harjoitukseen.
Hiilihydraatit saatelevat veren glukoosipitoisuutta, mika vaikuttaa urheilijan vi-
reystilaan. Urheilijoiden ruokavaliossa tulisi suosia tasaisesti ja hitaasti veren
sokeripitoisuutta nostavia hiilihydraatteja. Tallaisia hiilihydraatin Iahteita ovat
viljavalmisteet, kasvikset, vihannekset, juurekset ja hedelmat. Hiilihydraattien
tarve on hyvin yksilollinen. Kestavyyslajien urheilijoilla hiilihydraattien tarve on
suuri, silla kestavyystyyppinen harjoittelu kuluttaa kehon hiilihydraattivarastoja.
Urheilijoilla hiilihydraattien tulisi lajista ja harjoittelusta riippuen muodostaa 55—
65 prosenttia paivittaisesta energiansaannista. (Korsman & Heiskanen 2014,
19-20.)

Proteiinien tehtaviin kuuluu kudosten muodostus. Mikali proteiinia ei saada ke-
hoon riittavasti ravinnosta, se voi vaikuttaa kudosten ja rakenteiden toimintaan
negatiivisesti. (Jeukendrup & Gleeson 2019, 13.) Kun proteiinia saadaan ke-
hoon riittavasti, sen avulla voidaan vaikuttaa muun muassa painonhallintaan.
Urheilijoilla proteiinin tarve on normaalia suurempi. Urheilijat tarvitsevat prote-
iinia harjoitusten seurauksena tulleen lihasvaurion korjaamiseen ja kudosten
kehittdmiseen. Urheilijan ravitsemuksessa olisi hyva olla proteiinia noin 1,4—
2,0 g painokiloa kohti vuorokaudessa. Proteiinien tarve on yksilollinen ja mo-
nilla urheilijoilla 1-3 g proteiinia painokiloa kohti vuorokaudessa on riittava
maara muodostamaan lihasproteiinia mahdollisimman paljon. (llander 2021,
425, 431.)

Rasvat ovat urheilijoilla olennaisessa roolissa palautumisessa ja energianlah-
teena. Niita kaytetaan energianlahteena erityisesti kauan kestavissa, pieni- tai
suuritehoisissa suorituksissa. (Jeukendrup & Gleeson 2019, 169.) Urheilijoi-
den ei ole kannata noudattaa tarkasti vaharasvaista ruokavaliota. Talla tavalla
varmistetaan, etta energiaa saadaan ravinnosta riittavasti. Rasvaa tulisikin olla
ruokavaliosta noin 30 prosenttia ja tarve urheilijalla kasvaa sen mukaan, mita
suurempi kulutus on. Laadussa ja maarassa urheilijoiden on kuitenkin hyva

noudattaa lahtdkohtaisesti ravitsemussuosituksia. (llander 2021, 418, 419.)

Elimistdomme tarvitsee nestetta toimiakseen normaalisti. Riittdva nesteytys on

urheilijalle erittain tarkea, koska pienikin nestevaje voi heikentaa suorituskykya
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ja hidastaa palautumista. (Valtanen s.a.) Harjoitusten jalkeen nesteita tulisi
nauttia tehostetummin, jotta harjoitusten aikana syntynyt nestevaje saadaan
korjattua (Ojala & Mehtanen 2020). Yksilollinen juomamaara vaihtelee eri teki-
jéiden mukaan riippuen siita, onko lepopaiva vai harjoituspaiva tai kuinka lam-
min ilma on. Yleisena suosituksena on, etta nesteita tulisi nauttia noin 1,5-2,5
litraa vuorokaudessa. Urheilijoiden kohdalla maara on suurempi, silla harjoit-
telu ja hikoilu lisdavat nesteen tarvetta. Suositeltavaa on, etta tunnin harjoitte-
lua kohti juotaisiin paivatasolla litra enemman nestetta kuin lepopaivana. (llan-
der 2021, 527, 530.)

4.3 Palautuminen

Uni on merkittdva osa nuoren urheilijan elamaa. Urheilevan nuoren tulee kiin-
nittaa tavallista enemman huomiota unen laatuun ja maaraan. Harjoittelu ja
koulunkaynti kuormittavat elimistoa, joten vastapainoksi tarvitaan palauttavia
tekijoita, joista uni on keskeisin ravinnon lisaksi. (Suomen Olympiakomitea ry
2018b, 24.) Unentarve on yksildllinen ja siihen vaikuttaa monet eri tekijat.
Kova ruumiillinen rasitus tai fyysisesti raskas ty6 voivat lisata unentarvetta.
Sairaudet ja mieliala vaikuttavat myds nukutun unen pituuteen. (Partinen &
Huutoniemi 2020, 49.)

Suorituskyvyn kannalta on aarimmaisen tarkeaa, etta urheilija 16ytaa sopivan
tasapainon palautumisen ja kuormitustekijdéiden valille (Kellmann ym. 2018,
240). Suorituskyvyn kehittyminen perustuu kuormituksen ja palautumisen oi-
keaan suhteeseen. Suorituskyky kehittyy kuormituksen jalkeisessa levossa.
Kehittyminen vaatii kuitenkin riittdvan paljon ja riittavan usein toteutettua fyysi-
sesti kuormittavaa harjoittelua. (Suomen Olympiakomitea ry 2018c, 42.) Kuor-
mituksen ja palautumisen tasapaino takaa jatkuvan korkean suorituskyvyn
(Kellmann ym. 2018, 240). Jos kuormitus kasaantuu, niin silla voi olla negatii-

visia vaikutuksia urheilijan suorituskykyyn (Palautuminen s.a.).

Nuorella urheilijalla liian vahainen tai heikkolaatuinen uni voi aiheuttaa vireysti-
lan ja suorituskyvyn heikkenemista, aineenvaihdunnan hidastumista seka
stressimekanismien kasvamista (Pasanen ym. 2021, 141). Vasyneena kilpai-
leminen tai harjoitteleminen lisaa loukkaantumisriskia huomattavasti. Vahai-

nen uni heikentaa elimiston puolustuskykya, joten sairastumisriski kasvaa.
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(Suomen Olympiakomitea ry 2018b, 24.) Yksittaisia heikkolaatuisia yéunia tu-
lee kaikille, etenkin ennen tarkeaa tai jannittavaa suoritusta (Uni ja vuorokau-

sirytmi s.a.).

Uneen ja palautumiseen vaikuttavat tekijat

Yksi tarkeimmista palautumiseen vaikuttavista tekijoista on uni. Uni vaikuttaa
moneen asiaan arjessamme, ja seuraukset vahaisesta unesta saattavat nakya
ennen kuin tunnemme itsemme vasyneeksi. (Virtanen 2021, 55-56.) Palautu-
misen kannalta merkittava tekija onkin levon maara. Lepoa ja palautumista voi
tehostaa esimerkiksi paivaunien avulla, ja osa urheilijoista pitaakin paivaunia
jatkuvasti osana paivan rutiineja. Paivaunien ei kuitenkaan kannata olla liian
pitkat, jotta ne eivat vaikuta seuraavan yon unen maaraan. (Vuorokausirytmi
2024.)

Vuorokausirytmilla on vaikutusta unen laatuun ja palautumiseen. Vuorokausi-
rytmiin voi vaikuttaa urheilijan kohdalla se, ovatko harjoitukset myohaan illalla
vai paivalla. Paivien pimeneminen aikaisin ja valoisan ajan vaheneminen tiet-
tyyn aikaan vuodessa voi vaikuttaa vuorokausirytmiin ja aiheuttaa vasymysta.
Osalla nuorista melatoniinin eritys iltaisin saattaa siitya myéhempaan ajan-

kohtaan, mika voi vaikuttaa nukahtamiseen ja sita kautta unirytmiin. (Urheile-

van nuoren uni ja palautuminen 2024.)

Kirkasnayttoisten alylaitteiden kayttaminen ennen nukkumaanmenoa viivastyt-
taa usein nukahtamista. Kirkkaan nayton sinertava valo heikentaa melatoniinin
eli nukahtamishormonin tuotantoa, ja nain ollen nukahtaminen on vaikeam-
paa. (Suomen Olympiakomitea ry 2018b, 24.) Kofeiinin juonti illalla voi myos
vaikuttaa unen laatuun ja nukahtamiseen. Kofeiinia sisaltavien tuotteiden kayt-
tOa ei suositella enaa iltakuuden jalkeen. Liikkkuminen parantaa unen laatua,
mutta myohaan suoritettu kovatehoinen harjoittelu voi vaikeuttaa nukahta-

mista. (Uni ja vuorokausirytmi s.a.)

Ravitsemuksen avulla on mahdollista parantaa unenlaatua. Tasapainoinen ra-

vinnonsaanti paivan aikana ja ravitseva ruokavalio auttavat yllapitamaan vi-
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reystilaa. Sopiva ravinnonsaanti iltaisin auttaa laskemaan vireystilaa kohti nuk-
kumaanmenoa. Unen ja ravitsemuksen suhde toimii myds toisin pain, eli vasy-
neena ja huonosti nukkuneena tekee helposti mieli epaterveellisempia ruokia.
(Ravitsemus s.a.) Omilla paivittaisilla valinnoilla voi parantaa unenlaatua enti-
sestaan. On tarkeaa rauhoittaa illat ja valttaa liian aktiivisia toimintoja ennen
nukkumaanmenoa. Lisaksi stressaavat ajatukset kannattaa purkaa ennen

nukkumaanmenoa esimerkiksi kirjoittamalla ne ylos. (THL 2024.)

