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1 JOHDANTO

Huippu-urheilijan ammatissa ei ole kahdeksan tunnin tyopiivida. Ammatikseen urheileva
tyoskentelee ympiri vuorokauden. Ei siis ole samantekevid, mitd urheilija tekee harjoitusten
ulkopuolella. Sddnndlliset elimintavat, joita rytmittdvit harjoitukset, uni ja ateriarytmi, kuu-
luvat urheilijan elimdin (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2007, 436.) Toisinaan va-
paa-ajanvietossakin on tehtdvi valintoja urheilun ehdoilla. Tehdédkseen taysipainoisesti tyota
urheilun eteen huippu-urheilijaksi tdhtidvin nuoren ei useinkaan ole mahdollista eldd saman-
laista eldamad kuin muut ikdtoverit (Niemi-Nikkola 2005; Korjus 2002, 146). Nuorten tulee
oppia ja sisdistdd huippu-urheiluun liittyvit elimantavat, jotta ne ovat luonnollinen osa ela-

miad huippu-urheiluvaiheessa (Mero ym. 2007, 4306).

Tarve nuorten elimintapojen tutkimiselle syntyi Nuori Suomi ry:ltd, jossa kehitelliin nuoril-
le urheilijoille suunnattua Kasva Urheilijaksi -kehitysohjelmaa osana jirjeston 12—15-
vuotiaiden kilpaurheilun kehitysty6td. Vuonna 2011 kehitysohjelman painopistealueena on
urheilullista kehitystd tukevat elimintavat, minka vuoksi athe oli toimeksiantajan kannalta
ajankohtainen. Tutkimuksellisen opinnaytetyoni tarkoituksena on kuvata, millaiset ovat 14—
15-vuotiaiden urheilijoiden elimintavat. OpinndytetyOn tavoitteena tuottaa tietoa nuorten
urheilijoiden elimintavoista ja selvittid, tukevatko nuorten urheilijoiden elimantavat huippu-
urheilijaksi tulemista. Tulosten pohjalta opinnaytetyon toimeksiantaja Nuori Suomi ry pystyy
tuottamaan tarkoituksenmukaisia tukipalveluita nuorille urheilijoille, heiddn valmentajilleen ja

vanhemmilleen urheilullisten elimintapojen edistimiseksi.

Nuoren Suomen tuottamat palvelut, jotka rakentuvat tutkimustulosten pohjalta, mahdollis-
tavat opinndytetyon laajemman hyddyntimisen. Tutkimukseen osallistuvien lajiliittojen lisak-
si, my6s muut lajit, seurat, valmentajat ja nuorten urheilijoiden vanhemmat hyotyvit opin-
niyteyOstd saatavista tuloksista. Tulosten avulla voidaan mahdollisesti kehittdd kansallista
nuorten urheilutoimintaa ja edistdd valmennustoimintaa, kun tiedetddn, milld elimintapojen

osa-alueella nuoret urheilijat tarvitsevat eniten tukea.

Oman ammatillisen kehittymisen nikékulmasta opinndytetyon aihe tukee hyvin valmennuk-
sen vaihtoehtoisia ammattiopintojani, joissa harjoittelumaarit, ravitsemus ja palautumisen
merkitys tulevat esille osana valmennustoimintaa. Koska opinnaytety6ssi tutkitaan nuorten

urheilijoiden elimintapojen toteutumista, ihmisen kasvuun, kehitykseen ja kayttaytymiseen



liittyvien tekijoiden ymmairtiminen kehittyy, mikd kuuluu liikunnanohjaajan kompetensseihin
(Opinto-opas 2010-2011 [2010], 57). Lisiksi kompetensseista toteutuu litkuntapalveluiden
kehitystarpeiden huomioiminen, koska tutkimuksesta saadut tulokset auttavat ymmartaimain
urheilijoille, valmentajille ja vanhemmille suunnattavien tukipalveluiden tarvetta. Opinnéyte-
tyon avulla pystyn kehittimadn my6s toimintaani valmennus-, koulutus- ja seuratyGskente-

lyssi, kun tietoisuuteni nuorten elimintavoista lisddntyy.



2 NUORI SUOMI RY

Nuori Suomi ry on lasten ja nuorten litkuntaa edistiva jarjesto, jonka tehtdvinid on lisatéd las-
ten ja nuorten hyvinvointia ja eliminiloa lilkunnan ja urheilun avulla. Jarjeston tavoitteena
on, ettd jokainen lapsi ja nuori litkkkuisi riittdvésti péivittdin ja kaikille on tarjolla sopivia mah-
dollisuuksia litkunnan ja urheilun harrastamiseen. Nuori Suomi ry tarjoaa lasten ja nuorten
litkuntaa lisddvid toimintamalleja pdivihoitoon, kouluille ja urheiluseuroille sekd osallistuu
litkuntaolosuhteiden parantamiseen ja lasten ja nuorten parissa toimivien ohjaajien osaamisen
kehittimiseen. (Mikd on Nuori Suomi ry? 2010; Hyvinvointia ja elimaniloa litkunnan ja ur-

heilun avulla 2010.)

Nuoressa Suomessa on vuodesta 2008 lihtien tyoskennellyt tyoryhma, jonka tehtivini on
kehittdd 12—15-vuotiaiden kilpaurheilua. Vuonna 2010 tyéryhmassa viritellian Kasva urheili-
jaksi -kehitysohjelmaa, joka tarjoaa urheilullista kehittymistd edistdvid tukipalveluita nuorille
urheilijoille. Kehitysohjelma nahtiin Nuoressa Suomessa tarpeelliseksi, koska urheilevat nuo-
ret liikkuvat litan vihan suosituksiin ja tavoitteisiinsa nihden, nuorten urheilu ei ole fyysisesti
ja motorisesti monipuolisesti kehittivia, urheilullinen innostuminen ja aktiivisuus hiipuvat
murrosidssa ja urheilijat eivitkd heidan lahipiirinsd tiedosta urheilijaksi kasvun tarpeita ja ur-
heilun nykytilaa. Lisidksi murrosikd on urheilevalle nuorelle herkké kehitysvaihe, jossa nuori

kaipaa tukea. (Kangaspunta 2010.)

12—15-vuotiaille urheilijoille suunnattu Kasva Urheilijaksi -kehitysohjelma koostuu neljastd
osasta: harjoittelumairista, harjoituksien sisallostd, johon kuuluu seka seura- ettd omatoimi-
nen harjoittelu, psyykkisistd tekijoistd ja urheilullisista elimintavoista. Ndmai tekijat yhdessa
mahdollistavat tulevaisuuden urheilijaksi tulemisen. Kasva Urheilijaksi -kehitysohjelman rin-
nalle suunnitellaan my6s vanhemmille suunnattua Kasvata Urheilijaksi -osiota ja valmentajil-
le Valmenna Urheilijaksi -osiota, joiden tarkoituksena on edistid my6s vanhempien ja val-
mentajan tietoisuutta urheilijaksi kasvamisen ja urheilijana kehittymisen edellytyksistd. Oh-
jelmien tavoitteena on lisitd nuorten urheilijoiden litkuntamédrid ja perusharjoittelun laatua,
auttaa nuoria sisdistimédn urheilijaksi kasvamisen edellytykset ja innostaa nuoria kehittimiin
itseddn urheilijoiksi sekd auttaa aikuisia omaksumaan urheilijaksi kasvamiselle vaadittavat

edellytykset, jotta he voivat tukea nuorta tavoitteiden saavuttamisessa. (Kangaspunta 2010.)



Kehitysohjelman painopistealueena vuonna 2010 on omatoiminen harjoittelu sekd sen kehit-
timinen ja aktivointi (Toiminta- ja taloussuunnitelma vuodelle 2010, 4). Vuosi 2011 sen si-
jaan on urheilullisten elimintapojen teemavuosi, jolloin kehitysohjelman sisillossa painottuu
elimantapojen merkitys urheilullisen kehittymisen tukena. Opinndytetyolld pyritddn kuvaile-
maan urheilevien nuorten elimantapoja, jotta kehitysohjelmaan pystytian kehittimain sopi-

via palveluita urheilullisten elimantapojen teemavuodelle.



3 NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Nuoruusikd voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jotka ajoittuvat 12-22 ikdvuoden vilille.
Varhaisnuorilla tarkoitetaan 12—14-vuotiaita, ikdvuodet 15-17 ovat keskinuoruutta, ja 18
vuodesta eteenpiin myohdisnuoruutta. (Marttunen 2009,61.) Nikanderin (2009b, 182) mu-
kaan nuoruusidn vaiheet ajoittuvat ikdvuosiin 11-25, josta varhaisnuoruus 11-14-vuotiaisiin,
keskinuoruus 15-18-vuotiaisiin ja my6hdisnuoruus 19-25-vuotiaisiin. Tdssd opinniytteessa
nuorilla tarkoitetaan yleisesti 12—16-vuotiaita varhais- ja keskinuoria. Tutkimuksen kohde-

joukko koostuu 14—15-vuotiaista nuorista.

Nuoruus on eliminvaihe, jossa koetaan siirtymi lapsuudesta aikuisuuteen. Tamin siirtyma-
vaiheen pituus voi vaihdella yksilosti riippuen. Nykydan nuorten murrosikd alkaa aikaisem-
min ja pidentyneet ammattiin valmistumisajat sekd nuoruuden ihannointi ovat vaikuttaneet
siten, ettd nuoruusaika my6s kestdd kauemmin. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 1999,
12-13.) Sinkkonen (2010, 28) arvelee myos paremman ravitsemuksen ja lasten lisidntyneen
ylipainon aikaistavan murrosian alkua. Murrosiki tekee nuoresta haavoittuvan, silli ihminen
on fyysis-psyykkis-sosiaalinen kokonaisuus ja murrosiassi muutoksia tapahtuu kaikilla nailld
osa-alueilla (Nikander 2009b, 182). Seuraavaksi kisittelen nuoruudessa tapahtuvaa fyysista,

psyykkista ja sosiaalista kehitysta.

3.1 Fyysinen kehitys

Nuoruusidn fyysiseen kehitykseen kuuluvat fyysinen kasvu, motorinen kehitys sekd puber-
teettikehitys ja sithen liittyvat hormonaaliset muutokset (Aaltonen ym. 1999, 54). Murrosidssa
tapahtuu nopeaa kasvua luustossa ja kehonosissa, saavutetaan lopullinen pituus ja sukuelimet
kypsyvit lopullisesti. Kirjallisuudessa puberteetilla tarkoitetaan usein nuoruuden fyysistd ke-
hitysti kun taas murrosikd kisitetdan psykososiaaliseksi kehitysvaitheeksi. (Hakkarainen

20092, 76.)

Nopea kasvupyrihdys on yksi nuoruusidn alkamisen selkeimmistd ndkyvistd merkeistd. Ty-
t6illd nopea pituuskasvu alkaa noin 10 vuoden idssd kasvun ollessa nopeimmillaan 12 vuoden
idssd. Pojilla nimid vaiheet tulevat pari vuotta tyttéjd myohemmin. Poikien kasvu on kuiten-

kin hieman tytt6jd nopeampaa ja kestdd pidempiin, joten lopulta he ovat tytt6ja pitempia.



(Sinkkonen 2010, 26; Hakkarainen 2009a, 78; Fenwick & Smith 1994, 15.) Pituuskasvun li-
siksi my6s paino nousee, mikd johtuu osittain pituuskasvusta, mutta myos muista tekijoista.
Pojilla paino lisadntyy ldhinni lihasten kasvusta. Tytoille sen sijaan tulee seka lihaksia ettd
rasvaa, joka luo naisellisia muotoja. (Fenwick ym. 1994,17.) Hakkaraisen (2009a, 83) mukaan

kehon massan kasvuun vaikuttaa rasvan ja lihaksiston koko seka luuston tiheys.

Sukupuolihormonien toiminta lisdidntyy murrosidssd, minkd seurauksena alkaa biologinen
kypsyminen. Sukuelimet kehittyvit, karvoitus lisddntyy, tho rasvoittuu ja 4dni madaltuu. Tyt-
tojen vartalo naisellistuu ja kuukautiset alkavat. Kuukautiset eivat kuitenkaan ole merkki tiy-
dellisestd sukukypsyydestd, silli ensimmiisiin kuukautisiin ei yleensid liity munasolun irtoa-
mista. Poika puolestaan on fyysisesti sukukypsi siemensyoksyjen alettua (Aaltonen ym. 1999,
56-58,62). Tyttojen seksuaalinen kehitys samoin kuin pituuskasvu alkavat ja paittyvit poikia
aikaisemmin (Fenwick ym. 1994, 17). Puberteetin ajoittumisella on nuorelle tirked merkitys,
silli nuori ei haluaisi poiketa ikdtovereistaan lilkaa. Kehossa tapahtuvat muutokset askarrut-
tavat ja saattavat huolestuttaa nuorta. Nuoruuden psyykkisen kehityksen yksi keskeisimmista

tavoitteista on sopeutua kehossa tapahtuneisiin muutoksiin. (Sinkkonen 2010,15,23,73.)

3.2 Psyykkinen kehitys

Nuoruuden psyykkiseen kehitykseen kuuluu niin kognitiivinen kehittyminen kuin nuoren
persoonallisuuden kehittyminenkin (Aaltonen ym.1999, 54). Psyykkinen ja sosiaalinen kehi-
tys eivat valttimattd etene samassa tahdissa fyysisen kehityksen kanssa (Fenwick ym. 1994,
73). Fyysiseen kehitykseen sopeutuminen on siitd huolimatta tirkead nuoren psyykkiselle ke-

hitykselle (Sinkkonen 2010, 73; Aaltonen ym. 1999, 64).

Kognitiivinen kehittyminen sisiltad havaitsemisen, muistin, ajattelun, kielen ja oppimisen
(Aaltonen ym.1999, 54). Varhaisnuoruudessa ajattelutaidoissa tapahtuu laadullisia muutoksia
ja erityisesti abstraktiajattelu kehittyy. Asioista ajatellaan yleisemmilld tasolla ja ajatukset
suuntautuvat tulevaisuuteen. Ajattelun kehitys on yhteydessd my6s minakuvaan muodosta-
miseen, moraalikasitykseen ja yleensikin muihin kehityksessa tapahtuviin muutoksiin. (Ni-
kander 2009b, 182). YmparistOssd ja nuoressa itsessddn tapahtuvat muutokset asettavat uu-
denlaisia vaatimuksia nuoren kognitiiviselle maailmalle. Nuoren koko elimi on muuttumas-
sa, minkéd vuoksi hinen on vaikea hallita tunteitaan. Ajattelun kehittymisen ja itsendisen ajat-

telun harjoittelun seurauksena tiedon kritisointi, oman oppimisen arviointi ja luova ongel-



manratkaisu lisddntyvit. Namid kuuluvat luonnollisena osana nuoruuteen. (Aaltonen ym

1999, 64-65.)

Persoonallisuuden kehitys kisittdd mindkésityksen eli identiteetin rakentamisen. (Aaltonen
ym. 1999,54). Sopeutuakseen muuttuneeseen kehoonsa nuori alkaa uudelleen muodostaa
identiteettiadn. Samalla vanhemmista irtaannutaan tunnetasolla ja itsenaistytdan. Identiteetin
etsintivaiheeseen kuuluu erilaisten roolien kokeilu ja mielipiteiden muutokset. Ajattelu- ja
toimintatapoja voidaan kokeilla ja hylitd tai niistd hyvaksytddn kiyttiytymismuotoja, jotka
sopivat nuoren identiteettiin eli minakésitykseen. Saadakseen tukea omalle identiteetilleen

nuori samaistuu muihin nuoriin. (Pulkkinen 1984, 16-19, 326; Aalberg ym.1999, 56-57).

Samalla kun nuori lihentyy ikdtovereihinsa, alkaa hin itsendistya ja irtautua vanhemmistaan.
Itsendistyminen ja vanhemmista irtautuminen atheuttaa usein kapinointia vanhempia ja auk-
toriteetteja vastaan. (Nikander 2009a, 120.) Vaikka nuori kapinoi aikuisten vaatimuksia ja
rajoituksia vastaan, nuoren mieli ailahtelee riippuvuuden ja itseniisyyden valilli (Sinkkonen
2010, 54). Nuoren itsendistymispyrkimyksistd huolimatta, vanhempien merkitys on silti nuo-
relle tirked (Nikander 2009a, 121). Itsendistyvd nuori haluaa hallita elimiinsi itse, minkd
vuoksi hin haluaa enemmin vapautta ja padttad itseadn koskevista asioista. Usein nuoren
tekemat pditokset eivit ole kuitenkaan kovin kauas kantoisia. (Aaltonen ym. 1999, 82.) Vai-
heittain nuori itsendistyy vanhemmista enemmain ja enemman ja itsensid hyviksyminen li-

saantyy. Myos kdytos muuttuu aikuisemmaksi.(Nikander 2009a, 121-122.)

3.3 Sosiaalinen kehitys

Nuoruuden sosiaaliseen kehitykseen sisiltyy vuorovaikutussuhteiden ja -taitojen lisddntymi-
nen seka sosiaalisesti hyviksyttavan kdyttdytymisen oppiminen. Yksilon mindkasitys ja mo-
raalinen kehitystaso ovat merkittivid tekijoitd sosiaalisten taitojen kannalta. Sosiaalinen kehi-
tys nakyy sosiaalisena kdyttdytymisend. Sosiaalisen ymparistén asettamiin vaatimuksiin so-
peudutaan sosialisaatioksi kutsutun kehitysprosessin kautta, jossa omaksutaan yhteiskunnassa
vallitsevat arvot, normit ja kdyttdytymismallit. Jotta sosialisaatio voi onnistua tarvitaan sa-
maistumisen kohde, jolta voidaan omaksua asenteita, arvoja ja kiyttiytymistapoja. (Aaltonen

ym. 1999,90-93.)



Lapsuuden perhekeskeisyys vaihtuu nuoruudessa ystivikeskeisyydeksi. Sosiaalista kanssa-
kdymistd ja ryhmain sopeutumista opitaan ystiavien avulla. (Fenwick ym. 1994, 97.) Van-
hemmista irtautuminen laajentaa nuoren sosiaalista reviirid ja kiintymysta haetaan perheen
ulkopuolisista suhteista (Sinkkonen 2010, 50, 93). Ystivykset muodostavat pienid ryhmid su-
kupuolen tai yhteisten harrastusten mukaan. Tytoille parhaan ystivin merkitys on tirkea,
kun taas pojille tiettyyn jengiin kuuluminen on tirkeimpidd. Murrosikiisten poikien viliset
ystivyyssuhteet eivit olekaan niin ldheisid kuin tyttdjen. Keskinuoruudessa aletaan muodos-
taa myOs isompia ryhmid, joihin kuuluu tytt6ja ja poikia. Myohidisnuoruudessa ystavyyssuh-
teista tulee vakaampia ja liheisempid, kun nuori kykenee muodostamaan kestivimpii ysti-
vyyssuhteita. (Fenwick ym. 1994, 97.) Ystivyyssuhteet ovat merkittivassid roolissa nuoren
persoonallisuuden ja identiteetin muodostumisessa, koska ystivysten samansuuntaiset kiin-
nostukset, arvot ja asenteet tukevat persoonallisuuden ja identiteetin kehitystd (Aaltonen ym.

1999, 103).

Usein nuorten toiminta- ja kiyttdytymismuotoja mairitellessd nuoret stereotypisoidaan ho-
mogeeniseksi joukoksi, jotka toimivat tietylld tavalla. Nuoret muodostavat kuitenkin erilaisia
alakulttuureita. Vaikutteita haetaan toisilta nuorilta, minka vuoksi kaveripiirilla voi olla suuri-
kin vaikutus, millaiseen alakulttuuriin nuori kuuluu. (Pulkkinen 1984, 23). Ikitoverien mieli-
piteet ovat tirkeitd ja nuoret haluavat sulautua joukkoon. Muiden nuorten mielipiteet vaikut-
tavat tyyliin, asenteisiin ja mieltymyksiin ja yhteenkuuluvuutta voidaan korostaa samanlaisilla
kayttaytymistavoilla tai pukeutumisella. (Sinkkonen 2010, 57; Fenwick ym.1994,98.) Vaikka
vertaisryhmi vaikuttaa voimakkaasti nuoren valintoihin ja valitsemiin arvoihin, ovat koulu- ja
kotikasvatus siitd huolimatta merkittavassa roolissa nuoren arvo- ja tietopohjan omaksumi-
sessa (Aaltonen ym. 1999, 15; Pulkkinen 1984, 327-328). Harrastusten kautta myOs ohjaajis-
ta ja valmentajista tulee kasvattajia, minkd vuoksi valmentajilla ja ohjaajilla on vaikutusta
nuoren omaksumiin asenteisiin kuten esimerkiksi urheilussa tarvittaviin vaatimuksiin (Kokko

& Kannas 2004; Mero ym. 2007, 413—-417).



4 NUORTEN KILPAURHEILU

Tutkimuksen kohdejoukkona on 14—15-vuotiaat kilpaurheilua harrastavat nuoret. Heiddn
iassadan kilpaurheilu on harrastuksenomaista litkuntaa, jossa taitoa ja fyysistd suorituskykya
vertaillaan ja lajissa mitattavia ominaisuuksia yritetddn parantaa. Lisiksi itse kilpailutapahtuma
on tarkoin ohjattu saintomenetelmien avulla. (Limsd 2009,16.) Heinild (2001,58) sen sijaan
on miiritellyt kilpaurheilun ennemminkin sen tavoitteiden kautta litkuntatoiminnaksi, jolle
tyypillistd on voitto tai sen tavoittelu kilpailussa, ja jossa harrastaminen tidhtdd saavutuksiin,
paremmuuteen ja menestykseen. Menestyksen ja paremmuuden saavuttamiseen vaaditaan-
kin Limsdn mainitsemaa pdamairitietoista yksilon oman fyysisen kunnon ja suorituskyvyn

kehittimista, jota vertaillaan toisiin urheilijoihin kilpailemalla.

Coackley (2003, 21) esittelee urheilun (sports) perinteisen mairitelman korostavan vakiintu-
neita kilpailulajeja, jotka vaativat ankaraa fyysistd rasitusta tai taitoja, joista palkitaan sisdisin
tai ulkoisin palkinnoin. Koska urheilu nihddian fyysiseni aktiivisuutena, kaikkia lajeja, joissa
kilpaillaan, ei voida automaattisesti luokitella urheiluksi. Urheilu kisitetddn jo sellaisenaan
toiminnaksi, johon liittyy kilpailua, mutta ristiriitaa atheutuu siitd, millaisen toiminnan nah-
dain tdyttavan kilpailulle asetetut piirteet. Lisdksi urheilua pidetiin méaritelmian mukaan va-
kiintuneena toimintana, jossa kayttaytyminen ja jarjestelyt ovat tarkoin maariteltyja ja kaytos-
si olevia sddnt6jd tulee noudattaa. My6s Pawlaczek (2006, 22) mairittelee, ettd urheiluun
kuuluvat fyysiset ja psykomotoriset taidot, sidonnaisuus kilpailuun, sdéannot ja rajaukset, jotka
ohjaavat oikeita toimintatapoja ja suoritusaikoja. Vuori (2005, 20) mainitsee my6s yhdeksi
urheilun keskeiseksi ominaisuudeksi kilpailun ja suurin osa urheiluksi maiaritellyistd toimin-

tamuodoista sisaltavit litkuntaharjoittelua, joilla pyritidn menestykseen kilpailuissa.

Edelld mainittujen mairitelmien mukaan urheilu itsessddn mielletddn jo toiminnaksi, johon
kuuluu kilpailua, ja joka on hyvin samansuuntainen kuin Limsin miiritelma kilpaurheilulle.
Nuorten, erityisesti tutkittavana olevien 14—15-vuotiaiden, ikdluokissa puhutaan vield kil-
paurheilusta, silld kilpailua kdydddn lihinna kansallisella tasolla. Sen sijaan maailman huippu-
tasolla tapahtuvasta ammattimaisesta urheilusta voidaan puhua huippu-urheiluna, joka kuu-

luu yleensa aikuisten sarjoihin. (Limsa 2009,16.)



5 ELAMANTAPOJEN MERKITYS URHEILUSSA

Urheilussa kehittymisen ja menestymisen perusedellytykset ovat hyvit ravitsemustottumuk-
set, oikein rytmitetty monipuolinen harjoittelu lihashuoltoineen seka riittava uni ja lepo (Ter-
ve urheilija menestyy 2009, 15; Borg 1999, 26; Hakkarainen 2009b, 168—170; Ilander 2009,
13). Kasva urheilijaksi -kehitysohjelmassa urheilulliset elimintavat kasittavit aktiivisen ela-
mintavan lihashuoltoineen, miki tarkoittaa arkilitkunnallisuutta ja vahdistd ruutuaikaa har-
joittelun rinnalla, ravitsemuksen, unen, levon ja palautumisen, seki piihteettdmyyden, savut-
tomuuden ja anti-dopingin (Kangaspunta 2010). Mustajoki (2009) maarittelee terveiksi ela-
mintavoiksi litkunnan, ravinnon, tupakoimattomuuden, alkoholin vastuukiyton, unen, pai-
nonhallinnan ja harrastukset, jotka ovat verrannollisia urheilullisiin eliméntapoihin. Urheilun
yhteydessa terveistd elimintavoista kiytetadn kuitenkin usein nimitystd urheilulliset elaman-
tavat. Kisitteend terveet elimintavat viittaa enemmin terveystieteelliseen nakokulmaan, kun
taas urheilullisilla elimintavoilla on litkuntatieteellinen nakokulma. Tédssd tutkimuksessa ela-
mintavoista kasitelladn litkuntamairid ja aktiivista elimantapaa, ravitsemusta, unta seké piih-

teettomyyttd urheilullisen kehittymisen tukena.

5.1 Liitkuntamairit ja aktiivinen elimantapa

Nuorten litkunnallisessa aktiivisuudessa on tapahtunut muutoksia jo vuosikymmenten ajan.
Litkunnan maira on vahentynyt osaltaan koulu- ja arkilitkunnan vihenemisen ja toisaalta tie-
totekniikan ja viithde-elektroniikan kehittymisen seurauksena. Piivittdisen litkunnan madra
vihenee nuoruudessa myOs koulutyén ja harrastuksiin kiytetyn ajan kasvaessa lapsuusikddn

verrattuna. (Nikander 2009a, 122.)

Koska vithdemedian kiytté on viime vuosina kasvanut valtavasti, nuorille saattaa kerddntyi
“ruutuaikaa” television, tietokoneen ja videopelien parissa jopa 6—8 tuntia pdiviassd. Ndin
suurl ruutuajan maird vaikuttaa viistimatta paivittiisen lilkuntaméddriin vihentymiseen ja
riittdvan unen saannin toteutumiseen. (Lasten ja nuorten lilkunnan asiantuntijatyoryhmi
2008, 24.) Urheilevilla nuorilla runsas ruutuaika ei vilttimattd vaikuta yhtd merkittavisti lii-
kuntamairiin, mutta sitd vastoin vaikutukset voivat nikyid vihentyneend unimiirini. Simola

(2004) tutki nuorten urheilijoiden ravitsemuskayttaytymisen taustalla myos nuorten television



10

katselua ja tietokoneen kadytt6a. Televisio ja tietokone eivit olleet tutkimuksen (n=16) mu-
kaan padosassa nuorten vapaa-ajan vietossa. Internetissi surffailu oli nuorilla satunnaista ja
vain muutamalla nuorella kertyi ruutuaikaa television ja Internetin tai videopelien kiytosta yli

kaksi tuntia paivissa.

Kokon (20102) mukaan riittavit litkuntamaarit ovat ennen olleet automaattisesti kunnossa,
mutta fyysisen aktiivisuuden vihentymisen myotd peruslitkuntataidot ovat heikentyneet jo
pienilld lapsilla. Muissa elimantapoihin liittyvissa asioissa Kokko ei nde yhté radikaaleja muu-
toksia koko viestossa. Yhteenveto 2000-luvun ylikoululaisille tehdyista kouluterveyskyselyis-
ta kuitenkin osoittaa, ettd nuorten lilkunnan harrastaminen vapaa-ajalla on hitaasti lisddntynyt
(Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 71). Nuoren tulisi litkkua 1,5-2 tuntia péivassa,
jotta litkunnan terveysvaikutukset voidaan saavuttaa. Seuratoiminnan ulkopuolisten tulisi
litkkua vihintiddn 10 tuntia viikossa. Liitkuntasuositus harrastelijaliikkujalle tai kansallisella
tasolla kilpailevalle on 15 tuntia viikossa ja kansainviliselle tasolle pyrkiville tavoitteellisesti
harjoittelevalla litkuntaa tulisi olla 18-20 tuntia viikossa. Edelld mainituilla liikuntamaarilld
riittdvadn kokonaisrasitustasoon totuttaudutaan hyvissi ajoin eikd myShemmissd vaiheessa
kasvavista harjoitusmairistd aiheudu vahinkoa. Olennainen seikka on, ettd viikoittaista koko-
naislitkuntamadiri voidaan kerryttdd kaikella yli 10 minuuttia kestavilld liikkunnalla. Liikunta-
madriin lasketaan ohjatut lajiharjoitukset, omatoimiset harjoitukset, koululiikuntatunnit, pi-
hapelit ja vilituntileikit, koulumatkat ja muut kivellen tai pyoriillen tehdyt siirtymat. (Sep-
panen, Aalto & Tapio 2010, 16, 43—44.) Tilla tavoin laskettuna riittdvien litkuntamairien
saavuttaminen ei vaikuta endd niin mahdottomalta edes huippu-urheiluun tihtidvien litkun-

tamadrien nakokulmasta.

Hakkaraisen (2009¢, 150) mukaan huippu-urheilijaksi tulemiseen tarvitaan vahintadn 18 tun-
tia monipuolista litkuntaa viikossa, mutta osa urheiluseuratoiminnassa mukana olevista ei
litku edes terveytensi kannalta riittdvad 14 tuntia viitkossa. Nuoren Suomen ja Olympiakomi-
tean kokoaman tyoryhmin vuosina 2007—2008 tekemaistd urheilevien lasten ja nuorten lii-
kuntamdéiria kartoittavasti selvitysraportista kavi ilmi, ettd 12—15-vuotiaista selvitykseen osal-
listuneista nuorista urheilijoista vain pieni osa liikkuu riittdvasti huippu-urheiluun tahtdavan
harjoittelun kannalta. Urheiluseuran jirjestima ohjatun tai omatoimisen harjoittelun maara
lisdadntyy 12-vuotiaana, mutta samalla muu litkunta vihenee merkittavasti. Voimakkainta lii-

kunnan viheneminen on 12—15-vuotiailla. (Hakkarainen 2008, 32.)
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Forsman ja Lampinen (2008, 75, 133) pitavitkin harjoittelun vihyytta tai vddrid harjoitteluta-
poja 10—15-vuotiaana merkittivimpini syina sithen, ettd suomalaiset urheilijat menettivit jo
nuorena mahdollisuudet kansainviliseen menestykseen, kun harjoittelua tulisi kyseisessa idssa
kertyd noin 20 tuntia vitkossa. He korostavat, ettd nuorten harjoittelun tulisi olla systemaat-
tista, mutta se voi olla samalla hauskaa ja leikinomaista. Harjoittelun ei ole tarkoitus olla fyy-
sisesti lilan rasittavaa, vaan kokonaislitkuntamaira kertyy useista lyhyemmistd kokonaisuuk-
sista. MyOs Seppinen, Aalto ja Tapio (2010, 21, 43—44) nostavat esille vihiisen omatoimisen
litkkumisen mairan, silld ainoastaan seuran ohjatuissa harjoituksissa kiaymalld harjoittelu yk-
sipuolistuu yhteen lajiin eivatka riittdvit litkuntamadrit toteudu. Tama nikyy heidin mukaan-
sa siind, ettd urheilua harrastavillakin nuorilla on ongelmia kehon hallinnassa ja heididn pe-

ruskuntonsa on heikko.

10-16-vuotiaille lahjakkailla yleisurheilijoille opinniytetyéni teetetyn tutkimuksen mukaan
nuoret harrastivat litkuntaa keskimadrin 15 tuntia viikossa. Ohjattujen yleisurheiluharjoitus-
ten madrien valilla oli kuitenkin suuria eroja. (Behm, Kousa, Ojanen, Tdhtinen & Uimonen
2007.) Vaikka kyselyn kohdejoukkona olivat lahjakkaat yleisurheilijat, keskiméariinen viikoit-
tainen lilkuntamaara el ylittainyt huippu-urheilijaksi tulemiseen vaadittavaa 18 tunnin viikoit-
taista liikuntaméarda, mutta sen sijaan liikunnasta seuraaville terveysvaikutuksille maaritelty

14 tunnin viikoittainen litkuntamaara saavutettiin.

5.2 Ravitsemus

Hyvi ja terveellinen ravitsemus on urheilussa tirkedd, koska se mahdollistaa tdysipainoisen
harjoittelun. Lisiksi silld voidaan ennaltachkiisti vammoja ja nopeuttaa toipumista tapatur-
mista sekd palautumista harjoituksista. (Valkonen 2008, 40—42.) Kasvavalle urheilevalle nuo-
relle ei ole olemassa erityisia ravitsemussuosituksia, silli perusruokavalion koostamisessa on
tirkedd samat asiat kuin kenelld tahansa muullakin. Koska litkunta kuitenkin lisid kasvavan
nuoren energiantarvetta, riittdva energian- ja proteiinin saanti sekd ravintoarvoltaan laadukas
ruoka ovat tirkeimmit asiat nuoren ruokavaliossa. (Rehunen 1997, 281.) Urheilevien nuor-
ten ruokavalio, jossa olennaista on monipuolisuus, kohtuus ja ateriarytmi, koostuu samoin
periaattein kuin aikuistenkin (Ray & Ilander 2006, 243). Myos Ojala, Borg ja Hiilloskorpi

(2010) mainitsevat urheilijoiden ravitsemuksessa keskeisimmiksi seikoiksi sopivan energian-
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saannin, nestetasapainon yllipidon, sopivan energiaravintoaineiden seké vitamiinien ja mine-

raalien saannin ja ateriarytmin.
Energiansaanti

Jotta urheilijan optimaalinen potentiaali kehittyd urheilijana saadaan hyddynnettyd, riittdva
energiansaanti on yksi perustekijoistd pitkilla aikavililld (Ilander 2010; Ray & Ilander 2000,
235). Suurin suorituskykya heikentiva tekijd on lilan pieni energiansaanti. Harjoituksissa jak-
saminen, nopea palautuminen ja yleinen vireystila kertovat, onko energiansaanti sopivaa.
(Ojala ym. 2010) Niukka energiansaanti voi nakya litkunnan yhteydessd nopeampana visymi-
seni litkuntasuorituksissa, visymyksend litkunnan jilkeen ja tuloskehityksen heikentymisend
tai hitautena (Borg 1999, 30). Yhdessa kovan harjoittelun ja murrosiin lisidntyneen energian
tarpeen kanssa liian vihiiselld energiansaannilla on terveydelle haitallisia vaikutuksia, silld se
atheuttaa visymystd, keskittymisvaikeuksia, drtyneisyyttd, heikentynyttd vastustuskykya ja sai-
rastumisherkkyytta seké laithtumista tai hairi6itd normaalissa painonnousussa. Pitkilla aikava-
lilld voi esiintyd my6s kasvun hidastumista, kasvun my6héstymisti, seksuaalisen kypsymisen
myOhistymistd, tytoilld hairiditd kuukautiskierrossa, syomishdiriéitd, luuston heikkenemisti ja
sen seurauksena loukkaantumisherkkyyttd. (Ilander 2010.) Seppinen Aalto ja Tapio (2010,
144) lisdavit Ilanderin mainitsemiin niukan energiansaannin seurauksiin hitaamman hermos-
ton ja lihasten kehityksen. Useimmat edelld mainituista oireista eivit ole edullisia kovaa ja

tavoitteellisesti harjoittelevalle kuin kenelle tahansa muullekaan nuorelle.

Vaikka monissa urheilulajeissa pyritidnkin mahdollisimman kevyeen kehoon tai ainakin va-
hiiseen rasvamassaan, on urheilijan kuitenkin tirkedd saada piivittdin riittivd energiamadri
ravinnostaan. Ruokavalion laadun huomioiminen olisi sitdkin tirkedmpai, silld tasapainoisel-
la ja riittavilld ruokavaliolla painokin pysyy sopivana. Liian pakonomainen painon tarkkailu
lisdd riskid my6s syomishairitille sairastumiseen (Ilander 2010.) Sen sijaan kulutusta enem-
min energiaa saavalle voi kertyd ylipainoa, kun ylimairdinen energia varastoituu kehoon.
Koska rasva varastoituu elimisto6n ja rasvakudokseen proteiineja ja hiilihydraatteja helpom-
min, tulisi ruokavaliossa kiinnittdida huomiota viharasvaisten tuotteiden suosimiseen. Muita
keinoja ei ole kannattavaa tai suositeltavaa kiyttiddkdan kasvuikéisen nuoren painonhallinnas-
sa. (Borg 1999, 30.) Vaikka liikunta lisdakin energiantarvetta, on energian litkasaanti ja sitd

my6ti liiallinen painonnousu urheilijalle silti mahdollista (Ilander 2010).
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Ateriarytmi

Urheilijalle sopivat ateriarytmit voivat olla hyvin erilaisia, ja jokaisen kannattaakin jarjestaa
rytmi omaan elimaansd sopivaksi. Ateriarytmissd tulisi siitd huolimatta huomioida harjoitte-
lun vaikutukset rytmitykseen ja etteivit ateriavilit veny litan pitkaksi. Sopiva rytmi on nauttia
ravintoa 3-5 tunnin vilein. Ruokailuiden rytmittimisen tavoitteina on tasata verensokerin
vaihteluita, joka samalla pitad ylld vireytta ja jaksamista, pitdd hallinta ruokaméarissd, mahdol-
listaa optimaalinen harjoituksista palautuminen ja edistdd kehittymistd sekd menestymistéd

urheilussa. (Ojala ym. 2010)

Myo6s Ilander (2010) pitdd sddnnollistd ateriarytmid ruokavalion yksityiskohtaista koostamista
tairkedmpana, jotta verensokeripitoisuus siilyy sopivalla tasolla koko piivin. Kun verensokeri
ei paise laskemaan litkaa paivin aikana, mieli ja vireystaso pysyvit korkealla, jolloin my6s
keskittyminen ja harjoittelumotivaatio paranevat. My6s loukkaantumisriski pienenee, silld
virkednd tekniikka ja motoriikka saadaan pidettyd kunnossa. Kun energiavarastot ovat tayn-
nd, urheilija jaksaa harjoitella tehokkaammin lihastyskentelyn tehon ja voimantuoton kehit-
tyessd. Kestivyys paranee ja lihaskudos sietdd paremmin harjoittelusta aiheutuvaa rasitusta.
Oikein rytmitetty laadukas ruokavalio edistda palautumista ja urheilija pystyy harjoittelemaan
kovemmin. My6s vastustuskyky paranee, mikd vihentdd sairastelua ja rasitusvammoja tuoden
mukanaan enemmin terveitd harjoittelupiivid ja ehjid treenijaksoja. Nama asiat yhdessa
mahdollistavat nopeamman kehityksen. (Ilander 2010.) Hyvi ravitsemus mahdollistaa har-
joituksista palautumisen ja vireystila pysyy ylld harjoitusten ajan. Talld tavoin valtetdan visy-
myksestd atheutuvat virheaskeleet ja niistdi mahdollisesti aiheutuvat vammat. (Seppanen ym.

2010, 144.)

Behm, Kousa, Ojanen, Tahtinen ja Uimonen (2007) tutkivat opinndytetyGssddn nuorten
yleisurheilijoiden ateriarytmid osana elimintapoja kasittelevda tutkimusta. Seka urheilijoiden
tayttamastd ateriataulukosta ettd vanhempien vastauksista kavi ilmi, ettd nuoret s6ivit noin
5-6 kertaa piivissd sdannollisin viliajoin. Arkena nuoret soivit useimmiten kaksi lamminté
ateriaa. Vanhempien mukaan nuoret séivit viikonloppuisin ainoastaan yhden limpimin ate-
rian, mutta nuorten tayttamissa ateriataulukoissa my6s viikonloppuna oli nautittu kaksi lam-
mintd ateriaa. Viikonloppuna ateriarytmi oli vapaampi, jolloin aamupala sy6tiin myéhemmin
ja ruokavalion kuului enemmin herkkuja. Tutkimuksen perusteella ateriarytmi vaikutti ole-

van saannoéllinen ja ravintoa nautittiin sopivin valiajoin.
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Larsson (2005) vertaili tutkimuksessaan ruotsalaisen urheiluluokan ja tavallisen luokan nuori-
en aamupalan syontid. Suurin osa oppilaista s6i aamiaisen luokasta riippumatta, mutta aamu-
palan viliin jattiavid oli enemman tavallisella luokalla. Tutkimuksen mukaan tyt6t jattivit aa-
mupalan syémittd poikia useammin. Kokkosen (2000) tutkimuksessa jalkapallojunioreista
lihes kaikki soivit kouluaterian joka piiva ja lisdksi toisen limpimin ateria kotona. Nuoret,
jotka soivat sadnnollisesti kouluruokaa, soivit myos koulupiivan aikana harvemmin makeita
vilipaloja. Kasviksien, vihannesten, marjojen ja hedelmien syonti oli kuitenkin vihiista.

Energiajuomien kaytto ei ollut yleista kyselyyn osallistuneiden keskuudessa.

Simola (2004) tutki pro gradu -tyoni urheilevien nuorten omia kokemuksia ruokakéyttiyty-
misestain ja ravinnonsaannista. Tutkimuksen (n=16) nuoret eivit kokeneet noudattavansa
urheilijan ruokavaliota vaan kuvailivat syovansa terveellistd ja monipuolista perusruokaa. La-
hes kaikki tutkimuksen nuoret séivit kaksi liammintd ateriaa pdivissi ja pyrkivit ndiden lisdk-
si sy6miin aamupalan, vilipalan ja iltapalan. Vanhemmat nuoret koostivat ruokavalionsa
itsendisesti ja nuoremmat yhdessd didin kanssa tai diti koosti ruokavalion. Pddasiassa nuoret
mainitsivat saaneensa ravitsemustietoa kotoa tai koulusta. Muutama nuori oli saanut tietoa
valmentajaltaan, lehdisti, televisiosta tai Internetistd. Nuoret kokivat tietdvinsa riittavasti so-
pivasta ruokavaliosta, mutta muutama koki tarvitsevansa lisdd tietoa urheilijan ravitsemuk-
seen. Ruokavaliolla pyrittiin saavuttamaan hyviaa oloa, urheilullista kehittymista tai parempaa
ulkonikéa ja painonhallintaa. Vaikuttaa silté, ettd tutkimuksen nuorilla oli tietoa terveellises-
td ravinnosta ja sen vaikutuksista urheilusuorituksille, koska monella terveydelliset tekijit ja
urheilusuoritusten parantaminen olivat ruokavalion noudattamisen tavoitteina. Nuorten
omien sanojen mukaan ruokavalio koostui normaalista ruuasta. Puolet tutkimuksen nuorista

kaytti normaaliravinnon lisiksi urheilujuomia ja neljinnes vitamiinivalmisteita.
Monipuolisuus

Nuorille urheilijoille on tehty useita ravintoanalyyseja, ja tuloksista on kidynyt ilmi, ettd
useimmat urheilijat eivit syo riittdvin monipuolisesti paivittdin. Erityisesti marjojen, kasvis-
ten ja vihannesten midri jaa usein lilan niukaksi. Ravitseva ruoka saatetaan helposti korvata
valmis- tai pikaruualla tai huonolaatuisilla vilipaloilla. (Hakkarainen 2009b, 173; Ilander

2009.)

Laadukas ruokavalio on monipuolinen ja siind eri ravintoaineiden saanti on tasapainossa.

Suurimman osan (45-60 %) urheilevan nuoren ruokavalion kokonaisenergiasta tulisi koostua
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hiilihydraateista, 25-35 prosenttia rasvasta ja 15-20 prosenttia proteiinista. Tasapainoiseen
ateriaan kuuluu runsaasti ruoka-aineita hiilihydraattiryhmasta ja kasviksista sekd hieman niita
vihemmain proteiini- ja rasvaryhman tuotteita. Valitsemalla monipuolisesti ruoka-aineita jo-
kaisesta ryhmastd ja vaihtelemalla niitd varmistetaan valttimittomien ravintoaineiden ja vi-

tamiinien saanti. (Ilander 2010.)