Palautumisen muodot

Palautumisen voi jakaa fysiologiseen ja psykologiseen nakékulmaan. Ihminen
on fysiologisesti palautunut, kun kuormituksen tai stressin jalkeen keho on pa-
lautunut jalleen normaaliin tilaan. Psykologinen nakodkulma taas tarkoittaa sita,
kokeeko henkild olevansa valmis kuormitukseen esimerkiksi tyossa tai urhei-

lussa. (Manka 2023, 227.) Jotta urheilija voi edistda omaa palautumistaan ko-
konaisvaltaisesti, on hanen tarkea tunnistaa, mitka tekijat kuormittavat ja mitka

eivat (Suomen Olympiakomitea ry 2020a, 106).

Mankan (Manka 2023, 230-231) teoksessa on mainittu kuuden eri mekanis-
min malli psyykkisesta palautumisesta ja tata kutsutaan DRAMMA-malliksi.
Naiden mekanismien avulla omaa psyykkista palautumista on mahdollista pa-
rantaa. Kaksi ensimmaista mekanismia ovat taito sulkea harjoitukset ja niihin
littyvat asiat mielesta (irrottautuminen), seka rentoutuminen. Kolmas malliin
kuuluva psyykkisen palautumisen mekanismi on taidon hallintakokemus, eli
omalla ajalla tapahtuvat asiat, jotka vahvistavat pystyvyyden tunnetta. Neljas
mekanismi on vapaus paattaa siita, mihin vapaa-aikansa kayttaa (kontrollin
tunne), seka viides mekanismi merkityksellisyyden tunteen I6ytaminen teke-
mistaan asioista. Viimeisena mekanismina Manka mainitsee yhteenkuuluvuu-

den tunteen laheisiin ihnmisiinsa.

Jotta urheilijat voivat palautua, se vaatii levon ja harjoittelun ulkopuolella niita
vapaa-ajan asioita ja harrastuksia, jotka tuottavat iloa ja ovat merkityksellisia.
Psyykkisessa ja psykologisessa palautumisessa tulee huomioida, etta mikali
keho ei ole viela palautunut vaan kay edelleen ylikierroksilla, on mielen silloin
hankala palautua (Virtanen 2021, 47-48). Nama kaksi palautumisen muotoa

kulkevatkin kaytanndssa kasi kaddessa. Psykologinen palautuminen voi omalla
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tavallaan rasittaa kehoa, mikali se on esimerkiksi huoltavaa liikuntaa. Tassa
tapauksessa kuitenkin aktiviteetti tuottaa mielelle irtioton. Palautuminen voi-
daan jakaa lisaksi ulkoiseen ja sisdiseen palautumiseen. Ulkoinen palautumi-
nen tarkoittaa yleensa vapaa-aikaa ja sisainen palautuminen arjen pienia tau-
koja, joissa palautumista tapahtuu. Nama palautumisen muodot ovat yhta tar-
keita. (Virtanen 2021, 47, 48, 53.)

4.4 Sosiaaliset suhteet

Sosiaaliset suhteet ovat merkittdva osa ihmisen hyvinvointia ja mielenter-
veytta. Ihmisella on luontainen tarve tuntea kuuluvansa joukkoon. (Ylioppilai-
den terveydenhoitosaatio s.a.) Tavoitteellisesti urheilevan nuoren kasvu ja ke-
hittyminen tapahtuu sosiaalisessa ymparistossa eli vuorovaikutuksessa mui-
den ihmisten kanssa. On siis tarkedd ymmartaa nuoren ymparilla olevia ihmis-
suhteita, koska ne kuuluvat osaksi kasvua ja kehitysta. Merkittavia ihmissuh-
teita nuorelle ovat perhe, kaveripiiri ja valmentaja. (Mononen ym. 2014, 57.)
Vanhempien ja valmentajan rooli on suuri lapsen urheilulliseen elamantapaan

kasvattamisessa (Suomen Olympiakomitea ry 2019, 4).

Vanhemmilla on hyvin merkityksellinen tehtava lapsen urheiluharrastami-
sessa. Vanhempien roolia lasten urheilussa on kuvattu sanonnalla "kuljeta,
kustanna ja kannusta”. Vanhemmat ovat esimerkiksi harrastamisen taloudelli-
sia mahdollistajia. Monissa suomalaisissa tutkimuksissa on todettu, etta urhei-
lullisilla vanhemmilla on liikunnallisia lapsia. Tutkimuksissa on myos havaittu
perheen sosioekonomisen aseman olevan yhteydessa liikuntaharrastamiseen.
Usein mita tavoitteellisemmin lapsi harrastaa, sita tiivimmin vanhemmat ovat

mukana lapsen harrastuksessa. (Aarresola 2014, 67—-68.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Savonlinnan toisen asteen akatemi-
aurheilijoiden tietamys terveellisista elamantavoista seka kartoittaa urheilijoi-
den omia elamantapoja. Vastaako urheilijoiden nykyiset elamantavat sita, mita

huipulle pyrkivalta nuorelta urheilijalta vaaditaan? Urheilijoiden hyvinvointia ja
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elamantapoja tarkastellaan myds valmentajien nakokulmasta. Ovatko valmen-
tajien ja urheilijoiden ndkemykset elamantavoista samankaltaisia vai eroa-

vatko ne toisistaan?

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa Etela-Savon urheiluakatemialle ja val-
mennukselle tietoa urheilijoiden elamantavoista ja kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista. Opinnaytetyon avulla Savonlinnan urheiluakatemiatoimintaa voi-
daan kehittaa tarpeen mukaan, esimerkiksi lisaamalla ravitsemuksen lapi-
kayntia urheilijoiden kanssa. Tavoitteena on kartoittaa akatemiaurheilijoiden
tapoja ja tottumuksia, mitka eivat valttamatta nay valmennukselle, kuten oma-

toiminen harjoittelu tai levon maara.

Tutkimuskysymykset

» Millaiset elamantavat akatemiaurheilijoilla on?

» Kuinka paljon akatemiaurheilijoilla on tietoa tavoitteellisesti urheilevan
nuoren elamantavoista?

= Millainen nakemys valmentajilla on akatemiaurheilijoiden kokonaisval-

taisesta hyvinvoinnista?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS
6.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Etela-Savon Liikunta ry/Urheiluaka-
temia. Etela-Savon Liikunta ry on monitahoinen liikunta- ja urheilutoiminnan
kehittaja seka toteuttaja, mika toimii nimensa mukaisesti Etela-Savon alueella.
Tavoitteena on tukea paikallisten seurojen toimintaa ja sita kautta edistaa hy-

vinvointia Etela-Savon alueella. (Urheiluakatemia s.a.)

Etela-Savon Urheiluakatemian tarkoituksena on tukea opiskelijoiden tavoit-

teellista urheilua urheiluylakoulussa, toisella asteella seka korkeakoulussa ja
mahdollistaa urheilun ja opiskelun yhdistaminen sujuvasti. Urheiluakatemian
kautta pyritaan lisddmaan alueen kiinnostavuutta nuorten urheilijoiden nako-

kulmasta. (Urheiluakatemia s.a.) Savonlinnan alueella toimintaa jarjestetaan
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yhteisty0ssa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun, Savonlinnan lyseon lu-
kion, Tanhuvaaran Urheiluopiston seka Talvisalon urheiluylakoulun kanssa.
Urheiluakatemioiden alueellisiin verkostoihin kuuluu lisdksi muun muassa ur-

heiluseuroja ja eri organisaatioita. (Oppilaitokset s.a.)

6.2 Tutkimusmenetelmat

Kaytamme opinnaytetydssamme laadullisen ja maarallisen tutkimuksen yhdis-
telmaa. Monimenetelmaisessa tutkimuksessa tutkittavaa ilmiota voidaan la-
hestya samanaikaisesti useilla erilaisilla tutkimusmenetelmilla. (Kananen
2015, 323.) Maarallisessa tutkimuksessa kaikki tiedot ovat numeerisessa
muodossa, ja niitd analysoidaan tilastollisia menetelmia hyddyntaen. Yleinen
aineistonkeruutapa maarallisessa tutkimuksessa on kyselylomake. Kyse-
lymme on vakioitu eli kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytaan taysin sama asia-
sisalto. (Vilkka 2015, 94.)

Laadullinen tutkimus liittyy havaintojen ja tulosten teoriapitoisuuteen, eli siihen
millaisia ajatuksia ja kasityksia henkildilla on ilmidista seka annetaanko tutkit-
tavalle ilmiolle erilaisia merkityksia. Myos se, minkalaisia valineita tutkimuk-
sessa mahdollisesti kaytetaan, vaikuttaa naiden lisaksi tutkimuksen tuloksiin.
Laadullisessa tutkimuksessa kysymykset voivat olla avoimia kysymyksia, joi-
hin vastataan omien kokemuksien ja ajatuksien pohjalta. (Tuomi & Sarajarvi
2011, 20-21.) Kaytimme opinnaytetydssa teemahaastattelua, koska halu-
simme saada laajemman nakokulman tutkittavasta aiheesta. Teemahaastat-
telu on laadullisen tutkimuksen menetelma, ja siina olennaista on vuorovaiku-
tuksessa toimiminen, seka johtopaatosten tekeminen haastateltavien vastauk-
sien pohjalta (Puusa & Juuti 2011, 73).

6.3 Kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana toimivat Savonlinnan toisen asteen opiskelijat,
jotka olivat mukana urheiluakatemiatoiminnassa syksylla 2023. Savonlinnassa
toisen asteen oppilaitoksista urheiluakatemiatoiminnassa mukana ovat Lyseon
lukio, Tanhuvaaran Urheiluopisto ja ammattiopisto Samiedu. Toisen asteen

akatemiaurheilijoita oli 52 ja ikdhaarukka 16—19-vuotiaat. Painopiste oli isoim-
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missa akatemialajeissa, eli yleisurheilussa ja jaakiekossa, joihin osallistui eni-
ten urheilijoita. Haastattelimme lisaksi urheiluakatemiavalmentajia. Tutkimus-

kyselyyn vastasi yhteensa 49 urheilijaa.