Hiilihydraatit ovat lihasten merkittdvin energianldhde litkunnan aikana, minkd vuoksi riittdva
hiilihydraattien saanti on tirked ravintoaine urheilijan ravinnossa (Ilander 2010). Ravinnosta
saatavat hiilihydraatit kdytetddn osittain energiankulutukseen osan varastoituessa lihaksiin ja
maksaan lihasglykogeenina. Urheilun vaatiman energiankulutuksen ja tehon lisaantyessa hii-
lihydraattien tarve kasvaa. Kun hiilihydraatteja saadaan ravinnosta riittavisti, vireystila ja mo-

net fyysiset ominaisuudet paranevat samoin kuin palautuminen tehostuu. (Ojala ym. 2010.)

Kasvuidssd proteiinin tarve on suuri, silli se on lihasten ja luuston rakennusaine (Ilander
2010). Lihasten ja luuston lisaksi proteiini toimii rakenteellisena osana myos janteissé, ihossa
ja kalvoissa. Proteiinia tarvitaan lihasten ominaisuuksien kehittymiseen, vastustuskyvyn ja
normaalin hormonaalisen toiminnan yllapitoon. (Ojala ym. 2010.) Litkunnallisuus lisdd prote-
iinintarvetta ja tarve korostuu erityisesti voimaharjoittelussa, kun tavoitteena on lihasmassan
kasvattaminen, mutta se vaikuttaa my6s kestavyys- ja taitoharjoitteluun. Monipuolista ruoka-
valiota noudattamalla nuoret saavat yleensa riittivin maarin proteiinia sen lisidntyneestd tar-

peesta huolimatta. (Ilander 2010.)

Lajista riippumatta laadukas rasva on tarpeellista kaikille urheilijoille. Muun muassa kasvun ja
kehityksen kannalta tirkedt hormonit valmistetaan rasvoista. Lisiksi rasvat ovat tirkeitd
hermojen ja lihasten yhteistyon kannalta sekd vastustuskyvyn kehittimisessd. (Ilander 2010,
64-65; Ojala ym. 2010.) Olennaista on, ettd rasvaa saadaan piivin aikana riittivdsti, mutta
rasvaryhmin tuotteita ei tarvitse olla jokaisella aterialla. Tdysin rasvaton ruokavalio ei ole
suositeltavaa, silld urheilun, terveyden ja painonhallinnan kannalta rasva on tirked ravintoai-

ne. (Ilander 2010, 64-65.)

Kasvisryhmin tuotteet eivit sisilld paljonkaan paidravintoaineita (hiilihydraatteja, proteiineja
tai rasvoja), mutta ne sisaltdvit antioksidantteja ja kuituja. Antioksidantit ylldpitavit ja vahvis-
tavat vastustuskykyi, suojaavat lihaksia, keuhkoja ja muita kudoksia urheilun rasituksilta sekd
auttavat lihaksia palautumaan. Vaikka kasvikset sisaltdvit vihin energiaa, ne ovat silti tayttd-

vid ja auttavat tistd syystd painonhallinnassa. (Ilander 2010.)
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Lisiravinteet ja energiajuomat

Hakkaraisen (2009b, 173—174) mukaan ravintolisien kaytto tarpeettomasti ei ole suositelta-
vaa, koska kehittyville elimistolle pitkdaikaisella yksittdisen ravintoaineen saannilla voi olla
my0s negatiivisia vaikutuksia. Toiseksi lisiravinteiden ongelmaksi terveysriskin lisaksi Hakka-
rainen nostaa niissi mahdollisesti piilevit doping-aineet. Ennen lisiravinteiden kiytt66not-
toa, tulisikin saada ravitsemuksen perusasiat, eli monipuolinen ravinto seki sidnnollinen ate-
riarytmi kuntoon. My6s Valkonen (2008, 40) pitaa ravintolisia vain harvoin tarpeellisena, jos

ruokailut on ajoitettu oikein harjoituksiin ndhden ja ravinto on tdysipainoista.

Laakso, Rimpeld, Pere, Nupponen ja Telama (2008) selvittiviat suomalaisnuorten ravintolisi-
en kayttod suorituskyvyn parantamiseksi kiyttden aineistona vuonna 1995 ja 2005 tehtya ky-
selyd. Lisiksi he tutkivat lisiravinteiden kédyton yhteyksid liikuntaharrastuneisuuteen. Tutki-
muksen tulokset osoittivat, ettd lisiravinteiden kaytté nuorilla oli varsin yleistd, ja likuntaa
harrastavat nuoret kayttivit lisiravinteita useammin kuin liikuntaa harrastamattomat. Silld,
harrastiko nuori organisoitua ja organisoimatonta litkuntaa, ei kuitenkaan nayttinyt olevan
eroa lisiravinteiden kayton suhteen. Kymmenen vuoden aikana (1995-2005) muutokset lisa-
ravinteiden kdytOssd olivat padsidntoisesti pienid, mutta proteiinivalmisteiden kidytto oli sel-
vastl lisaantynyt. Tyttéjen keskuudessa proteiinilisin kaytto oli edelleen harvinaista, mutta
pojilla kdytto oli kaksinkertaistanut. Proteiinin kdytté vaikutti liittyvan selkedsti litkunnan
harrastamiseen. Tutkijoiden huolenaiheena oli, ettd proteiinivalmisteiden kaytt6 lihasmassan
kasvattamiseen saattaisi olla alkua “kovempien” aineiden kaytolle. Lisdksi tutkimus osoitti,
ettd tytot kdyttivit vitamiinivalmisteita poikia enemmain, vaikka vitamiinivalmisteiden kaytto
oli kasvanut vuodesta 1995 my6s poikien keskuudessa. Padsidntoisesti urheiluseurassa olevat
pojat kayttivit vitamiinivalmisteita yleisemmin kuin muut pojat. Tyttéjen kohdalla tuloksissa

el kuitenkaan havaittu samanlaista ilmiota.

Ravintolisien ja palautusjuomien kéyttd saattaa nuorilla olla osittain imagon kohottajan ase-
massa, jolla halutaan korostaa urheilijan statusta muiden keskuudessa. Hiilloskorpi (2010)
kuitenkin korostaa, ettd tirkeintd nuoren urheilijan ravitsemuksessa on kaiken ravitsemuksen
pohjalla oleva terveellinen ruokavalio eiki lisiravinteiden kiytt66n tule oikaista silld kustan-
nuksella, ettd perusruokavalio heikkenee. Hinen mukaansa energiajuomat ja lisiravinteet ei-

vit kuulu alle 15-vuotiaan ravintoon.
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Energiajuomissa on korkea kofeiini-, tauriini- ja vitamiinipitoisuus, minkd vuoksi alle 15-
vuotiaiden ei tulisi kiyttda energiajuomia lainkaan. Koska nuorilla on vield puutteellinen sie-
tokyky kofeiinille, pienikin annos kofeiinia saattaa atheuttaa sivuvaikutuksia keskushermos-
tossa kuten sydamentykytysti, vapinaa, kithtyneisyytta, drtyneisyytta, ahdistuneisuutta ja le-
vottomuutta. Kofeiinipitoiset juomat voivat atheuttaa lisdksi unettomuutta ja heikentda unen-
laatua, joten piristymisen sijaan vaikutukset voivatkin olla vastakkaiset. Tdrkedd olisi myGs
tunnistaa energiajuomien ja urheilujuomien ero. Energiajuomat aiheuttavat jyrkan verensoke-
rin nousun, jonka vaikutuksen laskiessa visymys lisddntyy. Verensokeri voi laskea haitallisen
alas, jos energiajuomia kiytetidn ennen urheilusuoritusta. Juomien korkea sokeripitoisuus
estdd nesteen imeytymista ja kofeiini taas kithdyttaa virtsaneritysti, joten nestetasapainon sii-
lyttimisen kannalta energiajuomien kaytté urheilun yhteydessi ei ole kannattavaa. Sitd vas-
toin urheilujuomista on apua pitkikestoisissa suorituksissa ja palautumisessa. (Ilander 2010,
115-117.) My0s Seebohar (2007, 3) korostaa urheilujuomien ja energiajuomien eroja siten,
ettd urheilujuomat sisiltivit yleensa urheilijalle edullisia ja turvallisia ravintoaineita, kun taas
energiajuomien turvallisuus ja hy6dyllisyys ovat kyseenalaisia. Lisiksi energiajuomista saatava
energia on lyhyt aikaista, minka vuoksi urheilijan on kannattavampaa saada tarvittava energia

normaaleista ruoka-aineista.

Wickholmin (2009) opinnidytetyéna tehdyn tutkimuksen mukaan 12-vuotiaiden poikien jal-
kapallojoukkueen pelaajista puolet joi energiajuomia harvemmin kuin kerran kuukaudessa, ja
puolet 1-2 kertaa kuukaudessa. Kaikki pelaajat tiesivit, ettd energiajuomat eivit ole urheilu-
juomia. Yli puolet joi energiajuomia niiden maun takia ja reilu kolmannes niistd saatavan lisa-
energian vuoksi. Tutkimuksessaan Wickholm totesi, ettd energiajuomien kaytto oli kyseisessa
joukossa melko minimaalista. Toisaalta jos 12-vuotiaat jo oppivat tai tottuvat energiajuomien

kayttoon, kaytonmaira voi lisadntyd myohempina vuosina.

5.3 Uni

Ravitsemuksen ohella uni on tirked tekija urheilusuorituksesta palautumiselle, silli unessa
elimisto lepaa ja valmistautuu tuleviin suorituskykya vaativiin kuormituksiin uudelleen raken-
taen ja korjaten itseddn. (Hakkarainen 2009b, 170; Mero ym. 2007, 435; Aaltonen ym.

1999,157.) Unen elimist6d elvyttivan vaikutuksen vuoksi, riittivd unen saanti on olennaista
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litkkuvan ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta (Rehunen 1997, 193—-194). Unessa eli-
miston kuona-aineet poistuvat ja hivenaineiden sekd hormonien kierto on vilkkaampaa, mika
mahdollistaa kudosvaurioiden kotjaantumisen ja energiavarastojen palautumisen. Myos her-
moston palautuminen vaatii unta. (Hakkarainen 2009b, 170; Mero ym. 2007, 435; Aaltonen
ym. 1999,157.)

Unenpuute aiheuttaa heikkenemistd keskittymiskyvyssi, refleksien nopeudessa, valppaudessa
ja virthearvioinnit tai virhesuoritukset lisddntyvit (Hakkarainen 2009b, 170; Mero ym.
2007,435; Rehunen 1997, 195). Tastd syysti vasymys vaikuttaakin radikaalimmin reak-
tioherkkiin tai tarkkuutta vaativiin lajeihin, joissa vireys on yksi tirked vaadittava ominaisuus.
Yhden yon unenpuute tai vasymys ei kuitenkaan aiheuta vield suuria negatiivisia muutoksia

suorituskyvyssa. (Mero ym. 2007,435).

Saannollinen unirytmi ja hyvit younet ovat nuorelle urheilijalle erityisen tirkeitd, koska har-
joittelu lisdd unen tarvetta samoin kuin kasvuika. Kasvavan nuoren unen tarve on noin yh-
deksin tuntia yossd. Vaikka nuori maarillisesti nukkuisikin riittdvasti, mutta vuorokausi ja
unirytmi vaihtelevat, ei unen laatu ja sen palauttava vaikutus ole yhti tehokas, kuin saannélli-
sessd vuorokausirytmissd. Viikonloppunakaan unirytmin ei tulisi erota tuntia enempéd arjen
rytmistd. (Ilander 2010, 181.) My6s Hakkaraisen (2009b, 170—171) mukaan nukkumaan tulisi
menni joka ilta lihes samaan aikaan niin arkena kuin viikonloppunakin, mutta hinen mu-
kaansa vasta kolmen tunnin erot nukahtamisaikojen vililld sekoittavat “’biologista kelloa”
siten, ettd hormonaalisessa rytmissa saattaa tapahtua muutoksia, jotka vaikuttavat negatiivi-
sesti palautumiseen. Koska kasvuhormonin eritys on voimakkaimmillaan unen syvien vai-
heiden aikana 1-2 tuntia nukahtamisen jilkeen, valvominen ja aikaero saattavat heikentda
niitd vatheita (Hakkarainen 2009a, 85). Nuorilla tietokonepelit tai television katselu saattavat
hiiritd nukahtamista ja unen laatua, joten niiden kayttd ei ole suositeltavaa ennen nukku-
maanmenoa. My6s rasittava liikunta voi vaikuttaa unen laatuun, joten harjoitusten ei olisi
hyvi venyi liian my6héin iltaan. Muutoin elimist6 ei ehdi rauhoittua litkunnan aitheuttamasta

rasituksesta ja unen saanti voi viivastya. (Ilander 2010, 181).

Vuonna 2007 Behm, Kousa, Ojanen, Tahtinen ja Uimonen teettivat elimantapoja kasittele-
vin kyselyn lahjakkaille 10—16-vuotiaille yleisurheilijoille. Kyselyn mukaan 94 prosenttia vas-
tanneista ilmoitti menevinsa nukkumaan koulupdivia edeltivina iltana kello 22.00 tai aiem-
min. Vastaavasti kouluaamuina yli 80 prosenttia herasi klo 7.00 tai ennemmin. Viikonloppu-

na kyselyyn osallistuneet menivit nukkumaan 1-2 tuntia myéhemmin kuin koulupiivini.
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Samoin my6s heradminen tapahtui 1-2 tuntia my6hemmin vitkonloppuisin ja vapaapaivini.
Kun nukkumaanmenoaikoja ja heraimisaikoja verrattiin toisiinsa, nuoret nukkuivat noin 8-9
tuntia yossd, mikd vastaa suosituksia murrosikiisten unen tarpeesta. 2000- luvulla 8.-9.-
luokkalaisille tehtyjen kouluterveyskyselyiden mukaan kielteisid muutoksia on kuitenkin ta-
pahtunut juuri nuorten nukkumaanmenoajoissa, silli koulupadivia edeltavini iltoina kello 23
jalkeen nukkumaan menevien maird oli kuuden vuoden aikana noussut 23 prosentista 27

prosenttiin (Luopa, Lommi, Kinnunen & Jokela 2010, 31).

5.4 Paihteet

Tissd tutkimuksessa piihteilld tarkoitetaan alkoholia seki tupakkatuotteita. Urheilevien nuor-
ten alkoholinkidyton on havaittu olevan humalahakuisempaa ja nuuskan kaytté yleisempia
kuin muilla nuorilla. Urheilevan nuorison keskuudessa tupakointi on kuitenkin harvinaista.
Alkoholin kaytt6 ja nuuskaaminen mielletidn erityisesti palloilulajeihin kuuluvaksi tavaksi,
joka on osa lajikulttuuria. Osaltaan joukkueurheilulajeissa on my6s suurempi sosiaalinen pai-
ne, jonka arvellaan lisddvin paihteiden kayttod joukkuelajeja harrastavien nuorten keskuudes-

sa. (Ilander 2010, 118)
Alkoholi

Alkoholi on haitaksi nuoren fyysisille ja psyykkiselle kehitykselle, minka vuoksi alaikdisten ei
tulisi kdyttda alkoholia lainkaan. Alkoholi vaikuttaa nuoriin aikuisia enemman ja heikentda
erityisesti oppimiskykya, muistia ja tarkkaavaisuutta. Lisiksi alkoholilla on lukuisia haittavai-
kutuksia niin nuoriin kuin aikuisurheilijoithinkin, minka vuoksi alkoholinkaytt6 ei ole urheili-

jalle kannattavaa. (Ilander 2010, 120.)

Litkuntasuorituskyky heikkenee alkoholinvaikutuksesta, silld alkoholin nauttiminen vaikuttaa
tarkkuuteen, reaktiokykyyn ja koordinaatioon heikentivisti (Ilander 2010, 120; Reinivuo,
Hirvonen & Minnist6 2008, 12; Rehunen 1997, 143-144). My6s Erikssonin, Mellstrandin,
Renstrémin ja Svedmyrin (1987, 331) mukaan koordinaatio- ja reaktiokyky heikkenevit jo
hyvin pienistd mairistd alkoholia. Edellisten seurausten lisiksi Ilander (2010, 120) mainitsee
alkoholin vaikuttavan heikentdvisti paiatoksentekoon ja Rehusen (1997, 143) mukaan heik-
kenemista tapahtuu voimassa. Pienilld mairilla alkoholia viitetadn olevan tulosta parantavia

vaikutuksia joissakin urheilulajeissa, esimerkiksi ammunnassa lihinnd vapinaa vihentivin
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vaikutuksen takia. Pieni hy6ty vapinan vihentymisestd korvautuu kuitenkin ldhes aina muilla

alkoholin negatiivisilla vaikutuksilla. (Andrén-Sandberg 1993, 17.)

Thon verisuonet laajenevat ja pintaverenkierto lisdantyy alkoholinvaikutuksesta, mikd nostaa
syddimen sykettd ja kuormitusta (Eriksson ym. 1987, 331). My6s Rehusen mukaan (1997,
147) alkoholi heikentii ja hidastaa hermoston toimintaa ja kohottaa sydamen sykettd, jolloin
urheilun jilkeinen rentoutuminen ja palautuminen seka kehitys hidastuvat. Kiihtynyt pintave-
renkierto on urheilijan kannalta haitallista, koska se vie suuren osan sydimen pumppausvoi-
masta(Andrén-Sandberg 1993, 19). Pintaverisuonien lisddntynyt verenkierto heikentid myos
verenkiertoa lihaksissa, jolloin ravinteiden ja hapensaanti lihaksessa vaikeutuu. Ihon lisddnty-
nyt verenkierto saattaa aiheuttaa lisdksi turvotusta pieniin urheiluvammoihin ja hidastaa nii-

den parantumista. (Ilander 2010, 120.)

Alkoholijuomista saatava energia on lihaksille hyodytontd, koska alkoholia juomalla saadaan
vain niukasti vitamiineja tai kivennaisaineita. Téstd syysta lihasten energiavarastojen tiyden-
tyminen ja palautuminen hidastuu. (Ilander 2010, 120; Harju & Rehunen 1981, 206.) Koska
alkoholilla on virtsaneritysta lisadva vaikutus, se hankaloittaa normaalin nestetasapainon pa-
lautumista harjoituksen jilkeen. Erityisesti limpimissd olosuhteissa urheilusuorituksen jil-
keen kaytetty alkoholi heikentdd limmonsaatelykykya, jonka vuoksi limpohalvauksen riski
suurenee. (Ilander 2010, 120.) Alkoholi kuivattaa elimistdd ja aiheuttaa nestevajausta vield
seuraavanakin pdivind alkoholin nauttimisesta (Rehunen 1997, 143). Andrén-Sandbergin
(1993, 20) mukaan hyvien urheilutuloksin saavuttamisen edellytys on, ettd elimistdssd on riit-
tavisti nestettd, joten alkoholin elimistéd kuivattava vaikutus ei ole edullista urheilussa. Kos-
ka pienenkin alkoholimairin nauttiminen heikentda harkintakykyi, urheilija saattaa unohtaa
tai hoitaa huolimattomasti normaalit palautumistoimenpiteet tai vuorokausirytmiin kuuluvat

toiminnot. (Ilander 2010, 120.)

Krapulassa harjoittelu on vaarallista terveydelle, silld alkoholi kohottaa sykettd nopeasti ja
sydin on altis rytmihdiriéille (Reinivuo ym. 2008, 12; Rehunen 1997, 143—-144). Alkoholia
kayttdessd maitohappokynnys saavutetaan rasituksessa nopeammin kuin raittiina (Andrén-
Sandberg 1993, 18). Lisiksi alkoholin vaikutuksesta maksa poistaa maitohappoa normaalia
hitaammin ja maitohappoa kertyy lihaksiin enemmin, jolloin lihakset visyvit tavallista nope-
ammin. (Reinivuo ym. 2008, 12; Rehunen 1997, 143—144; Sandberg 1993, 18). Vaikka varsi-
naista krapulaa ei tulisikaan, harjoittelun tehoa voidaan joutua laskemaan useaksi paiviksi

ennen kuin suorituskyky palautuu normaaliksi ja tdysipainoista harjoittelua voidaan jatkaa.
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Lisdksi alkoholinkaytto6n liittyy usein my6s muita normaalista rytmistd poikkeavia tekijoitd,
kuten pitkd valvominen ja heikompi ravitsemus. Pitkd valvominen ja univelka sekd mahdolli-
nen syomattomyys tai heikompilaatuinen ravinto alkoholinkayton yhteydessa ajavat kehon
voimakkaaseen rasitustilaan. Joillakin alkoholinkdytt66n kuuluu my6s tupakointi tai nuuskan
kaytto, jotka lisddvit huonovointisuutta entisestian. My6s tapaturmariski on huomattavasti
suurentunut alkoholinvaikutuksen alaisena, jolloin urheilija voi loukata itsensi siten, ettd se
atheuttaa ongelmia urheilu-uran etenemiselle tai jatkamiselle ylipdatain. (Ilander 2010, 120—

122.)

Kosken (2000) selvityksessd tarkasteltiin sekd kotimaisia ettd ulkomaisia tutkimustuloksia
organisoituun liikuntatoimintaan osallistuvien nuorten alkoholin kaytostd. Aineistona Koski
kaytti Nuorten terveystapatutkimuksia, WHO:n koululaistutkimuksia ja Nuorten kaksosten
terveystutkimuksia. Kosken selvityksen mukaan urheilutoiminnassa mukana olevien alkoho-
linkaytto ei ole sen vihdisempéda kuin muillakaan nuorilla. Viitteet omatoimisesti aktiivisesti
litkkuvien nuorten alkoholinkéytdsta olivat vahiisid, mutta erityisesti urheiluseuratoiminnassa
mukana olevien vanhempien poikien kohdalla alkoholin kidytté kuuluu osana saunailtoihin,
turnausmatkoihin ja leirityksiin. Koski kuitenkin korosti, ettd alkoholinkaytossid on lukuisia

varioivia tekijoitd kuten esimerkiksi harrastusintensiteetti ja lajien valilld olevat erot.

Lorenten, Souvillen, Griffet’n ja Grélot'n (2004) ranskalaisille ylaasteikaisille nuorille tekema
tutkimus antaa samansuuntaisia tuloksia urheilevien nuorten alkoholin kdytostd. Urheilevat
nuoret kayttivit enemman alkoholia, kuin muut nuoret ja joukkuelajien harrastajilla juominen
oli merkittavisti suurempaa kuin yksilolajien harrastajilla. Samoin yhdysvaltalaisen tutkimuk-
sen (RaineyMcKeown, Sargent & Valois 1996) mukaan lukioikaisistd aktiivisimmat urheilijat

kayttivat alkoholia useammin kuin litkuntaa harrastamattomat ikatoverit.