6.4 Aineiston keruu

Opinnaytetyon aineiston keraamiseen kaytimme sahkoista Webropol-kyselylo-
maketta. Valitsimme sahkoisen kyselylomakkeen, koska koimme sen suju-
vammaksi vaihtoehdoksi kuin paperisen kyselyn toteuttamisen. Kysely koostui
28 kysymyksesta, jossa oli seka monivalintakysymyksia etta avoimia kysy-
myksia. Kyselyn teemoina olivat ravitsemus, palautuminen, harjoittelu ja urhei-
luakatemiatoiminta. Kerasimme lisaksi aineistoa urheiluakatemiavalmentajilta
teemahaastattelun avulla. Haastattelu koostui yhdeksasta avoimesta kysy-
myksesta, jotka pohjautuivat urheilijoille teetettyyn kyselyyn. Haastattelussa

kasittelimme samoja teemoja kuin kyselyssa.

Testasimme kyselylomakkeen toimivuutta pienella testiryhmalla. Palautteiden

pohjalta muokkasimme muutaman kysymyksen muotoilua selkeammaksi. La-
hetimme kyselyn seka saatekirjeen urheiluakatemiavalmentajille seka Lyseon
lukion rehtorille. Lukion rehtori ja akatemiavalmentajat jakoivat kyselyn linkkia
urheilijoille. Kavimme jaakiekon ja yleisurheilun akatemiaharjoituksissa kerto-

massa kyselysta ja opinnaytetydsta. Lukion rehtori tiedotti urheilijoiden huolta-
jia kyselysta, koska suurin osa urheilijoista on alaikaisia. Kysely oli avoinna

syyskuun lopusta marraskuun 2023 alkuun.

Urheiluakatemian valmentajien teemahaastattelut toteutettiin kasvokkain ja
kaikille erikseen, jotta vastauksiin ei vaikuta muiden valmentajien vastaukset.
Haastattelujen avulla saimme valmentajien nakemyksen tutkittavaan aihee-
seen. Teemahaastatteluilla onnistuimme rajaamaan keskustelun haluttuun ai-
heeseen avoimen keskustelun kautta. Haastattelut nauhoitettiin haastatelta-

vien suostumuksesta ja aineisto litteroitiin.

6.5 Aineiston analysointi

Kyselyja alettiin kayda lapi, kun vastaukset oli saatu, ja tarpeen mukaan vas-

tausaikaa jatkettiin riittavan otannan saamiseksi. Vastaukset tarkistettiin, jotta
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nahtiin etteivat tiedot olleet puutteellisia, tai oliko joukossa virheellisia lomak-
keita (Hirsjarvi ym. 2012, 221). Monivalintakysymyksien kohdalla vastaukset
purettiin numerollisesti, eli ne muutettiin vastausmaarien mukaan prosenteiksi.
Naita voidaan kutsua havaintomatriiseiksi eli taulukoiksi, joissa prosentit naky-
vat (Vilkka 2007, 105). Taulukot muodostettiin Webropol-ohjelmalla suoraan

vastausten perusteella.

Kyselyn avoimet kysymykset purettiin kayttamalla laadullista sisallonanalyysi-
menetelmaa. Keratty aineisto tiivistetaan sisallonanalyysin avulla niin, etta tut-
kittavaa ilmiota voidaan tarkastella lyhyesti ja yleistavasti (Janhonen & Nikko-
nen 2001, 23). Kaytimme aineistolahtdista sisallonanalyysia, jonka avulla ka-
sittelimme vastauksissa urheilijoiden esiin nostamia teemoja ja ajatuksia
(Vuori 2021). Menetelmaan kuuluu aineistosta tehtavat havainnot ja niiden

analysoiminen (Janhonen & Nikkonen 2001, 23).

Haastattelujen kohdalla aloitimme litteroimalla nauhoitetun aineiston teksti-
muotoon. Litteroinnin avulla aineistoa on helpompi analysoida ja kasitella sopi-
vassa jarjestyksessa. (Vilkka 2015, 137.) Litteroinnissa hyodynsimme Micro-
soft Word -sovelluksen sanelu toimintoa. Kavimme lapi jokaisen haastattelun
uudestaan sanelun jalkeen ja korjasimme kirjoitusvirheet. Aineiston sisaltoa tai
vastauksien merkityksia ei kuitenkaan muutettu, jotta analysointi sailyi mah-

dollisimman tarkkana ja luotettavana (Vilkka 2015, 138).

Litteroinnin jalkeen materiaalia tarkasteltiin tutkimuskysymyksien pohjalta.
Hyodynsimme aineistolahtodista sisallonanalyysia materiaalin kasittelyssa. Pel-
kistimme litteroidun tekstin, eli huomioimme opinnaytetyon kannalta olennai-
sen tiedon ja vastaukset. (Vilkka 2015, 163-164.) Aineistolahtdisella menetel-
malla pyrittiin Il6ytamaan valmentajien yhtenevaiset ja eroavat mielipiteet (Jan-
honen & Nikkonen, 23). Haastateltavien vastauksia vertailtiin urheilijoiden ky-

selyissa antamiin vastauksiin.

6.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkijan tulee kunnioittaa ihmisten yksityisyytta eli tietosuojaa ja huolehtia, etta
tutkittavien yksityisyytta ei loukata ja henkilotiedot pidetaan tunnistamattomina
(Vilkka 2007, 95). Kyselyissa emme kysyneet urheilijoiden henkilbtietoja, ja
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vastaukset kerattiin anonyymisti. Piddmme tutkimuksen tulokset luottamuksel-
lisina, emmeka julkaise niita ulkopuolisille ilman tutkittavien suostumusta.
Opinnaytetyon paattymisen jalkeen poistamme tutkittavia koskevat tiedot.
Haastateltavien nimia tai maaraa emme kerro opinnaytetydossamme, ja talla

tavalla pyrimme anonymisoimaan henkilét (Vilkka 2007, 90).

Kyselylomakkeen kysymykset ovat vakioituja, eli kaikille vastaajille samat, jo-
ten tutkimus voidaan tarpeen tullen toistaa. Talla varmistetaan tutkimuksen
patevyys eli mittarin kyky mitata sita, mita on tarkoituskin mitata (Vilkka 2007,
28). Kyselylomakkeen patevyytta testattiin ennakkoon, jotta vastaajat ymmar-
tavat kysymykset samalla tavalla eika tulisi tulkinnallisia virheita vastuksissa.
Teemahaastattelussa valmentajat vastasivat kysymyksiin kasvotusten, joten
vastauksien pitaisi olla varsin luotettavia. Tulokset ovat vain tiettyjen lajien
edustajien mielipiteita ja kokemuksia, joten ne eivat ole suoraan yleistetta-

vissa.

Opinnaytetyon luotettavuuteen voidaan vaikuttaa silla, miten hyvin kaytetyt
menetelmat on kuvattu. Naiden kuvauksella on vaikutusta siihen, kuinka luo-
tettavina lopputuloksena tehtyja tulkintoja voidaan pitda. Huolimatta siita, etta
menetelmat on kuvattu ja perusteltu hyvin, voidaan tutkimuksessa silti paatya
tutkijoiden osalta erilaisiin loppupaatelmiin. Talla on mahdollista osoittaa laajat
ja monipuoliset paattelyketjut, eivatka erilaiset paatelmat tee tutkimuksesta
epaluotettavampaa. (Puusa & Juuti 2011, 157.) Menetelmien monipuolisella
kuvauksella pyrimmekin varmistamaan tutkimustulosten luotettavuuden huoli-
matta siita, millaisiin johtopaatoksiin ja lopputuloksiin opinnaytetyossa paadyt-

tiin.

7 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lapi kyselyissa ja haastatteluissa saatuja tuloksia.
Tutkimustulokset antavat vastauksia tutkimuskysymyksiin: millaiset elamata-
vat urheilijoilla on, urheilijoiden tietdmys tavoitteellisesti urheilevan nuoren ela-
mantavoista sekd valmentajien ndkemys urheilijoiden kokonaisvaltaisesta hy-
vinvoinnista. Tutkimustulokset esitelldadn samassa jarjestyksessa kuin tutki-

muskysymykset.
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7.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 49 urheilijaa. Vastanneista urheilijoista 55 % laji oli
jaakiekko, 16 % yleisurheilu ja 29 % vastasi kohdan muu. Muut lajit olivat jal-
kapallo, tennis, salibandy, frisbeegolf, taitoluistelu, potkunyrkkeily ja voima-
nosto. Yksi vastaajista oli valinnut kohdan muu, mutta ei ollut kirjoittanut lajia.
(Kuva 3.) Etela-Savon urheiluakatemian sivuilla oli ilmoitettu akatemialajeiksi

jaakiekko, yleisurheilu seka yleisvalmennus.

Jdakiskio

Muu, mika?

Kuva 3. Mika on lajisi?

Kyselyn alussa urheilijoita pyydettiin kertomaan, kauanko he ovat olleet lajinsa
parissa ja mahdollisesti kilpailleet siina. Vastauksien mukaan 86 % on harras-
tanut/kilpaillut lajin parissa yli viisi vuotta. Kahdeksan prosenttia on kilpail-

lut/harrastanut 1-2 vuotta ja kuusi prosenttia 3—4 vuotta.

Urheilijoiden tulevaisuuden tavoitteista kysyttiin avoimella kysymyksella. Valta-
osa urheilijoiden vastauksista liittyi ammattilaisuuteen ja huippu-urheiluun.
Osalle tarkeaa oli kehittyminen ja menestyminen. Muutamia urheilijoita kiin-
nosti valmentaminen. Joukossa oli myds vastauksia en tieda tai ei ole tavoi-

tetta talla hetkella.