Lehtokankaan (2001) kauhajokilaisille nuorille tekemi tutkimus osoitti, ettd liikunnallisesti
aktiivisien 15—17-vuotiaiden nuorten alkoholinkiytt6 oli harvinaisempaa kuin muiden nuor-
ten, mutta humalahakuisuus yleisempai. Litkunnallinen aktiivisuus ei kuitenkaan valttimatta
tarkoittanut, ettd nuori olisi harjoitellut tavoitteellisesti tai harrastanut kilpaurheilua. 15-17-
vuotiaista nuorista kilpaurheilua harrastavat kayttivat alkoholia hieman harvemmin kuin
muut nuoret. Tyto6illd kilpaurheilun harrastaminen vihensi juomisessa humalahakuisuutta,
mutta pojilla kilpaurheiluharrastuksella ei vaikuttanut olevan samanlaista vaikutusta. Tutki-
muksen 15—17-vuotiaista kilpaurheilijoista kuitenkin ldhes kaikki oli tutkimuksessa luokiteltu

kohtuukiyttijiksi, joka tarkoitti, ettd he kiyttivit alkoholia harvemmin kuin kaksi kertaa kuu-
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kaudessa ja juovat itsensid harvemmin tosthumalaan. 15—17-vuotiaiden ei tulisi kuitenkaan
kayttda alkoholia lainkaan, joten jos alkoholinkaytt6 tai humalajuominen on harvinaisempaa
kuin kaksi kertaa kuukaudessa, en pitiisi sitd kohtuukéytténd 15—17-vuotiaille. Tutkimustu-
loksista oli havaittavissa my0s se, ettéd lilkunnallinen aktiivisuus vihensi tupakoinnin yleisyyt-

td. Nuuskan kayttoa ei kyseisessd tutkimuksessa ollut kasitelty.

Paanasen (2005) 15-vuotiaille yleisurheilijoille tehdysta terveystapoja kasittelevasta tutkimuk-
sesta kavi ilmi, ettd 83 prosenttia vastanneista pojista ja 64 prosenttia tytOistd ei ollut kiyttd-
nyt alkoholia koskaan. Lisaksi nelja prosenttia pojista kaytti alkoholia vihintaidn kerran kuu-
kaudessa, kun tytdissd vastaava miird oli 10 prosenttia. Tulokset ovat siind mielessd mielen-
kiintoisia, ettd humalahakuista juomista on pidetty yleisena erityisesti urheiluseuraan kuuluvi-
en poikien keskuudessa, mutta kyseisessd tutkimuksessa tytot olivat aktiivisempia alkoholin-

kayttajid.
Tupakka ja nuuska

Tupakkatuotteiden haitalliset vaikutukset terveydelle ja fyysiselle suorituskyvylle on tiedetty
jo pitkddn. Tupakkatuotteita ovat savukkeet, nuuska sekd purutupakka, ja niiden kiytté missa
tahansa muodossa heikentda fyysistd suorituskykya. Kaikista tupakkatuotteista saadaan niko-
tiinia ja poltettaessa myOs tervaa ja hikad. (Eriksson, Mellstrand, Renstrém & Svedmyr 1987,
335-336.) Tupakkatuotteiden nikotiini aiheuttaa nopeasti riippuvuutta, minka vuoksi kokeilu

johtaa helposti sdannélliseen tupakkatuotteiden kayttimiseen (Huovinen 2004, 28).

Tupakointi on haitallista urheilijan suorituskyvylle, silld tupakassa oleva terva ja haka (hiili-
monoksidi) vaikuttavat epdedullisesti hapen kulkeutumiseen elimistéssi. Terva aiheuttaa hei-
kentymistd hapen siirtymisessd keuhkorakkuloista vereen ja hiilidioksidi poistuu elimistOstd
heikommin. (Rehunen 1997, 147.) Tupakan sisiltimat tervatuotteet atheuttavat hengitystei-
den limakalvojen tulehduksia ja drsyttivit limarauhasia, josta atheutuu yskdi. Tupakan pala-
essa muodostuu hikidd, joka imeytyy hengitysteistd vereen. Haké sitoutuu punasoluihin te-
hokkaammin kuin happi, jonka vuoksi veren kudoksiin kuljettaman hapen maird vihenee.
(Eriksson ym. 1987, 335-336.) Punasoluihin kiinnittynyt hiilimonoksidi heikentdd myos li-
haksien hapensaantia, jolloin energiantuotanto on vaikeampaa ja palautuminen vaikeutuu.
Tupakointi aiheuttaa heikkenemisti erityisesti kestavyyssuorituskyvyssd. Lisiksi vastustusky-
ky heikkenee ja erilaisiin infektioihin sairastutaan herkemmin. (Rehunen 1997, 147.) Tupakan

hiilimonoksidi voi heikentdd maksimaaliseen hapenottokykyid 10 prosenttia, samoin tupakas-
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ta saatavien yhdisteiden yhteisvaikutuksesta maksimaalinen suorituskyky voi heiketd 10 pro-

sentilla (Ertksson ym. 1987, 335-330).

Tupakkatuotteiden sisaltdima nikotiini kohottaa viliaikaisesti verenpainetta ja sydimen syket-
td, jolloin urheilijalle haitallisesti koko keho kuormittuu normaalia enemmain. Nikotiini supis-
taa myOs verisuonia, jolloin verenkierto heikkenee. Heikentyneen verenkierron vaikutuksesta
lihasten hapen ja energiansaanti vaikeutuu ja palautuminen ja suorituskyky heikkenevit.
Nuuska sisaltdd tupakkaa enemmin nikotiinia, mutta tupakka vaikuttaa keuhkojen toimin-
taan nuuskaa haitallisemmin. (Ilander 2010, 119.) Nuuskaamalla nikotiini padsee nopeammin
verenkiertoon ja suun limakalvot kirsivit voimakkaasti nuuskan kaytostd (Huovinen 2004,
25; Rehunen 1997, 147). Nikotiinista aiheutuvat haittavaikutukset ovat suurempia nuuskaa-
misessa kuin tupakoinnissa. Nuuskasta verenkiertoon imeytyvan nikotiinin vaikutuksesta
fyysinen suorituskyky heikkenee 3—4 prosentilla. (Eriksson ym. 1987, 336.) Nuuska on haital-
lista myos hampaille ja ikenille (Ilander 2010, 119).

Paanasen (2005) tutkimuksessa selvitettiin alkoholin kdyton lisiksi yleisurheilijoiden tupa-
kointia. Vain yksi prosentti pojista ja kaksi prosentti tytoistd ilmoitti tupakoivansa saannolli-
sesti, ja satunnaisestikin ainoastaan kolme prosenttia pojista ja seitsemin prosenttia tytOista.
Satunnaisesti tai sadnnollisesti tupakoivat harjoittelivat kuitenkin useimmiten vaihemmin,
kuin ei-tupakoivat nuoret yleisurheilijat. Paanasen mukaan tutkimuksessa olleet nuoret kayt-
tiviat alkoholia ja tupakkaa selvisti vihemmain, kuin yleensd seuratoiminnassa mukana olevat

nuoret.

Yhdysvaltalaisten tutkimusten (Rainey, McKeown, Sargent & Valois 1996; Davis, Arnold,
Nandy, Bocchini, Gottlieb, George & Berkel 1996) mukaan savuttomien tupakkatuotteiden
kiytté oli urheilijoiden parissa yleisempéd, kun taas ei-urheilevat tupakoivat selvisti enem-
min. Erityisesti yhdysvaltalaisten lukioikdisten poikien tupakkatuotteiden kiytossd tima oli
yleinen ilmio. Ruotsalaisessa urheilussa nuuskan kayttoé on yleistd erityisesti joukkueurheilus-
sa (Holm Ivarsson & Wickholm 2007, 9). Nuuskan yleisempi kaytto tupakointiin verrattuna
urheilijoiden keskuudessa johtuu todennakoisesti siitd, ettd nuuskasta on vihemmain haittaa

suorituskyvylle ja erityisesti keuhkojen toiminnalle kuin tupakoinnista.
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6 ELAMANTAVAT OSANA SEURAVALMENNUSTA

Urheiluseuranuorten terveyskayttiytyminen elimintapojen osalta on osittain riskialttiimpaa
kuin muiden nuorten (Kokko, Kannas & Itkonen 2004). Kodin ja koulun kasvatuksellisen
tyon lisiksi my6s valmentajalla on suuri rooli urheiluseurassa olevan nuoren kasvatuksessa,
silli valmentajalle siirtyy osa kasvatusvastuusta harrastuksen kautta. Tastd syystd urheiluseu-
ratoiminnan suhtautumista terveyskasvatukseen ja lihestymistapoja terveyden edistimiseen

on selvitetty. (Kokko 2006; Kokko & Kannas 2004; Penttinen, Kokko & Tynjild 2008.)

Kokon (2010b) tutkimus terveyttd edistavisti urheiluseurasta osoittaa, ettd suomalaiset nuo-
risourheiluseurat edistivit terveyttd kohtalaisesti. Seurat olivat aktiivisia kehittimadn urheilu-
suoritusta, mutta miltei passiivisia, mita tuli suorituksen ulkopuolisiin tekij6ihin tai elimanta-
poihin liittyviin terveysaiheisiin. Yli puolet valmentajista oli sitd mielta, ettd he olivat aktiivi-
sesti tuoneet esille terveyttd edistdvdd ndkokulmaa toiminnassaan, mutta ainoastaan alle
kymmenes nuorista urheilijoista oli samaa mieltd valmentajien toiminnasta. Valmentajat oli-
vat mielestain kisitelleet aktiivisesti ravitsemukseen ja fyysiseen kuormitukseen liittyvid asioi-
ta urheilijoiden kanssa, mutta muista tekijoistd ei ollut keskusteltu. Lisdksi ainoastaan 15 pro-
senttia nuorista oli sitd mieltd, ettd esimerkiksi piihteiden kaytostd oli keskusteltu valmenta-

jan kanssa aktiivisesti.

Kokon (2006) mukaan lajiliitot suhtautuvat yleisesti positiivisesti terveyskasvatukseen, ja use-
at liitot ovat asettaneet terveiden elimintapojen edistimisen tavoitteekseen. Yleisurheilun ja
jaakiekon parissa tehtyjen selvitysten mukaan valmentajat olivat keskustelleet eniten uneen,
lepoon ja ravintoon liittyvista asioista sekd vammojen estosta ja hoidosta. Lisdksi jadkiekossa
oli keskusteltu joukkueen sisdisistd suhteista ja yleisurheilussa toisten kannustamisesta. Mo-
lempien lajien valmentajat olivat keskustelleet tutkimuksen mukaan piihteiden kaytostd ja
tupakkatuotteista hyvin vihin. Yleisurheiluvalmentajista jopa 80 prosenttia ei ollut puhunut
lainkaan tai ainoastaan kerran alkoholista ja tupakasta kuluneen vuoden aikana. Erilaisia so-
pimuksia oli tehty seka yleisurheilussa etté jaakiekossa terveyteen liittyen, mutta sopimuksissa
oli molempien lajien keskuudessa yleisempia rajoitukset karkkien syomisestd kuin piihteet-
tomyydestd. Yleisurheiluvalmentajista vajaa puolet oli sopinut savuttomuudesta, nuuskatto-

muudesta ja raittiudesta urheilijoidensa kanssa.
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Yleisurheilu- ja jadkiekkovalmentajat tiedostivat vastuunsa terveyskasvatusprosessissa, ja oli-
vat sitd mieltd, ettd terveyskasvatusta tulisi lisdtd seuroissa ja osana valmennusta. Téstd huo-
limatta jopa 20 prosenttia tutkimuksessa mukana olleista yleisurheiluvalmentajista hyvaksyi
alkoholin kiytén harjoitusten ulkopuolisessa seuratoiminnassa, kuten pikkujouluissa tai paat-
tajaisissd, vaikka kyseessa oli alaikdisid nuoria. (Kokko & Kannas 2004; Penttinen ym. 2008.)
Jaakiekkoliitossa on kuitenkin aloitettu erityistoimet lasten ja nuorten terveyden edistimiseksi

ohjelmallaan Operaatio Urheilullinen Elimintapa (Kokko 2000).

Jaakiekkoliiton Operaatio Urheilullinen Elimantapa -ohjelman lisiksi UKK-instituutti ja
Tampereen Urheilulddkariasema luotsaavat Terve Urheilija -hanketta, jonka tarkoitus on
edistda nuorten urheilijoiden hyvii terveyttd tukevaa valmennusta ja vilittda tietoa terveelli-
sestd ja kehittdvista harjoittelusta (Terve Urheilija -ohjelma 2010). Ohjelma on suunnattu
lajiliitoille, Suomen Liikunnan ja Urheilun aluejirjestoille ja urheiluopistoille (Tavoitteena
terve urheilija 2010). Tutkimuksellisessa opinnidytetyossini mukana olevista lajiliitoista Suo-
men Voimisteluliitto toteuttaa Terve Urheilija -koulutuksia aktiivisesti ja Jadkiekkoliitto hyo-

dyntdi ohjelman tarjoamaa materiaalia Internet-sivuillaan.
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7 TUTKIMUSONGELMAT

Opinnadytetyossi tutkitaan nuorten urheilijoiden elimantapoja. Tarkoituksena on kuvailla,
millaiset ovat 14—15-vuotiaiden urheilijoiden elimantavat. Tavoitteena on tuottaa tietoa
nuorten urheilijoiden elimintavoista ja selvittdd, tukevatko elimintavat huippu-urheilijaksi
kehittymistd. Tulosten pohjalta opinniytetyon toimeksiantaja Nuori Suomi ry pystyy tuotta-
maan tarkoituksenmukaisia tukipalveluita nuorille urheilijoille, heidin valmentajilleen ja van-

hemmilleen urheilullisten elimintapojen edistimiseksi.
OpinndytetyOssi selvitetiin seuraavat tutkimusongelmat:
1. Millaiset ovat 14—15-vuotiaiden tavoitteellisesti urheilevien nuorten elamantavat?

2. Kuinka tirkeind nuoret pitivit elimantapojen merkitysta urheilulliselle kehittymisel-

le?

3. Kasitellianko elimantapoja osana seuravalmennusta?

Kuvailevassa tutkimuksessa ei aseteta hypoteesia vaan ennakko-oletus (Vilkka 2007, 24). En-
nakko-oletukseni on, ettd nuorilla on tietimysta terveistd eliméntavoista, koska vuorokausi-
rytmi, uni, ravitsemus ja liikunta ovat yhtend keskeiseni sisiltona Opetushallituksen (2004)
tekemassd perusopetuksen terveystiedon opetussuunnitelmassa. Koska kyselyyn valitut ur-
heilijat ovat tavoitteellisemmin harjoittelevia, uskoisin heidin eliméntapansa tukevan urhei-
lullista kehittymistd paremmin kuin muulla tasolla urheilevien, silld elimintapoja on toden-
nikoisesti kisitelty perusteellisemmin osana valmennusta. Lisiksi korkeampien urheilullisten
tavoitteiden kautta my6s motivaatio urheilua tukevien elimintapojen noudattamisen voidaan
olettaa olevan parempi muihin nuoriin verrattuna. Vaikka nuorilla oletettavasti on tietimysté
elimintavoista, on niissd siitd huolimatta todennikdisesti myOs parannettavaa, silld aikai-
semmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd nuorten urheilijoiden elimintavat eivit toteudu

aivan huippu-urheilijaksi tulemisen edellyttdimilld tavalla.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinndytetyoni oli luonteeltaan kvantitatiivinen eli mairallinen tutkimus. Miéarillisessd tut-
kimuksessa tutkittavaa ilmiotd lihestytdan aikaisempien tutkimustulosten pohjalta. Tutkitta-
vasta ilmibstd, tdssd opinndytetyOssd nuorten urheilijoiden elimintavoista, muodostettiin
tutkimusongelmat ja ennakko-oletus, jotka selvitettiin ja todennettiin mairalliseen mittaami-
seen soveltuvalla aineistonkeruumenetelmilld. Tutkimusaineistoa tulkitsemalla pyritiin
muodostamaan, uudistamaan tai purkamaan aiempien tutkimuksien antamia kuvauksia ilmi-
Ostd. 1lmiota selitetddn objektiivisiin tosiasioihin perustaen, mikd pohjautuu realistisen onto-

logian lahtékohtaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,135-137.)

Kuten useimmat mairilliset kuvailevat tutkimukset, tutkimus oli tarkoitukseltaan kuvaileva
survey-tutkimus. Survey-tutkimuksessa tutkimusaineisto keritiin standardoidussa muodossa
kohdejoukolta. Tutkimusaineiston avulla ilmi6td pyritidn kuvailemaan. (Hirsjarvi ym. 2007,
130). Kuvailevaan tutkimukseen kuuluu, ettd tutkija esittad tarkasti ja seikkaperiisesti ilmioén

kiinnostavimmat ja selkeimmat piirteet (Vilkka 2007, 20).

8.1 Kohdejoukko

Kohdejoukko valittiin ositetulla otannalla kdyttimalld optimaalista kiintiintia siten, ettd tut-
kimukseen wvalittiin 14—15-vuotiaita omassa ikdluokassaan kansallisella tasolla menestyneité
tai valtakunnallisiin leirityksiin kuuluvia urheilijoita kahdesta joukkuelajista, jalkapallosta ja
jadkiekosta, ja kahdesta yksilolajista, yleisurheilusta ja voimistelusta. Ositetussa otannassa pe-
rusjoukko jaetaan etukiteen ositteisiin, joista valitaan tilastoyksikoitd otokseen. Kun perus-
joukko on heterogeeninen, mutta se voidaan osittaa pienempiin homogeenisiin osajoukkoi-
hin, on ositetun otannan kiytté hyva menetelma (Heikkild 2008, 37-39). Tutkimukseen valit-
tiin kyseiset lajiryhmat silld perusteella, ettd naissa lajeissa harrastajamaarit ovat suuret ja laji-
liittojen valmennusjirjestelmien toiminta on perinteikistd ja melko aktiivista. Kohdejoukon
ikdryhmaksi wvalittiin 14—15-vuotiaat, koska Nuoressa Suomessa tehddin tyotd 12—15-
vuotiaiden urheilun kehittimiseksi ja usein SM-kilpailut tai valtakunnalliset leiritysjarjestelmat
alkavat 14—15 vuoden ikaisilld. Otanta on melko valikoiva, mutta tarkoituksena oli saada tie-

toa juuri tavoitteellisesti urheilevien nuorten elimantavoista.
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Kysely lahetettiin 187 urheilijalle, josta jalkapalloilijoiden osuus oli 50 (25 tyttoa ja 25 poi-
kaa), yleisurheilijoiden 44 (22 tytt6a ja 22 poikaa), voimistelijoiden 41 (kaikki tytt6ja) ja jaa-
kiekon 52 (kaikki poikia). Koska jidkiekko on vahvasti poikavoittoinen laji, jaakiekkoilijoi-
den kohdejoukko koostui ainoastaan pojista. Sitd vastoin voimistelusta otos kohdistui aino-
astaan tyttoihin. Yleisurheilusta ja jalkapallosta tytt6ja ja poikia oli saman verran, jotta suku-
puolten vilinen seki yksilo- ja joukkuelajien vilinen suhde otoksessa olisi suurin piirtein sa-
ma. Kohdejoukon muodostamisessa hyodynnettiin lajiliittojen valtakunnallisia valmennuslei-
rityksid sekd ikdluokan Suomen mestaruuskilpailuita, joista valittiin urheilijoita kyselyyn. Alun
perin tarkoituksena oli, ettd otanta olisi jokaisesta lajista yhtd suuri, mutta lajiliittojen kyseis-
ten ikaluokkien leiritysjarjestelmissd mukana olevien urheilijoiden méarissa oli hieman vaihte-
lua. Lisiksi tietojen saanti lajiliittojen tietorekistereistd vaikutti otantamidriin. Alueellista ha-
jauttamista pyrittiin tekemédin kohdejoukon valinnassa, mutta joissakin lajeissa otos saattoi
lajiliittojen leiritysvalinnoista johtuen painottua Eteli-Suomen alueelle tai muutoin pieneh-

kolle alueelle.

Jotta tutkimuksen tulokset eivit olisi sattumanvaraisia, kyselyyn koottiin suuri kohdejoukko,
missd huomioitiin my6s alueellinen hajauttaminen seka lajien ja sukupuolten vilinen tasapai-
no. Vastausprosentti jai kuitenkin alhaiseksi sen ollessa 14 prosenttia, silld kyselyyn vastasi
ainoastaan 27 urheilijaa. 56 prosenttia vastaajista oli tytt6ja ja 44 prosenttia poikia. Aktiivi-
simpia vastaajia olivat yleisurheilijat, joita oli 11, jalkapalloilijoita oli seitseman, voimistelijoita
kuusi ja jaakiekkoilijoita kolme. Kyselyyn vastanneet olivat kotoisin 21 eri paikkakunnalta eri
puolilta Suomea. Pieneksi jidneen otoksen vuoksi tutkimuksesta saatuja tuloksia ei voida tiy-

sin yleistad. My6skain lajikohtaisia yleistyksid ei voida tehda.

8.2 Mittari

Survey-tutkimuksissa tutkimusaineisto kerdtiddn standardoidussa muodossa (Hirsjarvi ym.
2007, 130). Tassé tutkimuksessa tutkimusaineistonkeruussa kiytettiin mittarina strukturoitua
kyselyi (liite 6), jota muunneltiin hieman kéyttien pohjana Kouluterveyskyselyitd sekd muissa
aikaisemmissa elimintapoja kisittelevissd tutkimuksissa kaytettyjd kyselyitd. Urheilijat taytti-
vit ennen kyselyyn vastaamista viikon ajan kahta piivikirjaa, elimintapapiivikirjaa (liite 4) ja

litkuntapaivikirjaa (liite 5), joihin he kirjasivat ylos tietoja litkuntamairistdan sekd paiviryt-
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mistddn aterioiden, television ja tietokoneen parissa vietetyn ajan sekd nukkumisen osalta.
Taman jalkeen urheilijat menivit postitse lihetetyn Internet-osoitteen kautta vastaamaan ky-
selyyn, joka oli laadittu Webropol -kyselynlaadintaohjelmalla. Kyselyssa pyydettiin kirjaamaan
péivakirjoithin liittyvid tietoja sekd kysyttiin muutamia tarkentavia kysymyksid. Tutkimusai-

neisto kerattiin sihkoisesti.