7.2 Urheilijoiden elamantavat

Kyselyssa kasiteltiin urheilijoiden ravitsemusta, unta ja palautumista, harjoitte-
lua ja urheiluakatemiatoimintaa seka sosiaalisista elamaa. Suurin osa kysy-
myksista oli monivalintakysymyksia ja loput avoimia kysymyksia. Urheilijoilta

tiedusteltiin heidan viikoittaisista harjoitusmaaristaan. Yli puolet urheilijoista
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(60 %) vastasi harjoittelevansa keskimaarin 17-20 tuntia tai sitd enemman.
Urheilijoista 18 % mainitsi harjoittelevansa 9-12 tuntia, ja yhta moni vastasi
harjoittelevansa 13—16 tuntia vilkossa. Vastaajista nelja prosenttia ilmoitti har-

joittelevansa 5-8 tuntia viikossa. (Kuva 4.)

Ale 5 unda

Kuva 4. Kuinka monta tuntia keskimaarin harjoittelet viikossa?

Omatoimisen harjoittelun maaraa kysyttaessa 47 % urheilijoista vastasi har-
joittelevansa 2-3 tuntia viikossa. Noin kolmasosa (27 %) kirjoitti harjoittele-
vansa 4-5 tuntia ja 12 % vastasi harjoittelevansa omatoimisesti yli kahdeksan
tuntia viikossa. Muutama urheilija (12 %) mainitsi harjoittelevansa 0—1 tuntia ja

kaksi prosenttia eli yksi urheilija vastasi 6—7 tuntia viikossa. (Kuva 5.)

4-5 lunkiz
ti- turha

i 4 turbe

Kuva 5. Kuinka monta tuntia omatoimista harjoittelua tulee keskimaarin viikossa?

Kysyimme urheilijoilta harjoittelun monipuolisuudesta. Maarittelimme monipuo-
lisen harjoittelun eri elinjarjestelmien kuormittamisella ja kerroimme sen tar-
keydesta motivaation kannalta. Urheilijoista 1ahes kaikki eli 96 % vastasi har-
joittelun olevan monipuolista. Vain nelja prosenttia vastasi kielteisesti kysy-

mykseen. (Kuva 6.)
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Kuva 6. Onko harjoittelusi monipuolista?

Kyselyssa tiedusteltiin palautuvatko urheilijat urheilun ja opiskelujen muodos-
tamasta kokonaiskuormituksesta (kuva 7). Lahes kaikki (86 %) vastaajat koki-

vat palautuvansa. Loput vastanneista eli 14 % ei koe palautuvansa tai palau-

tumisessa on haasteita.
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Kuva 7. Koetko palautuvasi urheilun ja opiskelun kokonaiskuormituksesta?

Urheilijoilta kysyttiin, kuinka monta tuntia keskimaarin he nukkuvat yon aikana.
Yli puolet (61 %) vastasi nukkuvansa 8-9 tuntia yon aikana. Sen sijaan 25 %
vastasi 7-8 tuntia ja 12 % ilmoitti nukkuvansa vain 6-7 tuntia ydssa. Yksi ur-

heilija (kaksi prosenttia) vastasi nukkuvansa yli 9 tuntia yossa. (Kuva 8.)
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Kuva 8. Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut yon aikana?

Noin kolmasosa (27 %) urheilijoista koki heraavansa aamuisin virkeana pari

kertaa viikossa. Vastaajista 22 % ilmoitti heranneensa virkea keskimaarin
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kuusi kertaa viikossa. Yli puolet (51 %) vastasi heraavansa aamuisin virkeana
3—4 viikossa. (Kuva 9.)
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Kuva 9. Kuinka monena aamuna viikossa tunnet olosi virkedksi heratessasi?

Kuva 10 havainnollistaa vastauksia kysymykseen, onko urheilijoilla riittavasti
aikaa viettaa sosiaalista elamaa opintojen ja urheilun lisaksi. Vastanneista ur-
heilijoista 71 % oli sitd mieltd, etta heilla on riittdvasti aikaa ystaville ja sosiaali-
sille suhteille. Sen sijaan kolmasosa (29 %) vastaajista koki, etta aikaa ei ole

riittavasti.
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Kuva 10. Koetko, etta sinulla on riittavasti aikaa harjoittelun ja opiskelun lisaksi nahda ystavia
ja viettaa sosiaalista elamaa?
Kysyimme urheilijoilta monipuolisesta ruokavaliosta. Maarittelimme monipuoli-
sen ravitsemuksen seuraavalla tavalla: Monipuoliseen ravitsemukseen kuuluu
paljon kasvikunnan tuotteita, kuituja ja taysviljatuotteita. Lisaksi hyvia rasvoja
sisaltavia tuotteita. Elintarvikkeita, joissa on kovettuneita rasvoja, runsaasti
suolaa seka sokeria tulee kayttaa kohtuudella. (THL 2021.) Vastauksien mu-
kaan 88 % urheilijoista ilmoitti ruokavalionsa olevan monipuolinen. Urheili-
joista 12 % sen sijaan koki, ettei heidan ruokavalionsa ollut riittdvan monipuoli-
nen. (Kuva 11.)
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Kuva 11. Onko ruokavaliosi monipuolinen?

Kysyimme avoimella kysymyksella, kuinka monta ateriaa urheilijat syovat pai-
vassa. Lahes jokainen vastasi syovansa keskimaarin 5—7 kertaa paivassa, ja

muutamat soivat vain nelja kertaa tai vahemman.

Seuraava kysymys kasitteli ateriarytmia. Urheilijoista 63 % vastasi syovansa
2-3 tunnin valein. Noin viidesosa (21 %) vastasi, etta aterioiden valilla kuluu
aikaa 3—4 tuntia. Sen sijaan 14 % ilmoitti sydvansa 1-2 tunnin valein ja kaksi
prosenttia eli yksi urheilija kertoi ateriavalien venyvan yli neljaan tuntiin. (Kuva
12.)
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Kuva 12. Kuinka monta tuntia kuluu aterioiden valilla?

Kysyttaessa, syovatko urheilijat vahintaan puoli kiloa kasviksia paivassa, yli
puolet (57 %) vastasi sydvansa liian vahan. Vastaavasti 43 % urheilijoista vas-

tasi sydvansa vahintaan puoli kiloa kasviksia paivan aikana. (Kuva 13.)
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Kuva 13. Syotko kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassa?

Kysyimme urheilijoilta, kokevatko he saavansa paivan aikana riittavasti ener-
giaa. Valtaosa urheilijoista (78 %) vastasi kysymykseen kylla, ja loput 22 % ei-

vat kokeneet energiansaantinsa olevan riittavalla tasolla. (Kuva 14.)
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Kuva 14. Koetko, etta saat paivan aikana riittavasti energiaa?

Urheilijoilta kysyttiin, kuinka monta litraa vetta he keskimaarin juovat vuoro-
kaudessa. Yli puolet urheilijoista vastasi juovansa 2-3 litraa ja muutama vas-
taaja kirjoitti juovansa litran tai vahemman vuorokaudessa. Muutama urheilija

vastasi juovansa jopa 46 litraa vetta paivittain.

Tiedustelimme avoimella kysymyksella, mita urheilijat muuttaisivat omassa
ruokavaliossaan. Urheilijoista 39 % eli 19 vastasi kehityskohteeksi kasvisten
lisdamisen aterioille. Muutaman vastauksen mukaan tarvetta muutokselle ei
ole ja osassa vastauksista esiin nousi napostelun vahentaminen. Vastauk-
sissa mainittiin myos proteiinin saannin lisdaminen, herkuttelun vahentaminen

seka ruokavalion monipuolistaminen.

Urheilijoilta kysyttiin, etta tukeeko heidan tdamanhetkinen ruokavalionsa harjoit-
telua ja palautumista. Suurin osa urheilijoista (84 %) koki tamanhetkisen ruo-

kavalion tukevan palautumista ja harjoittelua. Vastanneista 16 % oli sita
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mielta, ettei ravitsemus tue harjoittelun ja palautumisen kokonaisuutta. (Kuva
15.)

Kuva 15. Koetko tamanhetkisen ruokavaliosi tukevan palautumistasi ja harjoitteluasi?

Urheilijoilta kysyttiin, kokevatko he saavansa urheiluakatemialta riittavasti tu-
kea ja apua harjoitteluun ja elamantapoihin liittyen. Melkein kaikki urheilijat (96
%) vastasivat saavansa riittavasti ohjeita urheiluakatemialta. Vain nelja pro-

senttia vastasi kysymykseen kielteisesti. (Kuva 16.)

1% 201%; 40%, B0% B0% 100%,

E| I
Kuva 16. Koetko saavasi urheiluakatemialta riittavasti tietoa ja neuvoja?

Kyselyssa kysyttiin valmennukselta saatavan tiedon ja avun riittavyytta. Tahan
kysymykseen melkein kaikki urheilijat (94 %) vastasivat valmennuksen avun
olevan riittavaa. Vain kuusi prosenttia urheilijoista oli sitéa mielta, ettei saa

apua ja tukea riittavasti. (Kuva 17.)
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Kuva 17. Koetko saavasi valmennukselta riittavasti tietoa ja neuvoja?

Urheilijoilta tiedusteltiin, kaydaanko akatemiassa yhteisesti lapi muitakin osa-
alueita harjoittelun lisaksi (ravitsemusta tai palautumista, ja niiden merkitysta).
Valtaosa urheilijoista (86 %) vastasi, etta nama osa alueet kdydaan urhei-
luakatemian puolella 1api. Urheilijoista 14 % oli taas sitd mielta, ettei naita

kayda lapi yhteisesti. (Kuva 18.)

0% 20% A0% G0% B0% 100%

Ei 14%

Kuva 18. Kayttek6 yhteisesti akatemiatoiminnassa Iapi muitakin osa-alueita kuin harjoittelua?

Kyselyn lopussa urheilijoille esitettiin kysymys, etta tulisiko naita osa-alueita
(ravitsemus, uni, palautuminen) kdyda enemman lapi yhteisesti. Tahan kysy-
mykseen vastaukset jakautuivat melko tasaisesti. Urheilijoista 45 % oli sita
mieltd, etta tulisi kdyda enemman lapi yhteisesti, kun taas reilu puolet (55 %)

oli sita mielta, ettei talle ole tarvetta. (Kuva 19.)
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Kuva 19. Koetko, ettd naitd osa-alueita tulisi kAydd enemman yhteisesti 1api?
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7.3 Urheilijoiden tietamys elamantavoista

Kyselyssa urheilijoille esitettiin avoin kysymys siita, mita heidan mielestaan
kuuluu tavoitteellisesti urheilevan nuoren elamantapoihin. Valtaosassa vas-
tauksissa esiin nousi uni, monipuolinen ruokavalio ja hyvat ruokailutottumuk-
set. Yksittaisina vastauksina mainittiin arjen rytmitys seka harjoittelun ja tree-

nin maara.

Urheilijoilta tiedusteltiin, kuinka paljon he arvelevat, etta tavoitteellisesti urhei-
levan nuoren tulisi maarallisesti harjoitella viikossa. Vajaa puolet (49 %) urhei-
lijoista vastasi, etta maaran tulisi olla viikkotasolla keskimaarin yli 20 tuntia.
Osa (10 %) vastasi, etta harjoittelua pitaisi tulla 12 tuntia tai sen alle. 13—16

tuntia vastanneita oli 18 % ja 23 % vastasi 17-20 tuntia. (Kuva 20.)
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Kuva 20. Tiedatkd kuinka paljon tavoitteellisesti urheilevan nuoren tulisi harjoitella viikossa?

Kysyimme avoimella kysymyksella, mitka asiat vaikuttavat kokonaiskuormituk-
sesta palautumiseen. Lahes jokaisessa vastauksessa nousi esiin unen ja ra-
vitsemuksen merkitys. Muutama urheilija oli osannut eritella vastauksiin esi-
merkiksi unen laadun ja maaran. Vastauksissa mainittiin arjen ja treenien
kuormittavuus seka oman ajan merkitys. Muutama oli maininnut kehonhuollon

ja henkisen hyvinvoinnin tarkeyden.

Urheilijoilta kysyttiin oman energiantarpeen arvioinnista. Valtaosa (80 %) ur-
heilijoista koki osaavansa arvioida energiantarpeensa. Urheilijoista 20 % vas-
tasi, ettd he eivat osaa arvioida energiantarvettaan. (Kuva 21.)
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Kuva 21. Osaatko arvioida energiantarpeesi?

Urheilijoilta kysyttiin heidan energiansaannistaan. Vastausten mukaan 61 %
urheilijoista koki osaavansa arvioida paivittaisen energiansaannin. Loput 39 %
vastanneista eivat mielestaan osaa arvioida paivittaista energiansaantiaan.
(Kuva 22.)
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Kuva 22. Osaatko arvioida, kuinka paljon saat energiaa?
7.4 Valmentajien nakemykset urheilijoiden hyvinvoinnista
7.4.1 Tavoitteet

Haastateltavilta kysyttiin urheilijoiden tulevaisuuden tavoitteista. Kaikki haasta-
teltavat olivat samaa mielta, etta tavoitteet vaihtelevat suuresti urheilijoiden
valilla. Osa urheilijoista tahtda ammattilaisuuteen ja osalla tavoitteena on ur-
heilun harrastaminen. Kaikilla urheilijoilla tavoitteet eivat ole viela edes taysin
selkeitd. Haastatteluista nousi esiin, etta joukkueurheilussa urheilijoiden tavoit-

teissa voi olla suuriakin eroja.
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Yksi haastateltava huomautti, ettd monella urheilijalla on hyvinkin korkeat ta-
voitteet, kun toisen asteen opinnot alkavat. Tavoitteiksi mainittiin ammattilai-
suus, menestyminen kansainvalisesti seka kansallisella tasolla. Urheilijoiden
tavoitteet usein muuttuvat opintojen edetessa. Opintojen loppua kohden men-

taessa urheilijoiden tavoitteet konkretisoituvat ja muuttuvat realistisemmiksi.

"Osalla on kansainvaéliset Kilpailut ja sitten on korkeimmat sarjat
NHL/KHL, tammoiset on tavoitteet suurimmalla osalla, kun ne tu-
lee. Sitten ne pikkuisen laskee kakkosvuonna ja sitten ne on
muuttunut tosi paljon kolmas vuonna ja neljas vuonna niité ei
enéé kauheasti ole.”

7.4.2 Harjoitusmaarat

Toisena kysymyksena haastateltavilta kysyttiin harjoittelumaarista tunneissa
kokonaisuudessaan viikkotasolla ja kolmantena, kuinka monta tuntia tasta

maarasta on omatoimista harjoittelua.

Haastateltavien vastaukset harjoitusmaariin olivat keskiarvollisesti 10—-14 tun-
tia vilkkossa. Harjoittelumaarissa on lajikohtaisia eroja, ja jaakiekkoilijoilla ta-
man lisaksi voi olla peleja viikonloppuisin. Yksi haastateltava arvioi, etta par-
haimmillaan osalle urheilijoista kertyy harjoitustunteja viikossa jopa 20-26.
Harjoitustunteja saatetaan kirjata harjoituspaivakirjaan, ja tuntimaariin vaikut-
taa myds se, merkitaanko tunnit klo 8—10, vaikka todellisuudessa maara on 75

minuuttia tai 90 minuuttia.

Yksi haastateltavista nostaa esiin harjoittelun ulkopuolisen liikunnan puutteen.
Huipulle pyrkivien urheilijoiden tulisi liikkua vahintaan 20 tuntia viikossa. Jos
ohjattua harjoittelua tulee 10-14 tuntia viikossa, niin loput harjoittelusta pitaisi
suorittaa vapaa-ajalla. Haastateltava mainitsee, etta suurin osa urheilijoista ei
liiku 20 tuntia viikossa. Harjoittelun ulkopuolista liikuntaa ei harrasteta enaa
niin paljoa. Toinen haastateltava huomauttaa, etta jos urheilija suorittaa lukion
kolmeen vuoteen, niin hanelle ei jaa hirveasti arkipaivaan ylimaaraista aikaa

omatoimiseen liikuntaan.
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Haastateltavat olivat yhta mielta, etta urheilijoiden omatoiminen harjoittelu
vaihtelee paljon urheilijoiden valilla. Omatoimisen harjoittelun maaraksi haas-
tateltavat arvioivat 0—12 tuntia. Kaksi haastateltavista oli sita mielta, ettd oma-
toimista harjoittelua tulee osalla urheilijoista liian vahan. Haastatteluissa maini-
taan, etta osalla urheilijoista ei tule ollenkaan omatoimista harjoittelua, ja val-

mennuksen on hyvaksyttava se, koska urheilijoilla on erilaiset tavoitteet.

"Sitten on myds niité pelaajia ketkéa ei tee omatoimista, etta se on
niinku sitten lajin parista tuleva toiminta ja sitten koululiikunta sii-
hen péélle, etté niitdkin on.”

7.4.3 Tavoitteiden realistisuus

Haastateltavilta kysyttiin urheilijoiden harjoittelun riittavyydesta ja realistisuu-
desta suhteessa tavoitteisiin. Haastateltavien nakemykset poikkesivat hiukan
toisistaan. Yksi haastateltavista mainitsi, etta 40 urheilijasta 10—15 harjoittelee
rittdvasti suhteessa omiin tavoitteisiinsa. Kaksi muuta haastateltavaa oli sel-
keasti sita mielta, etta kokonaiskuvassa urheilijoiden harjoittelu ei ole riittavaa
ja realistista suhteessa tavoitteisiin. Haastateltavien mukaan kuitenkin muuta-
mat motivoituneimmat yksilot harjoittelevat riittavasti omiin tavoitteisiinsa nah-

den, mutta suurin osa ei.

”Se tulee osalla, kun ne katsoo noita NHL videoita, niin se pitda
ne siind ammattilaisuudessa kiinni. Aika moni sitd IGhemmas ei
paése koskaan.”

Yksi haastateltava nostaa esiin harjoittelun laadun suhteessa tavoitteisiin. Mo-
nella urheilijalla on tavoitteena ammattilaisuus, eika silloin pelkka harjoituk-
sissa kayminen ja mekaaninen liikkeiden toistaminen riita. Urheilijalla tulee
olla pohja tekemiselle seka asenne ja halu kehittaa itseaan kohti ammattilai-
suutta. Ammattilaiseksi tahtaava urheilija tarvitsee oikeanlaisen valmennuk-
sen. Kuitenkin loppupeleissa vain harvalla urheilijalla tavoite ammattilaisuu-

desta toteutuu.

"Se pelkké tekeminen ei riit§ siiné, ettd me kdydéén, vaikka siellg
on 20 tuntia harjoituksia, opittuja harjoituksia niin ei vélttdmatta
Jjohda mihink&én. Se on 20 tuntia liikuntaa, mutta sitten kun me
puhutaan siitd, ettd me ollaan ammattilaisia, niin se kylla vaatii
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ominaisuuksia, taitotasoa, se vaatii mydskin sitd pohjaa ja sitéa
asennoitumista siihen tekemiseen.”

7.4.4 Ravitsemus

Viidentena kysymyksena kasitellaan urheilijoiden riittavaa energiansaantia
suhteessa kulutukseen, ja kuudentena mita kehitettavaa urheilijoiden ravitse-

muksessa voisi olla.