8.3 Analysointimenetelma

Mairillisessa tutkimuksessa tietoa tarkastellaan numeerisesti, mika tarkoittaa, ettd tutkittavia
asioita kasitellidn numeroiden avulla. Sopiva analyysimenetelma valitaan riippuen siité, tutki-
taanko yhtd muuttujaa tai useamman muuttujan vilistd riippuvuutta toisiinsa. Jos tutkitaan
yhtd muuttujaa kerrallaan, aineistosta analysoidaan sijaintilukuja. Tavallisimmat sijaintiluvut
ovat keskiarvo ja moodi. My6s hajontalukuja voidaan kayttda esittimian havaintoarvojen
poikkeavuutta toisistaan. Arvojen jakautumista eri havaintoarvoihin voidaan kuvata prosent-

tiosuuksin. (Vilkka 2007, 14, 119, 138.)

Tutkimusaineisto kerittiin sihkoisesti Webropol -kyselynlaadintaohjelmaa hyédyntien. Web-
ropol -ohjelmasta aineisto siirrettiin taulukkolaskentamuotoon Excel-tiedostoon, jossa ai-
neistoa analysoitiin Microsoft Office Excel 2007 versiolla. Koska tutkimuksessa oli tarkoitus
kuvata nuorten elimintapoja eri muuttujien osalta, aineistoa analysoitiin kayttien sijaintilu-
kuja, kuten keskiarvoa ja moodia. Lisiksi hajontaluvuista kaytettiin vaihteluvilid selventa-
mian arvojen poikkeavuuksia. Tulosten tai vastausten jakautumista eri arvoihin tai vaihtoeh-

toihin on kuvattu prosenttiosuuksilla, joita havainnollistettiin kuvioilla.

Liikuntamairien analysoinnissa urheilijoiden koko viikon aikana toteutuneet litkuntamaarit
jaettiin ensin tuntien mukaan eri luokkiin, minki jilkeen laskettiin prosenttiosuudet litkunta-
miirien jakautumisesta eri tuntiluokkiin. Prosenttiosuuksilla kuvattiin my6s vastausten jakau-
tumista nuorten urheilullisista tavoitteista sekd tietimystd tavoitteidensa mukaisista lilkunta-
madristd. Jokaisen urheilijan kohdalla laskettiin lisdksi koko viikon litkuntamairista pailajin
ohjatun sekd omatoimisen harjoittelun ja muun litkunnan prosentuaaliset osuudet toisiinsa

nihden.

Koska urheilijat olivat kirjanneet tietoja seitseman paivan ajalta, yéunien pituudessa ja ruu-

tuajassa laskettiin ensin urheilijakohtaisesti keskimairidinen yunien pituus tai ruutuajan maa-
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rd paivissd, minka jilkeen tulokset jaettiin tuntiméirien perusteella eri kategorioihin, joista
laskettiin prosenttiosuuksin jakaumat nuorten piivittdiselle ruutuajalle sekd younien pituudel-
le. Seki ruutuajasta ettd nukkumaanmenoajoista tarkasteltiin myos urheilijakohtaisia vaihte-
luvilejd viikon aikana kuin my6s koko otoksen vaihteluvilejd. Nukkumaanmenoajoissa tar-
kasteltiin lisaksi tyyppiarvoja (moodeja) listaamalla kaikkien vastanneiden nukkumaan-
menoajat jokaiselta arkipdiviltd ja vitkonlopulta, jotta saatiin selville, mitkd olivat yleisimmat
nukkumaanmenoajat arkisin ja viikonloppuisin. Ateriarytmin kuvailussa selvitettiin ensin,
kuinka monena paivini urheilija oli nauttinut kaikki kyselyssa kysytyt ateriat, minkd mukaan
tulokset jaoteltiin my6s eri luokkiin. Tdamain jilkeen laskettiin prosenttiosuudet luokkien vili-
sestd jakaumasta. Paivikirjojen ulkopuoliset tarkentavat kysymykset esitettiin myos prosent-

tiosuuksilla, jotka kuvasivat jakaumaa eri vastausvaihtoehtojen vililla.
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9 TULOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla, millaiset ovat 14—15-vuotiaiden urheilijoiden ela-
mintavat. Nuorten elimintavoista hankittiin tietoa litkuntamaéarista ja aktiivisesta eldiminta-
vasta, ravitsemuksesta ja unesta seka piihteiden kaytostd. Lisdksi urheilijoilta kysyttiin, kuinka
tarkedna he pitivat elimintapojen merkitysta urheilulliselle kehittymiselleen, ja kisitellaanko
elamintapa-asioita osana seuravalmennusta. Tavoitteena oli tuottaa tietoa nuorten urheilijoi-
den elimintavoista ja selvittdd, tukevatko nuorten urheilijoiden elimintavat huippu-
urheilijaksi tulemista. Tulosten pohjalta opinnaytetyon toimeksiantaja Nuori Suomi ry pystyy
tuottamaan tarkoituksenmukaisia tukipalveluita nuorille urheilijoille, heididn valmentajilleen ja

vanhemmilleen urheilullisten elimintapojen edistdmiseksi.

9.1 Litkuntamairat ja aktiivinen elimantapa

Urheilijoilta kysyttiin heiddn urheilullisia tavoitteitaan, jotta niitd voitiin verrata toteutuneisiin
litkuntamaariin ja selvittad, tukevatko liikuntamairit asetettuja tavoitteita. 18 urheilijaa (67 %)
ilmoitti tavoitteekseen menestya aikuisena kansainviliselld huipulla ja viisi urheilijaa (19 %)
menestymisen kansallisella tasolla aikuisena. Kahdella (7 %) oli tavoitteena menestyminen
junioritasolla ja kahdella (7 %) oli muita kuin menestymiseen liittyvia tavoitteita (kuvio 1).
Muita tavoitteita el pyydetty mairittelemaidn tarkemmin, mutta ne saattaisivat olla esimerkiksi
terveydellisid tai sosiaalisia tavoitteita tai muuta liikunnasta, urheilusta ja kilpailemisesta saa-

tavaa mielihyvaa.

Urheilijat kirjasivat paivikirjaan viikon ajalta kaiken liikunnan; ohjatut harjoitukset, omatoi-
miset harjoitukset, koululiikunnan, hyé6tyliikunnan ja kaiken muun omatoimisen tai ohjatun
litkunnan, minka jilkeen he syottivit viitkon aikana kertyneet liikuntaméarit kyselylomakkee-
seen. 16 urheilijaa (64 %) liikkkui riittdvin madrin omien tavoitteidensa kannalta ja yhdeksin
urheilijaa (36 %) lilan vahin. Kahdella vastaajista oli muita kuin menestymiseen liittyvia ta-
voitteita, joten heidin kohdaltaan tavoitteiden kannalta riittdvaa lilkuntamadrda oli mahdoton

arvioida.
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Tavoitteeni urheilussa
80 %
70% - 67 %
60 % -
50% -
n=27 40% -
30% -
19 %
20% -
0% | i 7% 7%

0% | 0 e
Menestyminen Menestyminen Menestyminen Muita kuin
kansainvalisella kansallisella junioritasolla  menestymiseen
tasolla aikuisena tasolla aikuisena liittyvia tavoitteita

KUVIO 1. 14—15-vuotiaiden urheilijoiden tavoitteet urbeilussa.

Kaikista vastanneista 11 urheilijaa (41 %) litkkui vahintddn 18 tuntia viikossa, joka kattaa
suosituksen viikoittaisesta litkuntaméaristad huippu-urheilijaksi tulemiselle. Yhdeksin urheili-
jaa (33 %) liikkui riittavasti menestydkseen kansallisella tai junioritasolla, jolloin liikuntaa ker-
tyl viitkossa yli 14 mutta alle 18 tuntia. Seitsemalld urheilijalla (26 %) viikoittainen liikunta-
madri jai alle terveyttd edistivin suosituksen, 14 tuntia. Joukossa oli my0s urheilija, joka il-
moitti tavoitteidensa olevan muita kuin menestykseen liittyvid, mutta siitd huolimatta kysei-
nen urheilija litkkui yli 20 tuntia viikossa. Kuviossa 2 havainnollistetaan kaikkien vastaajien

liikuntamaarat viikossa.

Kansainviliselld tasolla aikuisena menestysti tavoittelevista yhdeksalld urheilijalla (50 %) to-
teutui vahintadn 18 tunnin liikuntamaird viitkossa. Viisi urheilijaa (28 %) litkkui jopa yli 20
tuntia. Samoin viisi urheilijaa (28 %) liikkui terveyttd edistivin mairan, eli vihintain 14 tun-
tia vitkossa. Neljd urheilijaa (22 %) litkkui alle 14 tuntia viikossa, alhaisimmillaan ainoastaan
seitsemdn tuntia. Kuviossa 3 havainnollistetaan kansainvaliselld tasolle pyrkivien liikuntamaa-

rat viikossa.
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Liikuntamaarat

40 %
33%

30% -

19%

n=27 20% | 159 15%
11%
- j i i "
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alle 10 alle 14 alle 18 18-20 yli 20 yli 24
tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia

KUVIO 2. 14—15-vuotiaiden nrheilijoiden liikuntamddrit viikossa.

Kansainvaliselle huipulle tavoittelevien
lilkuntamé&arat

40 %

30% 28 %
22 %

n=18 20% - 17 %
11% 11% 11%
0% R T T T

alle 10 alle 14 alle 18 18-20 yli 20 yli 24
tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia tuntia

KUVIO 3. Kansainvilisella huipulla menestystd tavoittelevien 14—15-vuotiaiden liikuntamddrit viikossa.

Urheilijoita pyydettiin my6s arvioimaan, kuinka monta tuntia heiddn tulisi litkkua viikossa,
jotta heidin asettamansa tavoitteet urheilussa toteutuisivat. 13 urheilijaa (52 %) vastasi oikein
riittdvien lilkuntaméirien ja omien tavoitteidensa kohtaamisesta. 11 urheilijaa(44 %) arvioi
saavuttavansa tavoitteensa vihemmalld maarilld likuntaa kuin suositukset ovat. Yksi urheili-
ja (4 %) arvioi lilkuntamidrin tavoitteensa saavuttamiseksi suosituksia suuremmaksi. Kahdel-
la vastaajista oli muita kuin menestykseen liittyvid tavoitteita, joten heidin kohdaltaan tavoit-

teiden ja litkuntamairien kohtaamista tai vastauksien paikkansa pitivyytta ei analysoitu.
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Kansainvalista menestysti aikuisena tavoittelevista 18 urheilijasta 10 urheilijaa (56 %) vastasi
oikein tavoitteeseen tarvittavasta liikuntamaarista. Naistd kuitenkin ainoastaan viidelld (50
%) kyseinen 18 tunnin liikuntamiiri toteutui. Kahdeksan urheilijaa (44 %) arvioi, etta kan-
sainviliselle huipulle padstddn alle 18 tunnin viikoittaisella harjoittelulla. Siitd huolimatta heis-

ta neljdlla (50 %) kertyi vahintdan 18 tuntia litkuntaa viikossa.

Taulukossa 1 esitetddn urheilijoiden ohjatun ja omatoimisen piilajin harjoittelun sekd muun
litkunnan prosentuaalisia suhteita toisiinsa. Taulukosta on havaittavissa, ettd omatoimisen
ohjelmoidun harjoittelun maara jai pieneksi, jos ohjattuja harjoituksia oli runsaasti. Kolmen
ensimmidisen joukossa olivat jadkiekkoilijat, joilla oli prosentuaalisesti eniten ohjattua harjoit-

telua ja viahiten omatoimista harjoittelua ja muuta liikuntaa.

TAULUKKO 1
14—15-vuotiaiden nrheilijoiden viikoittaisen kokonaisliikuntamddaran jakantuminen prosentteina havainto-
YRsikdittdin.
Paalajin ohjattu Omatoiminen pdilajin oh- Muu liikunta; koululiikunta,
harjoittelu (%) jattu harjoittelu (%) kerhot, hyétyliikunta (%)
1. 93 % 0% 7%
2. 85 % 0% 15%
3. 80 % 0% 20%
4. 74 % 4% 22%
5. 68 % 0% 32%
6. 58 % 0% 42 %
7. 58 % 8% 34 %
8. 56 % 4% 40 %
9. 50 % 14 % 36 %
10. 47 % 3% 50 %
11. 46 % 5% 49 %
12. 46 % 27 % 27 %
13. 46 % 30 % 24 %
14. 42 % 0% 58 %
15. 38% 28 % 34 %
16. 34 % 32% 34 %
17. 31% 19 % 50 %
18. 30 % 13 % 57 %
19. 27 % 24 % 49 %
20. 27 % 0% 73 %
21. 25% 15% 60 %
22. 24 % 7% 69 %
23. 19 % 33% 48 %
24. 19 % 14 % 67 %
25. 15 % 0% 85 %
26. 9% 73 % 18 %
27. 0% 34 % 66 %
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Osana aktiivista elimintapaa tutkittiin litkuntaméirien lisiksi nuorten ruutuajan mairda eli
television, tietokoneen tai videopelien parissa kaytettyad aikaa. Kuviossa 4 havainnollistetaan
nuorten keskimairaisesti paivassd kuluttamaa aikaa television tai tietokoneruudun airessa. 10
urheilijaa (26 %) vietti keskimédrin yli kaksi tuntia péivissa television tai tietokoneen parissa,
kun viikoittaisesta ruutuajasta laskettiin urheilijakohtainen keskiarvo paivittiiselle television
katselulle ja tietokoneen kidytolle. Enimmillddn ruutuaikaa saattoi yksittdisen urheilijan koh-
dalla kertyd useana pidivina viikossa yli kolmekin tuntia. 20 urheilijalla (74 %) ruutuaika pysyi
kuitenkin suositusten mukaisesti alle kahtena tuntina péivassd. Vaihteluvali ruutuajoissa kaik-
kien urheilijoiden kesken oli nollasta viiteen tuntiin pdividssd. Pienin vaihteluvili yksittdisen
urheilijan ruutuajassa yhden viikon ajalla oli 0—55 minuuttia. Sen sijaan suurin vaihteluvali
yksittdiselld urheilijalla oli 30 minuutista viiteen tuntiin. Arkena kaikkien nuorten yhteenlas-
ketun ruutuajan keskiarvo oli noin 75 minuuttia péivissi ja viikonloppuna reilu puolitoista
tuntia (105 minuuttia) padivassd. Kaikista viikonpéivistd lauantaina ruutuaikaa kertyi keski-

maaraisesti eniten nuorta kohti eli noin kaksi tuntia.

Keskimaarainen ruutuaika paivassa
50 %
40% 37%
30 %
n=27 30% - 26 %
20% A
10% 7%
o | N .
alle 30 min 30 min-1 tunti yli 1 tunti 2 tuntia tai enemman

KUVIO 4.14—15-vuotiaiden nrheilijoiden runtuaika pdivéssd.
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9.2 Ravitsemus

Kyselyssi selvitettiin urheilijoiden ravitsemusta kysymyksilld ateriarytmistd. Urheilijat kirjasi-
vat syodyt ateriat paivikirjaansa ja vastasivat kyselyssa, olivatko syOneet kyseisind pdivini
aamupalan, lounaan, pdivillisen ja iltapalan. Kuviossa 5 esitetddn, kuinka monena piivini
vitkossa vastaajat soivat kaikki edelld mainitut ateriat. Yhdeksin urheilijaa (33 %) s6i aamu-
palan, lounaan, pdivillisen ja iltapalan jokaisena viikon piivina. Kuusi urheilijaa (22 %) s61
kaikki ateriat kuutena piivdind viikossa ja viisi urheilijaa (19 %) viitend péivdnd viikossa.
Kolme urheilijaa (11 %) s61 kaikki ateriat ainoastaan yhtena paivini viikossa. Vaikka yli puo-
let soikin aamupalan, lounaan, piivillisen ja iltapalan lihes joka piivi, aterioita jatti valiin
huolestuttavan suuri méara saannollisesti. Lisiksi vastaajien joukossa oli tapauksia, joissa saa-
tettiin jattad kaksikin edelld mainituista aterioista viliin saman paivin aikana, esimerkiksi aa-
mupalan ja lounaan tai molemmat padateriat. Edelld mainittu ravintokayttiytyminen ei ollut

sidonnainen sukupuoleen tai yhteen lajiin. Vilipalojen méirii tai aterioiden sisiltod ei kyse-

lyssa kysytty.
Ateriarytmi
40 %
33%
30% -
22%
, 19 %

n=27  20% ]

11%

10% - 7%
4% 4%
o B

joka  6kertaa 5kertaa 4 kertaa 3kertaa 2kertaa 1kerran
paivda viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa viikossa

KUVIO 5. Kuinka usein 14—15-vuotiaat urbeilijat soivit viikossa kaikki neljd ateriaa (aamupalan, lon-

naan, pdivallisen ja iltapalan)

Yhti lukuun ottamatta kaikki (96 %) vastasivat syOvinsd omasta mielestidn padsidntOisesti

terveellisesti. Siitd huolimatta nelja urheilijaa (15 %) soi pikaruokaa 3—4 kertaa viikossa. 12
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urheilijaa (44 %) ilmoitti sy6vinsa pikaruokaa harvoin ja 11 urheilijaa (41 %) noin kerran vii-

kossa (kuvio 6).

50 %
40 %
n=27 309
20 %
10%

0%

Kuinka usein syot pika- tai valmisruokaa?
44 % 41 %
15%
0% 0%
en lainkaan kerran 3-4 kertaa  noin kerran Useita kertoja
tai harvoin viikossa viikossa paivassa paivassa

KUVIO 6. 14—15-vuotiaiden urbeilijoiden pika- tai valpisrunan syominen.

Nuorten energiajuomien kaytto oli vahaista, silld ainoastaan yksi urheilija ilmoitti juovansa

energiajuomia paivittiin ja yksi kerran vitkossa. Muut (92 %) eivit kiyttineet energiajuomia

lainkaan (kuvio 7).

Kuinka usein juot energiajuomia?

92 %

4% 0% 4% 0%

Enlainkaan Noin kerran  3-4 kertaa  Noin kerran Useita kertoja
viikossa viikossa paivassa paivassa

KUVIO 7. 14—15-vuotiaiden urheilijoiden energiajnonrien kdytto.




38

9.3 Uni

Ainoastaan yksi tutkimukseen osallistunut nuori nukkui arkena keskimairin hieman alle kah-
deksan tuntia yossd. 17 urheilijaa (60 %) nukkui arkiind 8—9 tuntia yossi. Nuorille suositel-
tavan yhdeksin tuntia tai sitdi enemman puolestaan nukkui arkisin yhdeksin urheilijaa (33 %).
Vaihteluvili nuorten younien pituudessa arkioinad oli viidestd tunnista yhteentoista tuntiin.
Arkena yleisimmin nukkumaan mentiin kello 22 ja 23 vililli moodin ollessa 22.30. Nuorten
nukkumaanmenoaikojen vaihteluvili oli arkena klo 21.00-02.00. Yksittdisen urheilijan suurin

vaihteluvili nukkumaan menoajassa oli arkena nelj tuntia ja pienin puoli tuntia.

Unimaarat arkena

70 %

60 %

60 % -
50% -
40% -

33%

30% -
20% -
10% - 7%

0% -

alle 8 tuntia alle 9 tuntia 9 tuntia tai enemman

KRUVIO 8. 14-15-vuotiaiden urheilijoiden keskimdadrdinen younien pituns arkena.

Vain kaksi urheilijaa (7 %) nukkui vitkonloppu6ina keskimiirin alle 9 tuntia (kuvio 9). Nuor-
ten y6unien pituus vaihteli viikonloppuna hieman yli seitsemistd tunnista kahteentoista ja
puoleen tuntiin. Nuoret menivit nukkumaan pidsiaantoisesti viikonloppuna kello 22.30—
23.30 moodiarvon ollessa 23.00. Keskimairaisessd nukkumaanmenoajassa ei siis ollut suurta
eroa arkeen verrattuna. Vaihteluvili kaikkien nuorten nukkumaanmenoajoissa oli viitkonlop-
puna 21.30-04.30. Osa urheilijoista meni nukkumaan tismalleen samaan aikaan molempina
viikonloppuiltoina. Suurin urheilijakohtainen vaihteluvili viikonlopun nukkumaanmenoajas-

sa oli neljd tuntia.
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Unimaarat viikonloppuna
50 %

41 %

40% - 37 %
30% -

n=27
20% - 15%
- = i
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alle 9 tuntia alle 10 tuntia alle 11 tuntia 11 tuntia tai
enemman

KRUVIO 9. 14—15-vuotiaiden urheilijoiden keskimiddrdinen younien pituns viikonloppuna.

Kun nuorten nukkumaanmenoaikoja tarkasteltiin koko viikonajalta, kuusi urheilijaa (22 %)
meni nukkumaan joka ilta lahes samaan aikaan, jolloin nukkumaanmenoajan poikkeavuus oli
alle tunnin. Neljad urheilijaa (15 %) lukuun ottamatta urheilijoiden nukkumaanmenoajan

poikkeavuus ei ylittinyt kolmea tuntia (kuvio 10).

Nukkumaanmenoaikojen poikkeavuus
00
20% 34 %
40% -
30% -
= 22 %
n=27 o 0 19%
20% 1 15 %
o i i
0% h T T
alle tunti 1-2 tuntia yli 2 tuntia 3 tuntia tai
enemman

KUVIO 10. 14—15-vuotiaiden nuorten nukkumaanmenoajan poikkeavuus viikon aikana.
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Kahdeksan urheilijaa (30 %) nukkui viikon aikana piiviunet vahintddn kerran. Kolme urhei-
lijaa nukkui paivaunet vahintdan kolmena paivana viikossa, mutta paiviaunet eivit kuitenkaan
kuuluneet yhdellikdin jokapiaiviisiin rutiineihin. Paivaunien pituus vaihteli 15 minuutista
tuntiin. Pdivaunia nukuttiin yleisemmin arkena kuin viikonloppuna. Pdiviunia edeltivini yo-
ni nuoret olivat nukkuneet 8—10 tuntia, joten paivaunet eivit aina olleet seurausta vahaisista

younista.

Kaksi nuorista (7 %) ei osannut sanoa, nukkuiko mielestddn riittivasti, mutta muut olivat sitd

mieltd, ettd nukkuivat usein tai lahes aina riittdvasti (kuvio 11).

Nukutko mielestéasi riittavasti?
60% - 56 %
50% -
a0% { 37%
n=27
30% -
20% -
10% - 7%
0%
0% | | ol
Kylla, Idhes aina  Kyll&, usein Harvoin tai En osaa sanoa
tuskin koskaan

KUVIO 11. 14—15-vuotiaiden nrheilijoiden arvio omien unimddariensd riittayydesta.