Haastateltavat olivat samaa mielta, ettd osa urheilijoista syo varmasti liian va-
han suhteessa kulutukseen. Monella urheilijalla on kahdet treenit paivassa ja
taman vuoksi heidan energiantarpeensa on suuri, joten liian vahainen energi-
ansaanti hidastaa urheilijan kehitysta. Yksi haastateltava nosti, etta ravinnon

merkityksesta puhutaan urheilijoille viikoittain.

Energiansaannin ja -tarpeen kohdalla haastateltavat totesivat, etta ravitsemus
on pitkalti urheilijan omalla vastuulla. Haastatteluissa mainittiin ravitsemuksen
kannalta se, etta osa urheilijoista tulee kauempaa ja joutuu muuttamaan
omaan asuntoon opintojen alkaessa. Tama vaikuttaa urheilijan ravinnon laa-
tuun ja ateriarytmiin, kun vastuu ravitsemuksesta siirtyykin kotoa itselle. Urhei-
lijan on itse ennakoitava ruokailuita ja huolehdittava valipalojen mukana kulke-

misesta.

“Ja sitten mihinkd me niin kun taélla akatemiatoiminnassa ja jouk-
kuetoiminnassa kiinnitetdén kovasti huomiota, etté sulla on joka
ikinen kerta vélipalat mukana hallille, etté sie saat ravintoa kehoon
ennen kuin l&hdet jdélle ja saman tien saat ravintoa kehoon, kun
tulet pois jaélta.”

Kehityskohteiksi haastatteluissa nousi kasvisten maara, ruuan laatu, ate-
riarytmi, seka ravinnon maara. Haastateltavien nakemykset kouluruuan merki-
tyksesta erosivat toisistaan jonkun verran. Yhden haastateltavan mielesta
kouluruoka on hyva ja ravitseva ateria, kun toinen taas pohti kouluruuan riitta-
vyytta, mikali ruokana on pelkkaa kasvisruokaa. Ateriarytmissa huolta heratti
ravinnon saannin painottuminen tiettyyn aikaan paivasta, jos harjoituksia en-

nen ja jalkeen valipaloja ei ole mukana tai kouluruoka jaa syomatta.
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7.4.5 Palautuminen

Seitsemantena kysymyksena valmentajilta kysyttiin palautuvatko urheilijat ur-
heilun ja opiskelun kokonaiskuormituksesta. Haastateltavat olivat samaa
mielta siita, ettd mikali urheilija suorittaa toisen asteen opinnot kolmeen vuo-
teen, paivat pitenevat huomattavasti ja palautuminen karsii koulun ja harjoitte-
lun yhteiskuormasta. Yhteinen nakemys oli se, etta jos urheilija haluaa panos-
taa urheiluun, tulisi opinnot suorittaa kolmeen puoleen tai neljaan vuoteen.
Nain palautumiselle jad enemman aikaa. Yksi haastateltava nostaa esiin ur-

heilijan oman vastuun palautumisen seurannassa.

"Taas tullaan my¢és siihen urheilijan vastuuseen siité, ettéd miten
sie huolehdit siitd unen méaérésta ja tottakai sitten niinku valmen-
nuksen kanssa keskustellaan paljon siitd, ettd mitenké kovia tree-
nejé pidetdan missékin kohdassa.”

Yksi haastateltava mainitsi, ettd ensimmaisen vuoden opiskelijat palautuvat
huonommin, koska kokonaiskuormitus lisaantyy toisen asteen opintojen alka-
essa. Opiskelijoiden fyysinen seka kognitiivinen kuorma kasvaa opintojen ja
oppilaitoksen vaihdon myo6ta. Haastatteluissa nostettiin esiin koeviikkojen

tuoma lisastressi, ja tdman vaikutus harjoitteluun ja palautumiseen.

Yksi haastateltavista totesi, etta valmennuksen pitaisi olla yksilollista valmen-
tamista myos joukkueurheilussa, koska jokainen yksild kehittyy omaan tahtiin.
Kun urheilijat laitetaan tekemaan samoja harjoituksia, niin silloin osa urheili-
joista kuormittuu ja osa ei. Tama aiheuttaa haasteita palautumisen suhteen.
Haastatteluissa puhuttiin harjoitettavuuden sailyttamisesta. Valmentajalla on
vastuu harjoituskuormituksen suunnittelussa. Jokainen harjoitus tulisi suunni-
tella niin, etta urheilija pystyy palautumaan seuraavaan harjoitukseen. Harjoi-
tusten kuorma ei saisi kasvaa niin suureksi, etta se vie jaksamista pois seu-

raavasta harjoituksesta.

7.4.6 Urheilu ja sosiaalinen elama

Toiseksi viimeisena kysymyksena haastateltavilta kysyttiin, ettd onko urheili-
joilla riittavasti aikaa opiskelun ja urheilun lisaksi nahda ystavia ja viettaa sosi-

aalista elamaa.
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Harjoittelun rytmityksen merkitys nousi esiin haastatteluissa, seka onko jouk-
kueurheilija vai yksilourheilija. Urheilijoille jatetaan arki-iltoja vapaiksi harjoituk-
sista ja lajista riippuen osa harjoituksista loppuu aiemmin. Taman vuoksi aikaa
pitaisi jaada muulle elamalle. Kaikki haastateltavat olivatkin sita mielta, etta
vapaa-aikaa tulisi jaada. Haastatteluissa kuitenkin pohdittiin, etta todellisuu-

dessa aikaa ystavien nakemiselle voi jaada viikolla liian vahan.

"Ehké arkipéivisin ei tarpeeksi. Kylla niinku aika pitkiéa péiviéa niilla
on, mutta viikonloput toivottavasti j&a.”

Haastateltavat mainitsivat, etta urheilijoiden sosiaaliset suhteet liittyvat vah-
vasti urheiluun ja kouluun, koska paivat kuluvat pitkalti koulun ja urheilun pa-
rissa. Etenkin joukkuelajeissa monen urheilijan sosiaaliset suhteet kytkeytyvat
joukkueeseen, koska joukkueen kanssa vietetdan aikaa paivittain. Ongelma-

kohdaksi muodostuukin, jos ystavat eivat ole koulusta tai urheilun parista.

7.4.7 Valmennuksen tuki

Viimeisena kysymyksena haastateltavilta kysyttiin, etta saavatko urheilijat val-

mennukselta riittavasti tietoa ja neuvoja urheilijana kehittymiseen.

Yhtenaista haastateltavien vastauksissa oli se, etta kaikki kertoivat valmen-
nuksen pyrkivan auttamaan urheilijoita ja olevan heidan kaytossaan tarpeen
mukaan. Urheilijoita kannustetaan omatoimisuuteen seka kysymaan neuvoja
valmennukselta. Yksi haastateltava nosti esiin, etta resurssit eivat valttamatta
riitd kaikkien auttamiseen, mutta mahdollisimman montaa pyritdan auttamaan.
Urheilijat tulevat kysymaan apua ja neuvoja tarpeen mukaan, seka henkilo-
kohtaiselta valmentajalta etta urheiluakatemian puolelta. Yhdessa vastauk-
sessa mainittiin kuitenkin, ettd avun pyytaminen ja neuvominen saattaa ohjau-

tua hieman enemman henkildkohtaisille valmentajille tai lajivalmentajille.

"Ollaan niin kun niitd pelaajia varten siellé ja puhutaan paljon siita,
etta niinku ovi on auki valmennuksen suuntaan.”
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Urheiluakatemian puolella pyritdan antamaan urheilijoille avaimia ja neuvoja
kehittymiseen. Kasva huippu-urheilijaksi -ohjelmaan kuuluu psyykkisen kehi-
tyksen, ravitsemuksen, seka lajikehityksen lapikaymista. Haasteeksi mainitaan
kuitenkin se, etta paikkakunnalla ei ole juurikaan eri lajeihin esikuvia, jolloin ur-

heilijat hahmottaisivat paremmin, mita tietylle tasolle paaseminen vaatii.

8 JOHTOPAATOKSET

Kyselyn ja haastattelujen perusteella urheilijoiden elamantavat vaihtelivat suu-
restikin yksiloiden valilla. Nuorten elamantapoihin vaikutti merkittavasti urhei-
lun tavoitteellisuus. Vastauksien mukaan urheiluakatemiassa on muutamia ur-
heilijoita, jotka elavat jo hyvin pitkalti urheilijan elamaa. Arki ja opiskelut suun-
nitellaan urheilun ehdoilla. Toiminnassa on mukana myos urheilijoita, joiden
paatavoite on urheilun harrastaminen tai tavoitetta ei ole valttamatta ollen-
kaan. Kun tavoitteena on urheilun harrastaminen, on silloin ihan ymmarretta-
vaa, etta harjoitustunteja ei kerry saman verran kuin tavoitteellisella urheili-
jalla. Suurin osa urheilijoista sijoittuu naiden valiin, eli tavoitteita on, osalla
korkeampiakin, mutta tavoitteellisuus ei viela nay harjoittelussa tai ruokavali-
ossa. Joukossa voi olla lisaksi urheilijoita, jotka harjoittelevat maarallisesti riit-
tavasti kehittyakseen, mutta kehittymista hidastaa muut elaman osa-alueet,

esimerkiksi liilan vahainen ravitsemus tai heikko palautuminen.

Yli puolet urheilijoista vastasi harjoittelevansa viikossa 17 tuntia tai enemman
ja lahes jokainen ilmoitti harjoittelun olevan monipuolista. Urheilijoiden haas-
teet elamantavoissa liittyivat muihin elaman osa-alueisiin kuten ravitsemuk-
seen ja palautumiseen. Urheilijoista yli puolet vastasi, etta he eivat sy0 riitta-
vasti kasviksia paivassa, ja 22 % koki, ettd he eivat saa paivan aikana riitta-
vasti energiaa. Lisaksi 29 % urheilijoista vastasi, etta heilla ei ole riittavasti ai-
kaa sosiaaliseen elamaan. Urheilijana kehittyminen vaatii jokaisen edella mai-

nitun osa-alueen tasapainoa (Suomen Olympiakomitea ry 2018a, 5).