9.4 Paihteet

Nuorten urheilijoiden pdihteiden kiytt6a tutkittiin kysymyksilld alkoholin kiytosté ja humala-
juomisen yleisyydesti seka kysymyksilld tupakan ja nuuskan kiytosti. Kuviossa 12 on esitetty
alkoholijuomien kiyton tiheys ja kuviossa 13 humalajuomisen yleisyys. 22 urheilijaa (82 %) ei
kdytad alkoholia lainkaan ja kolme urheilijaa (11 %) kerran vuodessa tai harvemmin. Yksi ur-
heilija ilmoitti juovansa alkoholia 3—4 kertaa vuodessa ja yksi pari kertaa kuukaudessa. Vas-

taajista yksikddn ei tupakoinut tai kdyttinyt nuuskaa.
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Alkoholijuomien kaytto
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Ei kayta Kerran vuodessa  3-4 kertaa Pari kertaa
alkoholijuomia tai harvemmin vuodessa kuukaudessa

KUVIO 12. 14—15-vuotiaden urbeilijoiden alkobolijuomien kdytin tibeys.

Kuinka usein juot alkoholia tosi humalaan?

93 %
7%
0% 0% 0% [—
Kerran Noin pari  Noin kerran Harvemmin En koskaan
viikossa tai kertaa parissa

useammin kuukaudessa kuukaudessa

KUVIO 13. 14—15-vuotiaiden nrheilijoiden humalajuomisen tibeys.
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9.5 Elimintapojen merkitys urheilussa kehittymiselle

Kyselyssd kysyttiin, kuinka tirkedna urheilijat pitavat elimantapojen merkitystd urheilussa
kehittymiselleen. Yhta lukuun ottamatta kaikki pitivit elimintapojen merkitysta hyvin tar-
kedna tai melko tirkednd (kuvio 14). Ainoastaan kolme (11 %) vastasi elimantapa-asiaa kisi-
teltdvin sdannollisesti osana valmennusta. Sen sijaan suurin osa (82 %; 23 urheilijaa) ilmoitti,
ettd elimantapoja oli kisitelty joskus ja kaksi (7 %) vastasi, ettei elimintapoja ollut kasitelty

lainkaan valmentajan kanssa (kuvio 15).

Kuinka tarkeanda pidat elamantapojen merkitysta
urheilussa kehittymiselle?

Hyvin tarkesns | 51 %

n=27 Melko tarkeans | 15 %

En osaa sanoa i 4%

En lainkaan tarkedana | 0%

KUVIO 14. 14—15-vuotiaiden nrheilijoiden arvio elamdntapojen merkityksestda urbeilussa kehittymiselle.

Onko elaméantapoja kasitelty
valmentajan kanssa tai seurassa?

Kylla, sdannollisesti h 11%

n=27 Kylla, joskus 82 %

Ei F7%

KUVIO 15. Elimantapa-asioiden kdsittely 14—15-vuotiaiden nrheilijoiden valmennustoiminnassa.
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10 JOHTOPAATOKSET

Nuoruusidssa yksilossa tapahtuu monia fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia muutoksia (Nikander
2009, 182), jotka voivat osaltaan hankaloittaa aikaisempien elimintapojen noudattamista.
Vanhemmista irtautuminen ja itsendistyminen lisddvit nuoren paitoksentekoa, jonka seura-
uksena nuori tekee enemmain itseddn koskevia valintoja ja ottaa vastuuta omasta toiminnas-
taan. Koska nuoruudessa kavereista tulee nuorelle entistd liheisempid ja heiltd kaivataan hy-
viksyntdd, voi ryhmidn kuulumisen tarve ja sosiaalinen paine aiheuttaa ei-toivottuja kiyttéy-
tymismuotoja tai ajautumista epiterveellisiin elimantapoihin esimerkiksi tupakoinnin tai al-
koholin kayton osalta. Tytoilld naisellisten muotojen kehittyminen saattaa atheuttaa tunnetta
lathduttamisen tarpeesta, jolloin ruokaa sy6ddan niukasti tai aterioita jatetddn valiin. Toisaalta
lisidntynyt ajanvietto kavereiden kanssa saattaa lisitd myos kotiruokailujen valiin jattimista ja
pikaruokailuja kaupungilla sekd nukkumaanmenoaikojen venymistd, kun kavereiden kanssa
halutaan olla my6hédan ulkona. Nuoret my6s haluavat valvoa my6hempidin, kuten aikuiset-
kin, vaikka nuoruusiin kasvuvaihe lisid unen tarvetta. (Aaltonen, ym. 1999,82, 94,148-151,
157-158.) Koska nuoruus on herkki kehitysvaihe urheilevalle nuorelle siind missa muillekin
nuorille ja eliminhallinta voi tuottaa hankaluuksia, Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -

kehitysohjelma pyrkii osaltaan tukemaan nuorta urheilijaa tissa herkassa kehitysvaiheessa.

Ennakko-oletukseni oli, ettd tavoitteellisesti urheilevien nuorten elimantavat olisivat parem-
mat kuin muiden urheilevien nuorten elimintavat. Tutkimuksesta saadut tulokset osoittavat,
etta nuorilla urheilijoilla olisi vield hieman kehitettivdda muutamilla elimantapojen osa-
alueilla, vaikka tulokset antoivatkin melko positiivisen kuvan elimintapojen toteutumisesta
urheilullisen kehittymisen kannalta. Tietysti on huomioitava, ettd urheilijoiden vililld voi olla
suuria yksilollisid eroja ja joillakin yksil6illa kaikki tutkimuksessa kasitellyt elimantapojen osa-
alueet saattavat jo tukea urheilullista kehittymisti, kun taas toisella ndissa voi olla suuriakin

puutteita.

Nuorten urheilijoiden vihiiset liikuntamiirit ovat nousseet esille Suomen Olympiakomite-
an, Suomen Valmentajien ja Nuoren Suomen vuonna 2008 tekemin selvityksen jilkeen, jon-
ka mukaan my6s urheilua harrastavien lasten ja nuorten litkuntamairit olivat suurella osalla
liian alhaiset edes litkunnan terveysvaikutusten kannalta puhumattakaan huipulle tihtidvin
urheilun vaatimuksista. Koska asia on ollut esilld eri urheilujirjestéjen ja lajiliittojen toimesta

ja asian korjaamiseen on pyritty vaikuttamaan, odotin, ettd vastaajien liitkuntamaarit olisivat
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olleet suurelta osin riittdvalld tasolla. Tdstd huolimatta urheilijoiden litkuntamairissi on edel-
leen kehityskohtia, silld 36 prosentilla litkuntamaarit eivit olleet riittavit tavoitteisiin nahden.
Sitakin huolestuttavampaa on, ettd 26 prosenttia ei litkkunut edes terveytensd kannalta riitta-
vidd 14 tuntia viikossa, vaikka kyselyyn vastaajat ovat kansallisen kirkitason urheilijoita omas-

sa ikdluokassaan.

Hakkaraisen (2009¢, 147, 150) mukaan lisidntynyt valmentajan ohjaama ja omatoiminen oh-
jelmoitu harjoittelu vaihentdvit muuta litkuntaa. Han jaotteleekin viikoittaisen liikunnan siten,
ettd puolet siitd tulisi koostua ohjatuista harjoituksista, neljinneksen omatoimisesta (valmen-
tajan ohjelmoimasta) lajia tukevasta harjoittelusta ja toisen neljinneksen koulu-, vilitunti- ja
arkilitkunnasta. Kyselysti saatujen tulosten mukaan nuorten muun kuin lajiin liittyvan litkun-
nan prosentuaaliset mairat olivat suurella osalla yli 30 prosenttia kaikesta liikunnasta, mika
osoittaisi, ettd muuta litkuntaa harrastetaan enemman kuin on uskottu. Nayttdisi ennemmin-
kin siltd, ettd omatoimisen harjoittelun méara oli suurelta osin vahaistd. Toisaalta niissa tapa-
uksissa, joissa ohjattua harjoittelua oli poikkeuksellisen paljon, my6s muuta litkuntaa oli va-
hin. Tosin urheilijakohtaiset erot saattoivat olla suuria. Ohjatun harjoittelun maarassa jadkie-
kon harrastajat muodostivat kolmen kirjen todella suurilla ohjattujen harjoitusten prosentu-
aalisilla osuuksilla, mutta olemattomalla omatoimisella harjoittelulla ja vahaiselld muulla lii-
kunnalla. Tuloksissa on syytd huomioida my6s se, ettd lajien harjoittelukulttuureissa on eroja
ohjatun ja omatoimisen harjoittelun vililld. Esimerkiksi yksil6lajeissa on todennikdisesti ylei-
sempad omatoiminen harjoittelu valmentajan tekemin ohjelman mukaan, kun taas jouk-
kuelajeissa valmentaja ei valttimittd ohjelmoi omatoimista harjoittelua vaan harjoitteet teh-

dédin ohjatusti yhdessi joukkueen kanssa.

Harjoitusméariin ja harjoittelun ohjelmointiin vaikuttaa varmasti myos eri lajeissa meneilldan
olleet harjoituskaudet. Kysely teetettiin syksylld syys- lokakuussa, jolloin jalkapalloilijoilla oli
kausi loppusuoralla ja jadkiekkoilijoilla pelikausi oli alussa. Yleisurheilussa oli menossa siirty-
mikausi seuraavaan kauteen, jolloin ohjattu harjoittelu on usein olematonta. Voimistelussa
sen sijaan syyskuussa oli meneillidn peruskuntokausi, josta siirryttiin lajiharjoittelukauteen.
Koska liikuntamiirid on tarkasteltu yhden viikon ajan pidetyn litkuntapéivikirjan mukaan, ei
voida varmasti tietdd, onko kirjattu viikko ollut harjoituksiltaan ja liikunnaltaan nuorelle

normaali vitkko vai onko kyseiselld viikolla harjoittelussa ollut jotain poikkeavaa.

Toki osalla ongelmat liikuntaméarissd saattavat johtua siitd, ettd runsaan ohjatun tai ohjel-

moidun harjoittelun ajatellaan yksinddn riittdvan kehittimain fyysisid ominaisuuksia ja muu
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litkunta vahenee. Harjoitusohjelmaan kirjattu lepopiivd voidaan helposti mieltdd tarkoittavan
taydellista lilkunnallista passiivisuutta. On kuitenkin lihes mahdotonta, ettd kaikki tarvittava
litkunta toteutuisi ainoastaan ohjelmoidussa harjoituksissa ja muuna aikana ei tarvitsisi liikkkua
ollenkaan. T4ll6in valmentajan tulisi ohjata joka piivd kahden tunnin harjoitukset, minki to-
teutuminen on melko epitodennikéistd. Lisiksi olisi luonnollista, ettd vapaa-ajalla litkutaan
omatoimisesti ja valimatkoja kuljetaan py6ralld tai kivellen. Vaikka pitkdt matkat kouluun tai
harjoituksiin vaatisivatkin kyydityksid, tulisi muuta liikuntaa kertyd muilla keinoin esimerkiksi

vilituntilitkunnalla tai pihapeleilld kavereiden kanssa.

Vihentyneen omatoimisen litkkumisen ja hyo6tyliikunnan lisdksi television, videopelien seka
tietokoneen kayton arvellaan vihentdvin jossain mairin liikkuntaan kaytettivaa aikaa (Lasten
ja nuorten lilkunnan asiantuntijatyéryhma 2008, 24). Tutkimuksen nuorilla kuitenkin ruutu-
aika oli padsiaantoisesti suositusten mukainen eli korkeintaan 2 tuntia péivassa tai selvisti jo-
pa vihemmin. Tosin joukossa oli my6s tapauksia, joilla ruutuaikaa kertyi paivittiin 3 tuntia
tai enemman. Tavoitteellisesti urheilevilla runsas ruutuaika ei valttimatta vaikuta yhtd merkit-
tavisti litkuntamairien vihentymiseen kuin muilla nuorilla, mutta nukkumaanmenoaikoihin

silld sitd vastoin voisi olla suurempi merkitys.

Valtaosa tutkimukseen osallistuneista urheilijoista s61 aamupalan, lounaan, paivallisen ja ilta-
palan 5-7 kertaa viikossa. Aikaisemmista nuorten urheilijoiden ateriarytmid kasittelevista tut-
kimuksista (Behm, ym. 2007, Kokkonen 2006) on saatu tietoa, ettd suuri osa nuorista urheili-
joista sy6 yleensd kaksi lamminté ateriaa paivassd. Tosin viikonloppuna tdstd rytmistd saate-
taan hieman poiketa. Osalta kyselyyni vastanneista urheilijoista jai kuitenkin lounas tai paival-
linen viliin sdannollisesti. Esimerkiksi sekd lounas etta paivillinen saatettiin jattdd syOmatta,
tai aamupalaa eikd lounasta nautittu vaan vasta iltapaivilld tai alkuillasta sy6tiin paivallinen.
Tillaisissa tapauksissa riittdva energiansaanti el vélttimattad toteudu, tai jos ateriat on korvattu
vilipaloilla, niiden laatu ja monipuolisuus eivit todennikdisesti ole yhti ravitseva kuin kun-
non aterioiden. Lisédksi lilan pitkdt ateriavalit eivit pidd verensokeria tasaisena, mikd saattaa
atheuttaa vireystason ja jaksamisen alenemista. Kyselyssani ei kysytty vilipalojen syonnisti tai
aterioiden sisilldistd, joten ravinnon laatua ja monipuolisuutta on siind mielessd mahdotonta
arvioida. Kokkosen (2000) jalkapalloilijoille tekemin selvityksen mukaan epiterveellisten vi-
lipalojen syonti oli kuitenkin harvinaisempaa niiden joukossa, jotka so6ivit sddnnollisesti kou-

luruuan.



46

Ateriarytmin lisiksi urheilijoilta kysyttiin pika- ja valmisruuan kdyton yleisyytti sekd omaa
arvioita ravinnon terveellisyydesta. Tuloksia tarkastellessa voi pohtia, miten nuoret kasittavit
terveellisen syomisen, silld yhtd lukuun ottamatta kaikki vastasivat syovinsd paasdantoisesti
terveellisesti, mutta silti pika- tai valmisruoka saattoi kuulua ruokavalioon muutamilla jopa 3—
4 kertaa viikossa. Koska ravitsemukseen kuuluu monta tekijad, kuten energiansaanti, ate-
riarytmi, monipuolinen ravinto, nuoren voi olla hankalampi omaksua niitd asioita ja saada
ravitsemukseen liittyvd kokonaisuus laadukkaaksi ja toimivaksi. Nildn tunne kertoo ravin-
nontarpeesta ja ettd on syotivi, mutta se ei kerro, mitd pitdisi syoda, joten ravinnon laatuun
ei vilttdmattd kiinnitetdi huomiota tai sithen, kuinka kauan nalin pitiisi pysyd poissa. MyOs-
kadn tietyn ravintoaineen puutetta ei ole niin yksinkertaista huomata ruokavaliosta, jos tuntee

syovansa muuten riittavasti.

Ravitsemusalan asiantuntijoita on huolestuttanut nuorten suuri energiajuomien kiytté niiden
sisaltimin kofeiinin ja muiden nuorille haitallisten aineiden takia, ja osa kaupoista onkin aset-
tamassa ikdrajaksi 13 tai 15 vuotta energiajuomien ostamiselle (Osassa kaupoista ikiraja
energiajuoman ostamiseen 2010). Kyselyyn vastanneilla urheilijoilla energiajuomien kiytto ei
ollut yleistd, silld kahta vastaajaa lukuun ottamatta nuoret eivit kédyttineet energiajuomia lain-
kaan. My6s Kokkosen (2006) ja Wickholmin (2009) opinndytet6issd todettiin, ettei kohde-
joukkoina olleiden jalkapallojunioreiden keskuudessa juurikaan kiytetty energiajuomia. Li-
siksi Wickholm toi esille, ettd kaikki kyselyyn osallistuneet jalkapalloilijat tiesivit, ettd urhei-
lu- ja energiajuomat ovat eri asia. Vaikka Kokkosen ja Wickholmin opinnayteoissi, kuten
omassanikin, on ollut pieni otoskoko, vaikuttaisi siltd, ettei energiajuomien kaytto ole yhtd

suuri huolenaihe urheilevien nuorten keskuudessa kuin muilla nuorilla.

Nuoren olisi suositeltavaa nukkua noin yhdeksin tunnin yéunet (Ilander 2010, 181). Suosi-
teltava unimaira toteutui tutkimuksen nuorilla melko hyvin, silld arkena 33 prosenttia ja vii-
konloppuna 93 prosenttia vastaajista nukkui vihintddn yhdeksin tuntia yossd. Arjen unimai-
rissd olisi hieman parannettavaa, mutta toisaalta arkenakin suurin osa nukkui vihintidn kah-
deksan tuntia yOssi, joten suosituksista ei jaddd kovin kauaksi. On my6s huomioitava, ettd
unen tarpeessa on yksilollisia eroja. Lisdksi lihes kaikki nuoret arvioivat nukkuvansa riittavas-
ti usein tai ldhes aina. My6s Behmin, Kousan, Ojasen, Tdhtisen ja Uimosen (2007) lahjakkail-
le yleisurheilijoille tekemin tutkimuksen mukaan nuoret nukkuivat 8-9 tuntia yossa. Toisaal-
ta nuorimmat kyseiseen kyselyyn vastanneista olivat 10-vuotiaita, jotka todennikoisesti me-

nevat aikaisemmin nukkumaan kuin vanhemmat nuoret.
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Hiilloskorpi (2010) pitdd unien pituutta tirkedimpind sidnnollistd unirytmid. Urheilijoiden
nukkumaanmenoaika ei poikennut kovinkaan paljon viikonloppuisin atjen rytmistd, mitd pi-
detddn tirkednd kasvuhormonin erityksen ja unen palauttavan vaikutuksen vuoksi (Hakka-
rainen 2009, 85). Arkena nukkumaan mentiin yleisimmin klo 22-23 vililld ja viikonloppuna
22.30-23.30 ja vain neljilld vastaajalla nukkumaanmenoaikojen vililla oli viikon aikana kol-
men tunnin tai sitd suurempi poikkeama. Samoin yleisurheilijoille tehty tutkimus osoitti, ettd
nuorten urheilijoiden unirytmi poikkesi 1-2 tuntia vitkonloppuna arjen rytmistd (Behm, ym.
2007). Hakkaraisen mukaan (2009, 170—171) kolmen tunnin ero nukkumaanmenoajoissa voi

hiiritd hormonaalista toimintaa siten, ettd se heikentiisi myos palautumista.

Alkoholin ja tupakkatuotteiden kiytto ei ollut vastaajien keskuudessa ongelmallista, silld yk-
sikddn el kayttinyt tupakkatuotteita ja alkoholia kéytti hyvin harva. Suuri raittiiden méari on
positiivista samoin kuin savuttomuus, silld alaikdisten ei tulisikaan kdyttdd alkoholia tai tu-
pakkatuotteita lainkaan. Vaikka useat kotimaiset ja ulkomaiset tutkimukset (Koski 2000; Leh-
tokangas 2001; Davis, Arnold, Nandy, Bocchini, Gottlieb, George & Berkel 1996; Rainey,
McKeown, Sargent & Valois 1996) ovat osoittaneet, ettd my06s urheilevat nuoret kéyttivat
alkoholia siind missd muutkin nuoret ja kiytt6 on humalahakuisempaa, kyseiselld joukolla
vastaavaa 1lmiota ei ollut havaittavissa. Toisaalta Eurooppalaisen koululaistutkimuksen mu-
kaan nuorten piihteiden kaytté on vihentynyt Suomessa 2000-luvulla ja nuorten asenteet
humalajuomiseen ovat tiukentuneet, mitkd ovat voineet vaikuttaa nuorten juomiskayttayty-
miseen (Metso, Ahlstrém, Huhtanen, Leppanen & Pietild, 2009,38). My6s Paanasen (2005)
pro gradu tyona yleisurheilijoille tehty tutkimus osoitti, etta yleisurheilijanuorten keskuudessa
alkoholinkaytto ja tupakointi olivat vihiistd. Osaltaan Paanasen sekd oman opinniytetyoni
tuloksiin saattaa vaikuttaa pieni otoskoko, minkid vuoksi tuloksia ei voida pitad tdysin luotet-
tavina. Todennikoéisesti pieni otoskoko on syynd myos sithen, ettei nuuskaamista ilmennyt
kyselyyni vastanneilla urheilijoilla, vaikka nuuskan kdyttéd on pidetty yleisend erityisesti poi-

kien joukkuelajien keskuudessa (Ilander 2010, 118).

Ennakko-oletukseni oli, ettd tavoitteellisesti urheilevien nuorten valmennuksessa eliminta-
pa-asioita olisi kisitelty aktiivisesti, mistd syystd my6s urheilijoiden eldimintavat tukisivat ur-
heilullista kehittymistd paremmin kuin muiden urheilevien nuorten elimintavat. Kyselyn tu-
lokset elimantapojen kasittelystd seuravalmennuksessa kuitenkin tukevat Kokon (2010) tut-
kimusta, ettd terveyskasvatusta ei valttimatta toteuteta seuroissa niin aktiivisesti kuin sitd voi-
taisiin toteuttaa, silld lihes 90 prosenttia nuorista vastasi, ettd elimantapoja oli kisitelty jos-

kus tai ei lainkaan valmentajan kanssa. Toisaalta urheilijoilla voi olla erilaisia kasityksia siit,
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milloin heiddn mielestddn elimintapoja on kasitelty. Elimintavoista saatetaan keskustella
esimerkiksi kauden alussa, kun sovitaan pelisaannot uudelle kaudelle tai niitd kisitellaan lei-
riin kuuluvana luentona. Voidaan my6s miettid, onko kerran vuodessa kaytiva keskustelu
saannollistd elimintapojen kisittelyd tai pitéisiko asia ottaa esille useammin. Elimintapojen
tulisi olla selked osa kokonaisvaltaista valmennusta, jolloin silld olisi sitd myo6ta pitkikestoi-
sempia vaikutuksia, kuin satunnaisesti kiytavilld keskusteluilla tai leirityksien yhteydessd ole-
villa luennoilla. Forsman ja Lampinen (2008, 27) mainitsevatkin, ettd nuorisourheiluvaiheessa
valmentajan tulisi tukea urheilijaa urheilijan asenteen sekd urheilua tukevien elimantapojen

omaksumisessa.

Hiilloskorpi (2010) neuvoo valmentajia ottamaan elimintavat esille harjoitusten yhteydessa
pienind, mutta tirkeind kysymyksind tai muistutuksina, jolloin ne omaksuttaisiin paremmin
kuin raskaiden luentojen kautta. Valmentaja voisi esimerkiksi muistuttaa vilipalan syomisestd
tai kunnon younista ohimennen, tai kysyd nuoren syomisesta ja vireystilasta. Tilld tavoin
asia on esilld pdivittdin ja sen merkitys korostuu. Jos urheilijoiden nikemys on kuitenkin vah-
vasti se, ettel elimintapoja kasitelld sdannollisesti osana valmennusta, voisi olla tarpeellista
kehittdd asiaa antamalla seuroihin vinkkejd, joilla tehostaa terveyskasvatuksen osuutta val-

mennuksessa.

Yksikddn urheilijoista ei pitinyt eliméintapoja merkityksettomani urheilulliselle kehittymisel-
le, joten heilld selvasti on ymmarrystd asian tirkeydestd, mika oli ehka jossain méarin havait-
tavissa saaduista tuloksista. Koska urheilijatkin tiedostavat elimiantapojen merkityksen, olisi
niiden tirkedd kuulua selkeimpind osana valmennukseen. Kokko (2010) ja Hiilloskorpi
(2010) nakevit, ettd urheileville nuorille elimintapojen merkitystd kannattaakin tuoda esille
ennemmin urheilussa kehittymisen nikokulmasta kuin terveydellisistd ldhtokohdista, koska

tallainen lihestyminen motivoi nuoria paremmin.

On selvii, etteivit piihteet kuulu alaikiisille niiden kdytolle asetetun ikdrajan vuoksi, joten
nuorten on helppo omaksua timi asia. MyOs visymys saatetaan tiedostaa helpommin ja nuo-
ri ymmartii, ettd visymystd voi pyrkid vihentdmédan nukkumalla enemmain. Sen sijaan hyvin
ravitsemuksen ja riittivien litkuntamaérien hahmottaminen saattaa olla nuorelle vaikeampaa
kasittdd kuin unen tarve ja paihteettomyys. Vaikka nuorten urheilijoiden liikuntaméirissa olisi
vield kehitettivia, tukipalveluita asian kehittimiseksi on jo luotu, silli omatoiminen harjoitte-
lu ja litkuntamairit ovat olleet Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -kehitysohjelman teemana

vuonna 2010. Tiéstd syystd tulevissa tukipalveluissa olisi tarpeellisempaa keskittyd muihin
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elimantapojen osa-alueisiin ja elimantapojen kisittelyn sisillyttimiseen sdannolliseksi osaksi
seuravalmennuksessa. Erityisesti ravitsemukseen tulisi kiinnittdd huomiota, etteivit ateriavilit
venyisi litan pitkiksi aterioiden viliin jattimisen vuoksi ja energiansaanti olisi riittavaa. Vaik-
ka nukkumaanmenoajat eivit olleet suuri ongelma nuorten keskuudessa, sidnnéllisen nuk-
kumaanmenoajan merkitysti voitaisiin tuoda enemman esille, silld sitd pidetdan osaltaan tar-
kedmpini kuin younien pituutta. Sddnnolliselld unirytmilld myds paivirytmi ja aterioiden si-
joittaminen piivarytmiin sopivaksi saattaisi helpottua. Kuten Kokko (2010) ja Hiilloskorpi
(2010) totesivat, elimintavat olisi kannattavaa esittda nuorille urheilijoille urheilussa kehitty-

misen motiiveista.
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11 POHDINTA

Opinndytetyé on monivaiheinen prosessi, jonka onnistumiseen vaikuttavat useat eri tekijat
aina tutkimuksen aiheen ja tutkimusmenetelman valinnasta tutkimusaineiston analysointiin ja
tulosten raportointiin saakka. Koska opinniytetyoprosessille on varattu rajallinen aika, tut-
kimuksen teossa on tdytynyt vililld tehdd valintoja, jotka eivit vilttimatta tue tutkimuksen
tekoa parhaalla mahdollisella tavalla. Tillaiset valinnat ovat kuitenkin véistimattémid, kun

prosessi etenee tietyn aikataulun mukaan.

Tein opinndytetyon yksin, joten vastuu tyon tekemisesti ja etenemisestd oli kokonaan itsella-
ni. Tyon aikataulutuksen kannalta oli helpompaa ty6stid opinndytetyotd yksin, kun pystyi
tyoskentelemidin oman aikataulun mukaan. Toisaalta tyGpari olisi ajoittain ollut hy6dyllinen,
silld aihe oli laaja ja prosessin eri vaiheissa olisi kaivannut valilld eri nikékulmia tai tukea eri
ratkaisuvaihtoehtojen teossa. Prosessin aikana olisin voinut hy6dyntid enemmain vertaisten
tukea, mutta opinndytetyoni tyoelimin ja ammattikorkeakoulun ohjaajilta sain tarvittaessa

riittdvasti apua.

Koska suoritin yhden tySharjoitteluistani Nuoressa Suomessa, padsin tutustumaan toimek-
siantajaorganisaation ja sen kehittdmiin toimintamalleihin, mika osaltaan helpotti yhteistyota
toimeksiantajan kanssa opinnaytetyOprosessissa. Lisiksi osallistuminen toimeksiantajan jar-
jestimaan urheilullisia elimantapoja kisittelevdidn asiantuntijapalaveriin opinnaytetyon alku-
vaiheessa auttoi huomioimaan eri lihestymistapoja nuorten elimintapoihin, kun alan asian-
tuntijat esittelivat nikemyksidin aiheesta. Vilimatkojen takia viestintd opinnaytetyon etene-
mistd ja tutkimuksen vaiheista kéytiin tydelimanohjaajan kanssa lihinna sihképostein ja pu-
helimitse, mutta koin silti saavani riittavasti ohjausta ja tukea. My0s toinen tyoharjoitteluni
yleisurheilun lajiliitossa, Suomen Urheiluliitossa, edesauttoi opinndytetyoni tekemistd, silld
yleisurheilijat olivat mukana tutkimuksen otoksessa. Kun olin harjoitteluni aikana tutustunut
liiton nuorisovalmennukseen ja siitd vastaaviin henkil6ihin, yhteistyé sujui mutkattomasti.
My6s muut lajiliitot suhtautuivat auttavaisesti opinndytetyon tekemiseen ja yhteisty6 oli lop-
pujen lopuksi sujuvaa, vaikka kohdejoukkoon valittujen urheilijoiden yhteystietojen saaminen

meinasi aiheuttaa pienid ongelmia kyselyn aikataulutuksen kannalta.

Tutkimusaineistonkeruussa kiytetty kysely luotiin Webropol-kyselynlaadintaohjelmalla. Kos-

ka en ollut atkaisemmin laatinut kyselyjd kyseiselld ohjelmalla, kysymysten asettelua méaritte-



51

levit asetukset eivit olleet kaikissa kysymyksissd kaikista kdyttokelpoisimmat. Kysymysten
tulkintaan tai aineistonkeruuseen tima ei kuitenkaan vaikuttanut. Sen sijaan aineiston numee-
rinen analysointi olisi voinut sujua helpommin, mikili kyselyssd ei olisi ollut niin paljon
avoimia kysymyksid. Toisaalta taas paivikirjoista haluttiin tarkkaa ja yksityiskohtaista tietoa,

mika ei valttamatta olisi toteutunut luomalla valmiita vastausvaihtoehtoja.

Opinndyteyoni atheesta olisi ollut mahdollista tehdd myds useampia opinndytetoitd esimer-
kiksi siten, ettd elimintapojen eri osa-alueista olisi tehty erilliset tutkimukset. Télld tavoin
jokaisesta osa-alueesta olisi voitu saada perusteellisempaa tietoa. Aineisto olisi siitd huolimat-
ta voitu hankkia yhdelld kyselylld. Toisaalta kyselyyn vastaamisesta olisi tdlloin voinut tulla

vastaajille vieldkin kuormittavampaa, kun eri aithealueista olisi ollut enemmain kysymyksia.

11.1 Eettisyys

Hyviin tieteelliseen kaytinto6n kuuluu eettiset menettelytavat. Tutkimuksessa tulee noudat-
taa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tulosten tallentamisessa, analysoinnissa ja esitta-
misessd. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmit ovat tieteellisen tutkimuksen ja
eettisten periaatteiden mukaisia, ja tulokset julkaistaan avoimesti. Muiden tutkijoiden aikai-
semmat tutkimuksia ja saavutuksia kisitellddn asianmukaisesti. Tutkimuksen suunnittelu, to-
teutus ja raportointi tehddin selkedsti ja tieteellisen tiedon periaatteiden edellyttimalld tavalla

(Hirsjarvi ym. 2007, 23—24; Kuula 2006, 34-35).

Tutkimukseen mukaan pyydetyilta lajiliitoilta, Suomen Jaikiekkoliitolta, Suomen Palloliitolta,
Suomen Urheiluliitolta sekd Suomen Voimisteluliitolta anottiin tutkimuslupa (liite 1) tutki-
muksen tekemiselle. Kaikki lajiliitot suhtautuivat tutkimukseen positiivisesti ja allekirjoittivat
tutkimusluvan. Kohdejoukko koottiin tekemalld lajiliittojen kanssa yhteisty6ta ja lajiliittojen

kautta sain my6s kohdejoukkoon valittujen henkildiden yhteystiedot.

Thmisia tutkittaessa eettisyys on huomioitava my0s tiedonhankintatavoissa ja koejirjestelyis-
sd. Ihmisarvoa tulee kunnioittaa tutkimuksen kaikissa vaiheissa ja tutkittavalle tulee antaa riit-
tavisti tietoa tutkimuksen tarkoituksesta ja kulusta sekd suostumus tutkimukseen osallistumi-
selle. Lisiksi tutkimustulosten ja -aineiston sailyttimisestd on tiedotettu riittdvalld tavalla tut-
kimuksessa mukanaolevien kanssa. (Hirsjarvi ym. 2007, 25; Heikkild 2008, 31-32; Kuula
20006, 60-63). Tutkimuksen kysely ei loukannut osallistujien ithmisarvoa ja kysymykset oli
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muotoiltu asianmukaisesti aikaisempien tutkimusten pohjalta. Koska tutkimus kohdistui ala-
ikaisiin, tutkimukseen valituille ja heidin huoltajilleen lihetettiin postitse kirje (liite 2), jossa
tiedotettiin tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja koejirjestelyihin liittyvistd asioista. Urheilijoi-
den huoltajilta ei pyydetty erillistd lupaa lapsen osallistumisesta tutkimukseen vaan saatekir-
jeessd kehotettiin keskustelemaan yhdessa huoltajan kanssa paitoksestd osallistua tutkimuk-
seen. Kirjeessd tiedotettiin, ettd tutkittavien henkil6llisyys ei paljastu missddn vaiheessa tut-
kimusta ja tutkimusaineistoa sdilytetddn asianmukaisesti siten, ettd aineistoa kayttdvit ainoas-
taan tutkimuksen tekijit. Kirjeeseen liitettiin my06s urheilijan lajiliiton myontama lupa tutki-

mukselle sekd ohjeet piivikirjojen tdyttimiseen ja kyselyyn vastaamiseen (liite 3).

Aikaisemmista tutkimuksista saatu hyoty ja tutkimustieto on opinndytetyossa kisitelty siten,
ettd tutkijoiden saavutukset saavat niiden ansaitseman arvon. Kyselyn tulokset kasiteltiin
asianmubkaisesti, silld ainoastaan toimeksiantajalla ja tutkimuksentekijilld on kdytté tutkimus-
aineistoon. Tutkimuksesta saadut tulokset kuuluvat opinniytetyéhon, joten tulokset julkais-

taan avoimesti opinndytetyossi tutkittavien henkilollisyyksid paljastamatta.

11.2 Luotettavuus

Tiedon uskottavuuteen tulee kiinnittdd huomiota jo tiedonhaunvaiheessa. Tiedonhaussa ja
kirjallisuudesta haetun teorian kaytossd harkinta ja kriittisyys lihteiden valinnoissa ja tulkin-
noissa on tarkoituksenmukaista. Tutkittavaan lmiéon kuuluu lihdekritiikki, jossa arvioidaan
kirjoittajan arvostettavuutta ja tunnettavuutta, lahteen ikad ja alkuperad seka julkaisijaa. Eri
tieteenaloilla on tiettyjd henkilGitd, joita pidetddn arvostettuina ja alan asiantuntijoina, joten
heidin julkaisujaan kannattaa hyodyntda. Mitd uudempaa saatu tieto on, sitd totuudenmukai-
sempana sitd voidaan pitdd, minkd vuoksi lihteen ikddn ja alkuperddn tulisi kiinnittid huo-
miota. Alkuperiisen lihteen kiytté on perusteltua siksi, ettd lihteen tulkinta on saattanut
muuttua tulkintaketjussa useita kertoja, ja varsinainen merkitys on voinut muuttua hyvin pal-

jon. (Hirsjirvi ym. 2007, 106, 109.)

Tissd opinnaytetyossi on pyritty hyodyntiméan uusinta teoria- ja tutkimustietoa. Vanhempi-
en lihteiden tiedot on varmistettu my6s uudemmista julkaisuista. Lahteind on kaytetty tun-
nettuja litkunta-alan asiantuntijoita seka luotettavina pidettyji taustaorganisaatiota ja jarjesto-
ja. My0s julkaisijoiden luotettavuuteen on kiinnitetty huomiota eikd mitd tahansa artikkeleita

tai Internet-julkaisuja ole kaytetty vaan tieto on haettu tieteellisesti luotettavien ja pitevien



53

julkaisukanavien kautta. Teoriatietojen luotettavuutta on vahvistettu hakemalla tietoa use-
ammasta eri lihteestd, jolloin samansuuntaiset tiedot ja teoriat ovat kumuloituneet. Mita use-
ammassa lahteessd aiheesta on todettu samalla tavalla, sitd totuudenmukaisempana tietoa

voidaan pitda.

Tutkimukseen kuuluu vaistaimaitta tutkijan subjektiivisia valintoja, tutkimusmenetelmista, ky-
symysten muotoilusta ja tulosten raportoinnista. Tutkija ei saa kuitenkaan antaa omien mieli-
piteittensa vaikuttaa tutkimusprosessiin, vaan tutkimuksen teossa tulee noudattaa objektiivis-
ta lihestymistapaa. (Hirsjarvi ym. 2007, 292-293; Heikkila 2008, 31.) Opinniytety6ssini teo-
riataustaa on tarkasteltu objektiivisesti ja eri nakékulmia on huomioitu, vaikka ne ovat saat-
taneetkin olla ristiriitaisia. Tutkimustulosten tulkinnassa ei tehty johtopéaatoksia, jotka eivat
ole selvisti havaittavissa aineiston tilastoista tai kuvioista. Ilmi66n vaikuttavia mahdollisia

syitd on kuitenkin tuotu johtopdatoksissa esille.

Mittarin luotettavuudesta kaytetdan termeja reliaabelius ja validius. Reliaabelius, eli mittaustu-
losten toistettavuus, varmistaa tulosten olevan ei-sattumanvaraisia. Validius sitd vastoin tar-
koittaa patevyytti ja silld todistetaan, ettd kdytetyt mittarit ja menetelmit ovat olleet patevid
mittaamaan juuri sitd asiaa, mita on ollut tarkoitus mitata. (Hirsjarvi ym. 2007, 226; Heikkila

2008, 30.)

Kyselyn kiyttiminen mittarina aiheuttaa tiettyja epiilyjd kyselyn pitevyydelle (validille), silla
strukturoitujen kyselyiden vastausvaihtoehdoista ei vilttaimaitti 10ydy sopivaa vaihtoehtoa tai
kysymys voidaan ymmartdd vadrilld tavalla. Lisdksi hyvin ja pitevin kyselyn laatimiseen tar-
vitaan aikaa ja tietoa aitheesta. (Hirsjarvi ym. 2007, 190; Heikkila 2008, 47.) Aikaisemmin kay-
tettyd mittaria voidaan pitid pdtevini, silld jos kysymyksilld on saatu vastauksia haluttuihin
kysymyksiin, mittari on validi. Heikkildn (2008, 61) mukaan kyselylomake tulisi aina esitestata
5-10 henkil6lla, jotta saadaan selville, ovatko ohjeet ja kysymykset selkeit, vastausvaihtoeh-
dot sopivat seki tietoa kyselyn kuormittavuudesta ja vastaamiseen kuluvasta ajasta. Tutki-
muksessani mittarin luotettavuutta heikentdi jossain mairin se, ettei kyselyd ehditty esitesta-
ta, koska esitestaukseen ei saatu koottua riittivin suurta ryhmiid ennen varsinaisen kyselyn
toteuttamista. Toisaalta suurin osa kysymyksistd oli suoraan tai mukailtu aikaisempien tutki-
muksien mittareista. Siitd huolimatta kysymykset sekd kyselyn mukana urheilijoille lihetetyt
vastausohjeet olisi voinut olla kannattavaa esitestata antamalle ne luettavaksi kohdeluokan
ikaisille urheilijoille, ja talld tavoin varmistaa, ettd ohjeet olivat ymmarrettavit ja riittivin sel-

keat.
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Tuloksia ei voida pitdd luotettavina, mikili otoskoko on pieni (Heikkild 2008, 30). Tulosten
reliaabelius pyrittiin varmistamaan laajalla otannalla. Alhaisen vastausprosentin vuoksi tulok-
sia ei voida pitdd tiysin luotettavina, silld vastauksia saatiin ainoastaan 27. Syyna tdhdn voi
olla, ettd kyselyyn vastaaminen oli tdysin vapaachtoista eikd vastaamiseen tullut painetta esi-
merkiksi valmentajan tai lajiliiton toimesta. Suuri kato voi johtua myés siitd, ettd paivakirjan
pitdiminen viikon ajalta on voinut tuntua urheilijoista liian tyoldalti, joka on vihentinyt kiin-
nostusta osallistua kyselyyn. Tdma riski oli tiedossa, mutta siitd huolimatta péivakirjojen tayt-

tamistd pédtettiin kdyttda kyselyn tukena.

Kohdejoukon otanta oli melko valikoiva, silld sithen valittiin ikaluokassaan kansallisesti me-
nestyneitd urheilijoita ainoastaan neljista eri lajista, joten tiysin yleistdvid johtopaatoksia 14—
15-vuotiaiden kilpaurheilijoiden elimintavoista ei voida tehda. Tulosten luotettavuuteen vai-
kuttaa my0s se, ettd kyselyyn osallistuminen oli vapaachtoista, jolloin kyselyyn ovat saatta-
neet vastata ainoastaan juuri terveitd elimintapoja noudattavat nuoret. Kyselyyn vastaami-
nen vaati erainlaista tunnollisuutta paivikirjojen pitimisessa, joten kyselyyn vastanneet saat-
tavat olla tunnollisempia my6s urheilua tukevien elimintapojen noudattamisessa. Lisdksi on
mahdollista, ettd vastaajat ovat halunneet antaa paremman kuvan elimintavoistaan, kuin ne

todellisuudessa ovat, vaikka kysely teetettiinkin anonyymina ja urheilijat olivat tdsta tietoisia.

Tarkoituksena oli, ettd kyselylinkki olisi lahetetty urheilijoille sahkGpostitse, jolloin vastaami-
nen olisi ollut helpompaa ja vastauksia olisi saatu mahdollisesti enemman. Tdssd tulivat on-
gelmaksi kuitenkin tutkimuseettiset asiat, silld luvan saaminen huoltajilta urheilijan osallistu-
misesta kyselyyn olisi ollut hankalaa. Yhteni vaihtoehtona suunniteltiin my®os, ettd kysely oli-
si teetetty esimerkiksi lajiliittojen leirityksien yhteydessa, jolloin kaikki leiritykseen kuuluvat
olisivat osallistuneet kyselyyn. Tilld tavoin tulokset olisivat olleet luotettavampia, koska kyse-
lyyn olisi vastannut kaikki leiritykseen kuuluvat, jolloin vastauksia olisi saatu enemmin. Kyse-
lyd ei kuitenkaan voitu toteuttaa talld tavalla, koska tissikin tapauksessa urheilijoiden huolta-
jilta olisi taytynyt saada luvat tutkimukseen osallistumisesta etukiteen ja lajiliitoilla on eroa-
vaisuuksia leiritysjirjestelmissi ja ajankohdissa. Lisdksi vastaamiseen olisi tarvittu tietokonet-
ta, koska kyselyyn vastattiin Internetissa eika tallainen jarjestely olisi valttimattd onnistunut

kaikissa leirityspaikoissa.

Piivikirjojen pohjalta saadut tulokset voivat olla siind mielessd harhaan johtavia, ettei voida
tietdd, oliko kirjattu vitkko normaali viikko vai oliko juuri kyseiselld viikolla esimerkiksi har-

joitustaukoa, sairastelua tai muuta normaalista poikkeavaa. Toisaalta piivakirjan avulla nuor-
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ten oli ehkd helpompi itsekin seurata tottumuksiaan ja vastata totuudenmukaisesti paivakir-
jaan kirjatuista asioista, silld ilman paivakirjaa mairia ja rytmia saatetaan helposti arvioida vaa-
rin. My6s urheilijoiden harjoituskausissa oli eroja, jotka saattoivat vaikuttaa esimerkiksi lii-
kuntamiéiriin. Kysely jouduttiin kuitenkin ajoittamaan syksylle, koska kesilomalla urheilijoi-
den rytmi olisi todennakéisesti poikennut normaalista kouluajan arkirytmistéd eikd opinnayte-
tyon aikataulun kannalta ollut mahdollista teettdd useita eri kyselyjé eri aikaan vuodesta huo-

mioiden kaikkien lajien harjoituskaudet.

11.3 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Olen toiminut eri-ikdisten lasten ja nuorten yleisurheiluohjaajana ja -valmentajana vuodesta
2004 lahtien ja tyOskennellyt aktiivisesti urheiluseuratoiminnassa yli kolmen vuoden ajan.
Niissd tehtdvissd olen saanut paljon kokemusta lasten ja nuorten urheilutoiminnasta niin
toiminnan suunnittelusta kuin toteuttamisestakin. Kun perehdyin opinndytetydssini nuoruu-
dessa tapahtuvaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehitykseen, jotta nuorten kayttiytymis-
td ja toimintaa voidaan ymmartdd, toteutui liikunnanohjaajan kompetenssi ihmisen kasvuun,
kehitykseen ja kiyttdytymiseen vaikuttavien tekijéiden tuntemisesta (Opinto-opas 2010-2011
[2010], 57). Perehtyminen kyseiseen aihealueeseen auttaa minua varmasti jatkossa nuorten
valmennus- ja ohjausty6ssi sekd toiminnan suunnittelussa, kun osaa huomioida nuoren kehi-

tykseen ja kidyttaytymiseen vaikuttavia asioita paremmin.