Kyselyn pohjalta johtopaatdksena voidaan todeta, etta urheilijoilla on perustie-
tamys tavoitteellisesti urheilevan nuoren elamantavoista. Urheilijoiden tieta-
mys elamantavoista nousi esiin kysyttaessa harjoitusmaarista. Suuri osa ur-
heilijoista tietaa, etta tavoitteellisesti urheilevan nuoren pitaisi harjoitella vii-

kossa yli 20 tuntia, mutta suurimmalla osalla se ei kuitenkaan toteudu omassa
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harjoittelussa. Harjoitusmaariin voi vaikuttaa lajivalinta seka se, kuinka tavoit-
teellisesti nuori urheilee. On tarkeda huomata, etta jokaisen urheilijan paa-

maara ei ole tavoitteellinen urheilu.

Tietamys elamantavoista nakyi lisaksi ravitsemuskysymyksissa, joissa pohdit-
tiin energiansaantia ja sen arviointia. Urheilijoilla on tietoa siita, etta on tarkeaa
saada riittavasti ravintoa ja energiaa, mutta yhta moni ei kuitenkaan osaa arvi-
oida saako energiaa riittavasti. Energiansaannin arviointiin voi vaikuttaa esi-
merkiksi kouluruoka, jonka sisaltoon nuori ei voi itse vaikuttaa. Tassa vai-
heessa nuoren arjessa on suuressa roolissa kotona tapahtuva ruokailu, josta
usein vanhemmat vastaavat, ja silloin nuoren voi olla haastava arvioida ruuan

sisaltoa.

Lahes kaikki urheilijat vastasivat oikeita asioita kysyttaessa tavoitteellisesti ur-
heilevan nuoren eldamantavoista. Moni vastaaja osasi luetella avoimeen kysy-
mykseen unen, ravinnon ja likunnan. Muutamat vastaajat osasivat liséksi tar-
kentaa vastaukseen monipuolisen ruokavalion, riittdvan unen ja laadukkaan
harjoittelun. Jos kysymys olisi ollut monivalintakysymys, niin varmasti jokainen

vastaaja olisi osannut valita oikeat vastaukset.

Valmentajien nakemyksissa oli selkeasti eroja liittyen urheilijoiden hyvinvoin-
tiin ja elamantapoihin. Vastauksien perusteella motivoituneimmat urheilijat,
jotka todella haluavat kehittya ja menestya, pyrkivat toimimaan sen mukaan.
Kuitenkin osa urheilijoista, jotka haluavat paasta lajinsa huipulle, teot eivat ole
sen mukaiset. Urheilijat eivat valttamatta tiedosta, mita todellisuudessa vaatii
paasta omiin tavoitteisiinsa pitkalla tahtaimella, tai heilla ei ole riittavasti tyoka-
luja. Tahan voi vaikuttaa valmentajienkin mainitsema esikuvien puute alueelli-
sesti. Nakemyksissa oli lajikohtaisia eroja, ja naihin voi syyna olla toimintakult-

tuuri kyseisen lajin sisalla tai muuten eri valmennuspiirien toimintatavat.

Valmentajat mainitsivat harjoittelun ulkopuolisen liikunnan puutteen. Valmen-
tajien mukaan urheilijat harjoittelevat keskimaaraisesti 10—14 tuntia viikossa,
joten jopa puolet tai neljasosa kokonaisliikuntamaarasta jaa saamatta, jos

omatoimista harjoittelua ei tule ollenkaan. Arki- ja vapaa-ajan liikunnalla seka

omatoimisella harjoittelulla on ajallisesti suuri merkitys tavoitteellisen urheilijan
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harjoittelussa (Suomen Olympiakomitea ry 2019, 22). Viikoittaisesta yli 20 tun-

nin suosituksesta jaadaan paljon, jos urheilija ei tee omatoimista harjoittelua.

9 POHDINTA

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli selvittaa, millaiset elamantavat urheilijoilla
on, seka kuinka paljon tietoa heilla on tavoitteellisesti urheilevan nuoren ela-
mantavoista. Tarkoituksena oli taman pohjalta tuottaa lisainformaatiota urhei-
luakatemialle ja valmennukselle. Onnistuimme opinnaytetyon avulla saamaan
selville urheilijoiden tietamysta ja nykyisia elamantapoja. Valmentajien nake-

mykset tulivat selvasti esiin opinnaytetyon tuloksissa.

Opinnaytetyon vahvuudeksi voidaan nostaa kyselyyn vastanneiden urheilijoi-
den suuri otanta (N=49). Kyselya pidettiin auki hieman yli kuukauden. Pitka

vastaamisaika vaikutti varmasti positiivisesti vastaajamaaraan. Valmentajat ja
lukion rehtori jakoivat kyselyn linkkia urheilijoille, mika edesauttoi vastauksien

saamista.

Kyselyssa ei huomioitu ollenkaan nuorten vanhempia tai lahipiiria, vaikka hei-
dan merkityksensa on suuri seka urheiluharrastamisessa etta elamantapojen
suunnannayttajana. Pohdimme suunnitteluvaiheessa kyselyn toteuttamista ur-
heilijoiden vanhemmille, koska vanhemmat tietavat parhaiten urheilijoiden ela-
mantavoista. Koimme kuitenkin suurena haasteena vanhempien tavoitettavuu-
den, joten tdman vuoksi paadyimme tekemaan haastattelut valmentajille.
Opinnaytetyontekijat eivat ymmartaneet vanhempien merkittavaa vaikutusta
nuorten elamantapoihin ja urheiluharrastamiseen suunnittelun alkuvaiheessa.
Kysely vanhemmille tai urheilijoiden kyselyssa vanhempien huomioiminen olisi

voinut avata vielda enemman urheilijoiden vastauksia ja taustoittaa niita.

Urheiluakatemian paaperiaate on yhdistaa tavoitteellinen urheilu ja opiskelu.
Etela-Savon urheiluakatemian (Urheiluakatemia s.a.) etusivulla on mainittu,
etta urheiluakatemiavalmennuksen tavoitteena on sovittaa kilpaurheilun har-
rastaminen ja nuoren opiskelu. Tutkimustuloksista kay kuitenkin ilmi, etta ur-
heiluakatemiatoiminnassa on mukana urheilijoita, joilla ei ole tavoitteena kil-
paurheilu. Tama saattaa vaikuttaa urheilijoiden tietdmykseen tavoitteellisesta

urheilusta seka urheilijan omiin elamantapoihin. Jos tavoitteena on urheilun
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harrastaminen, niin kiinnostus ja tietamys tavoitteellista urheilua kohtaan saat-

taa olla vahaista.

Teemahaastattelussa onnistuimme pohjaamaan valmentajien kysymykset sa-
moihin aiheisiin kuin urheilijoiden kyselyt. Haastattelujen kautta onnistuimme
saamaan valmentajilta erilaisia nakemyksia, ja melko selkean kuvan siita,
mika kasitys heilla on nuorten urheilijoiden elamantavoista. Sopivien haasta-
teltavien I0ytaminen oli sujuvaa ja kaikki henkilot kenelta haastattelua pyydet-
tiin, suostuivat siihen. Kaikki antoivat luvan nauhoittaa haastattelut, mika hel-

potti materiaalin kasittelya ja purkua.

Pohdimme kyselya tehdessa kysymysten sopivaa maaraa ja kysymyksenaset-
telua. Halusimme kyselysta helposti ja nopeasti vastattavan, jotta mahdollisim-
man moni nuori jaksaisi tayttaa kyselyn. Lopulliseen kyselyyn tuli melkein 30
kysymysta, mutta valtaosa kysymyksista oli monivalintaa ja vain muutama
avoin kysymys. Kyselyn testaaminen testihenkildilla oli sujuvaa ja pystyimme
taman myota hyvin viela muotoilemaan kysymyksia uudelleen. Koemme, etta
kysymyksiin ei jaanyt tulkinnanvaraa, vaan eri henkilét ymmarsivat kysymyk-
set samalla tavalla. Olisimme kuitenkin voineet tarkentaa joidenkin kysymys-
ten sisaltda, ja selventaa niita. Opinnaytetyon teossa olisi ollut hyva huomi-

oida, etta osa vastaajista saattaa olla englanninkielisia.

Haasteeksi nousi suunnitteluvaiheessa tutkimuskysymysten muotoilu ja vali-
koiminen. Paadyimme kolmannessa tutkimuskysymyksessa kayttamaan sa-
naa hyvinvointi elamantapojen sijaan. Totesimme haastattelujen jalkeen vas-
tauksien kattavan monipuolisemman kokonaiskuvan, kuin pelkastaan elaman-
tavat. Valitsimme tutkimusaiheeksi nuorten akatemiaurheilijoiden elamantavat,
mutta opinnaytetyontekijoina emme olleet selvittaneet riittavan hyvin tekijoita,
jotka vaikuttavat esimerkiksi urheilijoiden elamantapoihin. Mikali tekisimme
opinnaytetyon uudelleen, niin muotoilisimme tutkimuskysymykset uudestaan
ja perehtyisimme tarkemmin tutkittavaan aiheeseen ennen kuin paatamme tut-

kimuskysymykset.
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9.1 Toimenpide ehdotukset toimeksiantajalle

Tutkimuskyselyn perusteella 1ahes puolet urheilijoista ilmoitti haluavansa
enemman ravitsemuksen, palautumisen ja unen lapikdymista urheiluakatemia-
toiminnassa. Yksi vastaaja huomauitti, ettd edella mainittuja asioita kaydaan
lapi lukion ensimmaisena vuonna, mutta ne ovat jo unohtuneet. Oletettavasti
vastaaja opiskeli toista, kolmatta tai neljatta vuotta lukiossa. Toimeksiantaja
voisi tarttua urheilijoiden toiveeseen ja lisata ravitsemuksen, palautumisen ja
unen lapikaymista muillekin vuosikursseille. Jokaisella vuosikurssilla voisi olla
oma teema eli esimerkiksi ensimmaisena vuonna paapaino on ravitsemuk-
sessa, toisena vuonna kaytaisiin lapi enemman palautumista ja unta ja kol-
mantena vuonna keskityttaisiin harjoitteluun. Nain urheilijoiden tietoisuutta ela-
mantapojen tarkeydesta pidettaisiin jatkuvasti ylla, eivatka tiedot paasisi unoh-

tumaan.