Elimiantapoihin liittyvain teoriaan tutustuminen kehitti ymmarrystini elimintapojen merki-
tyksestd niin terveyden edistdmisessd kuin urheilullisen kehittymisen nidkékulmasta. Erityi-
sesti tietimys unen, ravinnon ja piihteiden kayton fysiologisista vaikutuksista lisadntyi mer-
kittivdsti. Samalla pystyin yhdistimidin ja soveltamaan aiheeseen ihmisen fysiologian opin-
noista saatuja tietoja. Tutkimuksen tuloksista saatu tieto nuorten elimintavoista ja eliminta-
pojen taustalla olevien fysiologisten seikkojen ymmirtiminen ovat tulevaisuudessa hyodyksi
valmennus-, ohjaus-, suunnittelu- ja kasvatustyOssd, kun elimintapojen merkitystd pystyy
perustelemaan yksityiskohtaisemmin ja tietdd, milld elimintapojen osa-alueella nuoret tarvit-
sisivat eniten tukea. OpinnaytetyGprosessin aikana tutkimuksista ja litkunta-alan asiantunti-
joilta saamani nikékulmat valmentajan roolista ja seuran aktiivisuudesta elimintavoissa tu-

kemisessa saivat minut pohtimaan my6s omaa toimintaani valmennus- ja seuraty0ssi. Seura-
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uksena tistd pyrin vastaisuudessa ottamaan terveyskasvatuksen entistdi enemmain huomioon

osana jokapiiviistd valmennustoimintaa.

Koska opinniytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa nuorten urheilijoiden elimantavoista, jotta
toimeksiantaja pystyy rakentamaan urheilullisia elimintapoja edistivid tukipalveluita urheili-
joille, heiddn valmentajilleen ja vanhemmilleen, opin ymmartimaan litkuntapalveluiden tar-
peita ja niiden kehittimismahdollisuuksien monipuolisuuden, mikd kuuluu my6s liikun-
nanohjaajan kompetensseihin (Opinto-opas 2010-2011 [2010], 57). Usein liikuntapalvelut
saatetaan mieltdd ainoastaan litkunnallisiksi palveluiksi, mutta toisaalta liikuntapalveluihin
kuuluu my6s neuvonnan tai materiaalin tuottamisen kaltaiset palvelut, joilla edistetdan litkun-
ta- tai urheilutoimintaa. Urheilullista kehittymistd edistavit tukipalvelut ovat samalla tavalla

litkuntapalveluja kuin esimerkiksi litkuntaneuvontakin.

Liikunnanohjaajan kompetensseihin kuuluu kyky suunnitella, toteuttaa ja arvioida litkunnan
toimintamalleja (Opinto-opas 2010-2011 [2010], 57). Tutustumalla toimeksiantajan suunni-
telmiin luoda urheilullista kehittymistd edistdvid tukipalveluita opin liikunnan ja urheilun tu-
kena kdytettdvien toimintamallien suunnittelusta ja toteuttamisesta. Lisdksi kokoamani teo-
riatieto ja opinndytety6sti saadut tulokset auttoivat arvioimaan erilaisten toimintamallien tar-

vetta litkunta-alalla.

Liikunnanohjaajan kompetenssien ja oman valmennustaustani lisiksi opinnaytetyoni aitheva-
linta tuki suuntautumistani valmennukseen vaihtoehtoisissa ammattiopinnoissa, joissa ravit-
semus-, palautuminen sekd harjoittelun ja levon rytmittiminen tulevat vahvasti esille. Liséksi
kriittinen suhtautuminen esitettyyn tietoon kehittyi tiedonhankintavaiheessa, ja pyrinkin ha-
kemaan asioista useampia perusteluja enki tyytynyt vain yhteen nikékulmaan. Myos aiem-
min opitun tiedon soveltaminen kehittyi, mikd auttoi asiakokonaisuuksien yhdistelemisessa ja
ilmi6iden vaikuttavuuksien liittimisessd toisiinsa, jolloin asiayhteyksid osasi kisitelld aiempaa

laajemmassa mittakaavassa.

11.4 Opinnaytetyon hyodynnettivyys ja mahdolliset jatkotutkimukset

Vaikka vastausprosentti jii alhaiseksi, on opinnaytetyota mahdollista hyédyntidda moni tavoin.
Toimeksiantaja, Nuori Suomi ry, voi hyodyntia tutkimuksesta saatuja tuloksia suuntaa anta-

vina tietoina tuottaessaan urheilullista kehittymistd tukevia palveluita nuorille urheilijoille,
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heiddn valmentajilleen ja vanhemmilleen. Tamidn my6td nuorten urheilijoiden elimintavat
tukisivat paremmin urheilu-uralla menestymistd ja veisivit Suomen urheilua eteenpiin tule-
vina vuosina. Vaikkei hyodyt aivan ndin kauaskantoisia olisikaan kilpaurheilun kannalta,
opinniytteelld saadaan varmasti my0s lisdttyd tietoutta siitd, milld elimantapojen osa-alueilla

nuoret urheilijat tarvitsisivat eniten opastusta.

Myo6s urheiluseurat voivat hyédyntid opinndytetyOstd saatua tietoa valmennuksen suunnitte-
lussa. Toimin hyvin todennikdéisesti seuratoiminnassa tulevaisuudessa, joten pystyn itsekin
kayttimain opinnaytetyOstd saatua tietoa apuna tulevassa tyossani. Lisaksi nuorten urheilijoi-
den vanhempien olisi hyvi tietdd kehityskohdista nuorten elimintavoista, silld elimintavat
omaksutaan kotona opituista ruokailu- ja litkuntatottumuksista, sekd unirytmista ja asenteista
péihteiden kdyton suhteen. Toisaalta Nuori Suomi pyrkii rakentamaan palveluita urheilijoi-
den lisdksi my6s valmentajien ja vanhempien avuksi, joten tutkimuksen hyodyt tulevat sitd

kautta esille.

Koska kyselyn vastausmaira jdi alhaiseksi, muuttujien vilisid syy-seuraussuhteita ei tutkimuk-
sessa selvitetty. Jatkotutkimuksena olisi mahdollista selvittid, onko runsaalla ruutuajalla yhte-
yttd lilkunta- tai uniméariin tai litkunnanmaaralld yhteyttd aterioiden maaraan liikkunnasta ai-
heutuvan suuremman energiankulutuksen seurauksena. My6s eri lajien tai yksilo- ja jouk-
kuelajien vilisid eroja tai tyypillisid piirteitd voitaisiin tutkia. Lisaksi olisi mielenkiintoista tut-
kia, tukevatko nuorisourheilun laatuseuroina pidetyissa Sinettiseuroissa urheilevien nuorten
elamintavat paremmin urheilullista kehittymista tai kasitellianko Sinettiseuroissa elimantapa-
asioita aktiivisemmin. Jotta nditd asioita voitaisiin tutkia luotettavasti, tarvittaisiin huomatta-
vastl suurempi kohdejoukko kuin tekemissini tutkimuksessa. Mikili ravitsemuksesta ja ra-
vinnonlaadusta haluttaisiin tarkempaa tietoa, asiaa taytyisi todennikoéisesti selvittda ruokapdi-
vikirjojen avulla. Ruokapiivikirjojen tdyttiminen saattaisi kuitenkin tuntua nuorista urheili-
joista lilan ty6ladltd ja myOs tutkimuksen tekijaltd vaadittaisiin asiantuntijuutta ravitsemusalal-

ta ja paljon resursseja paivikirjojen analysoimiseen.
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TUTKIMUSLUPA LAJILIITOILLE

TUTKIMUSLUPA OPINNAYTETYOLLE

Opiskelijan/opiskelijoiden nimet | Sahkdposti Puhelin
Essi Jaaskelainen

Oppilaitos Koulutusohjelma /suuntautumisvaihtoehto
Kajaanin ammattikorkeakoulu Liikunnan ja vapaa-ajan ko. / Valmennus

Opinnéaytetydn / tutkimuksen nimi
14-15-vuotiaiden urheilijoiden elaméntavat — Tukevatko ne huippu-urheilijaksi tulemista?

Opinndaytetydn toimeksiantaja
Nuori Suomi ry

Opinnéaytetydn / tutkimuksen tavoitteet ja lyhyt kuvaus toteutuksesta

Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvailla 14-15-vuotiaiden eldméantapoja ravinnon, liikunnan, unen ja
paihteiden kaytdn osalta ja selvittdd, tukevatko elaméntavat huippu-urheilijaksi tulemista ja kuinka tar-
keana urheilijat pitdvat elamantapojen merkitysta urheilussa kehittymiselle. Tutkimuksesta saatujen tu-
losten pohjalta toimeksiantaja pyrkii tuottamaan tukipalveluita nuorille urheilijoille, heidan valmentajilleen
ja vanhemmilleen urheilua tukevista elaméantavoista. Tutkimuksen kohdejoukoksi valitaan tavoitteellises-
ti harjoittelevia urheilijoita neljasta eri lajista, jaékiekosta, jalkapallosta, yleisurheilusta ja voimistelusta.
Tutkimusaineisto keratdan sahkoisella kyselylla. Kaikki kyselyn tiedot kasitelladn luottamuksellisesti,
eika vastaajien henkildllisyys tule esille misséan vaiheessa tutkimusta.

Opinnéytety6n / tutkimuksen aikataulu
Opinnaytetyd valmistuu joulukuussa 2010

Toimeksiantaja | Ohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys Puhelin

Manu Kangaspunta

Oppilaitos Ohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys Puhelin

Katri Takala

Tutkimusluvan hakijan allekirjoitus ja nimenselvennys

__.__ 2010
Essi Jaaskeldinen

Paatos

[] Lupa opinnaytetydhon / tutkimukseen myénnetéan

Lajiliitto

Lajiliiton edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys

__.__2010




LIITE 2

SAATEKIRJE URHEILIJALLE JA HEIDAN HUOLTAJALLEEN
Hyvi nuori urheilija ja nuoren urheilijan huoltaja,

Olen kolmannen vuoden liikunnanohjaajaopiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta, ja
teen opinndytetyotd Nuorelle Suomelle nuorten urheilijoiden elimantavoista.

Sinut, nuori urheilija, on valittu mukaan lajiliittosi kautta tutkimukseen, jossa keratdin
tietoa 14—15-vuotiaiden urheilijoiden ravinto-, litkunta- ja unitottumuksista, sekd suhtau-
tumisesta tupakkaan ja pdihteisiin. Tutkimuksen tarkoituksena on kuvailla nuorten ur-
heilijoiden elimintapoja, ja kuinka tirkeind he pitivit elimintapojen merkitystd urhei-
lussa kehittymiselleen. Selvitys tehddin jadkiekon, jalkapallon, yleisurheilun ja voimiste-
lun harrastajille. Tuloksia kéytetain urheilevien nuorten valmennus- ja tukitoiminnan
kehittamiseen.

Tutkimusaineisto kerdtidan sahkoiselld kyselylld Webropol -ohjelmaa kayttien. Kaikki ky-
selyn tiedot kisitellddn luottamuksellisesti, eikd vastaajien henkil6llisyys tule esille mis-
sddn vaiheessa tutkimusta. Tutkimusaineistoa siilytetddn huolella, ja opinniytetyonteki-
jad lukuun ottamatta kukaan muu ei nde vastauksia. Keritty tieto kisitellddn tilastollisin
menetelmin.

Kirjeen liitteend on lajiliiton myéntama tutkimuslupa tutkimuksen tekemiseen sekd vas-
tausohjeet kyselyyn. Keskustelethan yhdessa huoltajasi kanssa kyselyyn osallistumisesta.
Mikali teilld on jotain kysyttavad kyselyyn liittyen, ottakaa ystivallisesti yhteyttd allekir-
joittaneeseen.

Yhteistyoterveisin

Essi Jaaskeldinen
litkunnanohjaajaopiskelija
Kajaanin ammattikorkeakoulu

p. XXX
S-posti: XXX

SUOMI

ILOA LIIKKEELLE

aanin
ammattikorkeakoulu veikkaus () Kesko



LIITE 3

VASTAUSOHJEET

Vastausohjeet

Liitteend on kaksi paivikirjapohjaa; elimintapapaivikirja ja litkuntapaivikirja.
Elimantapapiivakirjaan kirjataan kaikki paivan aikana tapahtuneet ruokailut kellonaikoineen,
herdimis- ja nukkumaanmenoajat, mahdolliset paivaunet ja niiden kesto seka tietokoneella ja
televisioon katseluun kiytetty aika (= ruutuaika).

Katso esimerkki 1 elimintapapaivikirjan tayttimiseksi.

Liikuntapaivikirjaan kirjataan kaikki pdivin aikana tapahtunut liikunta ja litkunnan kesto.
Huomioi my6s koulumatkat, vilitunneilla tapahtunut litkunta ja kaikki vihintidn 10 minuut-
tia kestavi litkkuminen. Katso esimerkki 2 litkuntapdivikirjan tayttimiseksi.

Kun olet pitinyt péivakirjoja viikon ajan, voit mennd seuraavan osoitteen kautta tiyttimain
kyselyn, jonne kirjataan tietoja paivikirjastasi.

http:/ /www.webropol.com/P.aspx?id=468917 &cid=45208824

Lisdksi kyselyssd on muutamia tarkentavia kysymyksia liikuntaan ja eliméntapoihin liittyen.
Huomaathan, ettei sinun tarvitse odottaa seuraavaan maanantaihin, vaan voit aloittaa paiva-
kirjan pitimisen jo tdstd péivastd lihtien. Kysely on avoinna keskiviitkkoon 6.10. asti, johon
mennessi voit kiydd vastaamassa kyselyyn.

Esimerkki 1, Elimintapapdivikirja Esimerkki 2, Liikuntapdivikirja
Maanantai Maanantai

0.30 heritys 7.30 pyo6raily 15min

7.00 aamupala 9.45 vilitunnilla lilkkuminen 10 min
11.45 lounas 10.00 liikuntatunnit 90min

14.00 vilipala 12.00 vilitunnilla liikkuminen 15min
15.00 - 15.45 piivaunet 14.00 pyériily 15 min

18.30 piitvillinen 17.00 ohjatut harjoitukset 60min

20.00 - 20.30 TV:n katselu 19.00 pelit kavereiden kanssa 45 min

20.30 -21.00 Internetin kaytto

21.00 iltapala

22.00 nukkumaan


http://www.webropol.com/P.aspx?id=468917&cid=45208824
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KYSELY

Nuorten urheilijoiden elamantavat -kysely

Taustatiedot

1) Sukupuoli *

Tytts

Poika

2) Pailajini *

T
Jalkapallo
C
Jaakiekko
I
Voimistelu
f" . .
Yleisurheilu

3) Kotipaikkakuntani *

4) Edustamani seura on Sinettiseura *

Kylla
Ei

En tieda

5) Tavoitteeni urheilussa *

-
Menestyminen kansainvalisella tasolla aikuisena

. . . .
Menestyminen kansallisella tasolla aikuisena

-

Menestyminen junioritasolla

Minulla on muita kuin menestymiseen liittyvia tavoitteita
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Liikunta/Urheilu
Tarkastele liikuntapdivdkirjaasi ja kirjaa seuraavat tiedot taulukkoon minuutteina.

6) Maanantai *

Padlajin ohjattujen harjoitusten kesto *

W

Muun ohjatun lilkkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *

W

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

W

Muu liikunta (koulumatkat, pelit, leikit) *

7) Tiistai *

Paalajin ohjattujen harjoitusten kesto *

li

Muun ohjatun lilkkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *
li

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

li

Muu liikunta (koulumatkat, pelit, leikit) *

li

8) Keskiviikko *

Paalajin ohjattujen harjoitusten kesto *

li

Muun ohjatun lilkkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *
li

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

li
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Paalajin ohjattujen harjoitusten kesto *

W

Muun ohjatun liikkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *

W

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

W

Muu liikunta (koulumatkat, pelit, leikit) *

W
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10) Perjantai *

Padlajin ohjattujen harjoitusten kesto *

T

Muun ohjatun lilkkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *

T

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

T

Muu liikunta (koulumatkat, pelit, leikit) *

[y
[y
~
-
Q
c
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*

Paalajin ohjattujen harjoitusten kesto *

Muun ohjatun lilkkunnan kesto (oheislaji, koululiikunta, kerhot) *
Omatoiminen paalajin harjoittelu *
Muu liikunta (koulumatkat, pelit, leikit) *
12) Sunnuntai *
i, koululiikunta, kerhot) *
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13) Laske liikuntamaarasi yhteen koko viikon ajalta ja kirjaa luvut taulukkoon minuutteina. *

Paélajin ohjattujen harjoitusten kesto *

T

Muun ohjatun lilkkunnan kesto(oheislaji, koululiikunta, kerhot) *

T

Omatoiminen paalajin harjoittelu *

T

Muu omatoiminen liikunta (leikit, pelit, pyoraily,kdvely, muu harjoittelu) *

T
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14) Arvioi, montako tuntia sinun tulisi vahintaan liikkua ja harjoitella viikossa, jotta tavoitteesi
urheilussa tayttyisivat *

T

Vahintaan 10 tuntia
L .

Vahintdan 12 tuntia
-

Vahintaan 14 tuntia
o .

Vahintdan 16 tuntia
-

Vahintaan 18 tuntia
Ravinto

Tarkastele elamdntapapaivakirjaasi ateriarytmin osalta ja vastaa seuraaviin kysymyksiin.

15) Maanantai *

Kylla Ei

S6in aamupalan * B [
Séin lounaan (klo 11-14) * B B
S&in paivallisen (klo 15-19) * r r
Séin iltapalan * B B
16) Tiistai *

Kylla Ei
Séin aamupalan * I B
Séin lounaan (klo 11-14) * I B
Séin paivallisen (klo 15-19) * I B
Séin iltapalan * B [
17) Keskiviikko *

Kylla Ei
Séin aamupalan * I B
Séin lounaan (klo 11-14) * I B
Soéin paivallisen (klo 15-19) * I B
Séin iltapalan * I B
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18) Torstai *

Kylla Ei
S6in aamupalan * [ B
Séin lounaan (klo 11-14) * [ B
Soin paivallisen (klo 15-19) * [ B
Séin iltapalan * [ B
19) Perjantai *
Kylla Ei
Séin aamupalan * [ B
Séin lounaan (klo 11-14) * n B
Sain péaivallisen (klo 15-19) * l_ [
Séin iltapalan * [ B
20) Lauantai *
Kylla Ei
S6in aamupalan * [ [
Séin lounaan (klo 11-14) * [ B
Séin paivallisen (klo 15-19) * n B
Séin iltapalan * [ B
21) Sunnuntai *
Kylla Ei
S6in aamupalan * [ [
Séin lounaan (klo 11-14) * [ [
S6in paivallisen (klo 15-19) * [ [
Séin iltapalan * [ [

22) Kuinka usein juot energiajuomia (Battery, Ed, Red Bull ym.)? *

-~
Useita kertoja paivassa
I
Noin kerran paivassa
e
3-4 kertaa viikossa
I
noin kerran viikossa
e

en lainkaan



23) Kuinka usein syot pikaruokaa (hampurilaiset, valmisruoka ym.)? *

r'
Useita kertoja paivassa
- . o
Noin kerran paivassa
-
3-4 kertaa viikossa
C . .
noin kerran viikossa
-

en lainkaan tai harvoin

24) Syotko mielestdsi terveellisesti? *

Kylla, padsaantoisesti

~

En

En osaa sanoa

c
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Tarkastele elamantapapaividkirjaasi unirytmin osalta ja kirjaa seuraavat tiedot taulukkoon.

25) Maanantai *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

T

Moneltako herasit aamulla? *

T

Nukuitko paivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

N
)
~
d
S
-+
9

*

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

T

Moneltako herasit aamulla? *

T

Nukuitko paivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

T

27) Keskiviikko *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

W

Moneltako herdsit aamulla? *

W

Nukuitko pdivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

W



28) Torstai *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

T

Moneltako herasit aamulla? *

T

Nukuitko paivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

T

29) Perjantai *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

W

Moneltako herdsit aamulla? *

W

Nukuitko paivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

W

30) Lauantai *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

W

Moneltako herdsit aamulla? *

W

Nukuitko pdivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

W

31) Sunnuntai *

Moneltako menit edellisena iltana nukkumaan? *

W

Moneltako herdsit aamulla? *

W

Nukuitko pdivaunia, jos nukuit, kuinka kauan? *

W

32) Nukutko mielestasi tarpeeksi? *

f
Kylla, Iahes aina
. .
Kylld, usein
I

Harvoin tai tuskin koskaan

En osaa sanoa

LIITE 6 7(9)
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Ruutuaika

33) Laske elamantapapaivakirjastasi tietokoneen kayttoon ja televisioon katseluun kaytetty
aika jokaiselta paivaltd. Kirjaa luvut taulukkoon minuutteina. *

= =
= =
2 o
Y =
= ]
* =
3

[

*

Keskiviikko *

wn — o —
cC Q [¢] o
=] < -y a
=] Y [ u
c = 3 o
5" 2 o, *
Q. * %
*

Alkoholi ja tupakkatuotteet

34) Kuinka usein juot alkoholijuomia? *

-
En kayta alkoholijuomia
-
Kerran vuodessa tai harvemmin
-
3-4 kertaa vuodessa
. o . .
Noin joka toinen kuukausi
I
Noin kerran kuukaudessa
-
Pari kertaa kuukaudessa
I

Kerran viikossa tai useammin

35) Kuinka usein kdytat alkoholia tosi humalaan asti? *

~
En koskaan
C .
Harvemmin
-
Noin kerran parissa kuukaudessa
-
Noin pari kertaa kuukaudessa
e

Kerran viikossa tai useammin
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36) Tupakoitko? *
-
En

Kylla, satunnaisesti
Kylla, paivittain tai ldhes paivittain

37) Kaytatko nuuskaa? *

r'

En

Kylla, satunnaisesti

Kylla, paivittain tai I1ahes paivittain
Muuta

38) Kuinka tarkeanad pidat elamadntapojen merkitystd urheilulliselle kehittymiselle? *

r'

Hyvin tarkeana
f_' e

Melko tarkeana
I

En osaa sanoa
-

En lainkaan tarkeana

39) Onko elamantapoja (ravintoa, paihteiden kayttoa, unta ym.) kdsitelty valmentajan kanssa
/ urheiluseurassa? *

Kylla, sdanndéllisesti
Kylla, joskus

Ei