Kaytanndssa eri teemojen sisalle voi kuulua esimerkiksi tehtavia niihin liittyen.
Tehtavat voivat olla jonkun toisen urheilijan ravitsemukseen, harjoitteluun tai
lepoon perehtymista, tai naiden osa-alueiden analysointia omalla kohdalla tar-
kemmin. Urheilijoille voisi olla hyva kuulla muiden urheilijoiden ajatuksia ja ta-
man vuoksi urheilijavierailut ovat yksi vaihtoehto. Talla tavalla on mahdollista
tukea urheilijoiden tavoitteellista ja realistista harjoittelua ja luoda tavoitteiden

suuntaista ohjausta.

Valmentajien haastatteluista nousi esiin konkretian puute. Urheilijoiden tulisi
saada enemman konkreettisia esimerkkeja ravitsemukseen ja harjoitteluun.
Luentojen ja tuntien kautta voi olla haastavaa vieda asioita kaytantéon. Osa
urheilijoista saattaa asua lukioaikana ensimmaista kertaa yksin ja ravitsemuk-
sesta huolehtiminen jaa silloin omalle vastuulle. Pienet ja konkreettiset vinkit
urheilijan ravitsemuksesta tai esimerkiksi valipaloista voisi olla tarpeellisia. Ra-
vitsemusterapeutti tai muu asiantuntija pystyisi tuomaan esimerkkeja arkiela-

masta.
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Opinnaytetyo elamantapakysely

~ Pakolliset kysymykset merkitty thdelld {*)

Hei akatemiaurheilijat,

olemme liikunnanohjaajaopiskelijat Lotta ja Karoliina Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulusta Savonlinnasta. Teemme opinnaytetybhomme tutkimusta
Savonlinnan toisen asteen akatemiaurheilijoiden eldmantavoista. Opinndytetybn
tavoitteena on antaa urheiluakatemialle ja valmennukselle lisdtietoa urheilijoiden

tarpeeseen sopivammaksi. Toimeksiantajana toimii Eveld-Savon lilkunta
ry/ Urheiluakatemia.

Kysely toteutetaan nimettimasti ja vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Vastaukset
kasitellddan ja sdilytetddn luottamuksellisesti. Havitdmme wtkimusaineiston, kun
vastaukset on kasitelty. Yastaaminen kestaa noin 510 minuuttia.

Arvostamme jokaista vastausta!

Yetavillisin terveisin,
liikunnanohjaajaopiskelijat Lotta Reinikainen ja Karoliina Ahvonen sekd opinndytetyon
ohjaaja Sami Huoman

1. Mikd on lajisi? *
() Jaakiekko

O Yleisurheilu

() Muu, miki?

2. Kuinka kauan olet harrastanut/kilpaillut lajin parissa 7 *

o 1-2 vuotta
() 3-4 vuotta
(7) ¥li 5 vuotta

3. Mink3dlaisia tavoitteita sinulla on urheilussa tulevaisuudessa? *

Liite 1/1
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4, Mitd mielestdsi voisi kuulua tavoitteellisesti urheilevan nuoren
elamantapoihin? *

5. Kuinka monta tuntia keskimaarin harjoittelet viikossa? *

() Alle 5 tuntia
O 5-8 tuntia
() 9-12 twntia
() 13-16 wuntia
() 17-20 tuntia
(") Yli 20 tuntia

6. Tieddtko kuinka monta tuntia tavoitteellisesti urheilevan nuoren tulisi
harjoitella viikossa? *

() Alle 5 tuntia
() 5-8 tuntia
() 9-12 tuntia
() 13-16 wntia
() 17-20 wntia
() Yli 20 tuntia
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7. Kuinka monta tuntia omatoimista harjoittelua sinulle tulee keskimaarin
viikossa ohjattujen harjoitusten lisaksi? *

D 0-1 tuntia
D 2-3 tuntia
O 4-5 tuntia
O 6-7 tuntia
() i 8 tuntia

Monipuolinen harjoituschjelma takaa eri ominaisuuksien tasaisen kehittymisen.
Monipuolisuus on tarked myds motivaation ja jaksamisen kannalta. Monipuolisessa
harjoittelussa on huomioitu hengitys- ja verenkiertoelimistd (aerobinen ja
anagrobinen}, tuki- ja lilkuntaelimistd (voima, linaskunto, lilkkuvuus) sekd
hermojarjestelma (tasapaino, kehonhallinta, nopeus, tekniikka). (Monipuolinen Liikunta
ja urheilu 5.a.)

8. Onko harjoittelusi monipuolista? *

() Kylla
() E

9. Koetko palautuvasi urheilun ja opiskelun kokonaiskuormituksesta? *

() kylld
() En

10. Mitks asiat mielestasi vaikuttavat kokonaiskuormituksesta
palautumiseen? *
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11. Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut yon aikana? *
O 5-6 tuntia

() 67 tuntia

D 7-8 tuntia

D 8-9 tuntia

() Yli 9 tuntia

12. Kuinka monena aamuna viikossa tunnet olosi virkedksi herdtessdsi? *
() 1-2 kertaa viikossa
() 3-4 kertaa viikossa
() 57 kertaa viikossa

13. Koetko, ettd sinulla on riittdvasti aikaa harjoittelun ja opiskelun
lisdksi nahda ystaviad ja viettas sosiaalista elamas? *

() Kylld
() Ei

Monipuoliseen ravitsemukseen kuuluu paljon kasvikunnan tuotteita, kuituja ja
taysviljatuotteita. Lisdksi hyvid rasvoja sisdltavia tuotteita. Elintarvikkeita, joissa on
kovettuneita rasvoja, runsaasti suolaa sekd sokeria tulee kdyttda kohtuudella. (THL
2021.)

14. Onko ruokavaliosi monipuolinen? *
() Kylla
() Ei

15. Kuinka monta ateriaa syot pdivassa? (Esimerkki aamupala, lounas,
valipala, pdivdllinen ja iltapala = 5 ateriaa) *

Liite 1/4
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16. Kuinka monta tuntia kuluu aterioiden valilla? *

O 1-2 tuntia

() 2-3 tuntia
O 3-4 tuntia
() Yli 4 tuntia

Kasviksia (= vihanneksia, juureksia, marjoja, hedelmia ja sienid) tulisi nauttia
vahintadan 500 g paivassa eli noin 5-6 annosta. Yksi annos on esimerkiksi keskikokoinen
hedelma, 1 dl marjoja tai 1,5 dl salaattia. (Ruokavirasto 2022.)

17. Sydtko kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassa? *
() Kylla
() Ei

Kun energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman suurempi ovat kehitys,
vastustuskyky ja palautuminen tehokkaimmillaan (Energiasaanti ja ateriarytmi s.a.).
Liian vahaisen energiansaannin merkkeja ovat esimerkiksi iltanapostelu ja
makeanhimo, tehottomat harjoitukset, painon lasku seka sairastuminen helpommin
(Energiansaanti ja kulutustasapainoon 5.a.).

18. Osaatko arvioida energiantarpeesi? *

() Kylla
() E

19. Osaatko arvioida, kuinka paljon saat energiaa? *
() Kylla
() Ei
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20. Koetko, ettd saat pdivdn aikana riittavasti energiaa? *
() Kyl
() Ei

21. Kuinka paljon juot vetta paivan aikana? (merkitse vastaus litreina) *

Liite 1/6

22. Mitd muuttaisit omassa ruokavaliossasi? *

23. Koetko tamanhetkisen ruokavaliosi tukevan palautumistasi ja
harjoitteluasi? *

O Kylld
O Ei

24, Koetko saavasi urheiluakatemialta riittavasti tukea ja apua
harjoitteluun ja elamantapoihin liittyen? *

() Kylla
() E
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15, Koetko saavasi valmennukselta riittdvasti tietoa ja neuvoja
harjoitteluun ja elamantapoihin liittyen? *

() Kylld
() E

26, Kayttekd yhteisesti akatemiatoiminnassa lapi muitakin osa-alueita
kuin harjoittelua? (esimerkiksi ravitsemusta tai palautumista ja niiden
merkitystd) *

() Kylla
() E

27. Koetko, ettd nditd osa-alueita (ravitsemus, uni, palautuminen) tulisi
kdydd enemman yhteisesti lapi? *

() Kylld
() E

18, Vapaa sana

Liite 1/7
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Haastattelukysymykset

Millaisia tavoitteita urheilijoilla on tulevaisuudessa?

Kuinka monta tuntia urheilijat keskimdarin harjoittelevat viikossa?

Kuinka monta tuntia siitd maarasta on omatoimista harjoittelua?

Onko urheilijoiden harjoittelu riittdvaa ja realistista suhteessa tavoitteisiin?
Onko urheilijoiden energiansaanti riittdva suhteessa energiantarpeeseen?
Mitd kehitettdvda on urheilijoiden ravitsemuksessa?

Palautuvatko urheilijat opiskelun ja urheilun kokonaiskuormituksesta?
Onko urheilijoilla riittdvasti aikaa opiskelun ja urheilun lisdksi ndhda ystavia ja viettaa
sosiaalista eldmaa?

Saako urheilijat tietoa ja neuvoja valmennukselta urheilijana kehittymiseen?
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