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1 JOHDANTO

Urheilijaksi kasvaminen on kokonaisvaltainen prosessi. Sen toteutuminen vaatii
lukuisten palasten loksahtamista kohdilleen. (Salasuo, Piispa & Huhta 2015,
293.) Urheilijan kehitystd kuvataan urheilijan polkuna, joka tarkoittaa urheilijan
yksilollistéa polkua kohti urheilun huippuvaihetta (Mononen 2016, 29). Urheilijan
polku kuvaa urheilijaksi kasvamiseen vaikuttavia tekijoita ja valmennuksen sisal-
t6jen painopisteitéa (Hamalainen 2015, 26). Toimintaymparisté mahdollistaa laatu-

ja menestystekijdiden toteutumisen polun eri vaiheissa (Mononen 2016, 29).

Ylakouluvaihe on tarkea osa urheilijan polkua ja kasvua urheilijaksi. Suomen
Olympiakomitea koordinoi valtakunnallista urheiluylakoulumallia, jonka tavoit-
teena on kehittaa nuoren urheilijan osaamista seké tukea urheilun ja koulunkayn-
nin yhdistamisessa. Urheiluylakoulumallia toteutetaan useissa eri muodoissa,
joista yksi on leiritysmuotoinen ylakoulutoiminta. Leiritysmuotoista toimintaa maa-
rittavat kolme eri painopistealuetta, jotka ovat koulumenestys, elamanhallinta
seka urheilullinen kehittyminen. (Nieminen, Aarresola, Mononen & Pusa 2018,
13-14; Suomen Olympiakomitea 2018d.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan urheilijan polun valintavaiheen menestyste-
kijoista terveeksi urheilijaksi kasvamista. Urheilulliset elaméntavat ndhdaan ur-
heilussa kehittymisen edellytyksen& (Finni & Tarvonen 2018). Urheilulliseen ela-
mantapaan kasvattaminen on myos yksi leiritysmallisen ylakoulutoiminnan tavoit-
teista (Nieminen ym. 2018, 74). Opinnaytetytn teoriaosassa tarkastellaan, miten
urheilullisten elamantapojen sisalloét nékyvat leiritysmuotoisessa ylakoulutoimin-
nassa. Teoriaosuutta on taydennetty kuvaamalla tarkemmin kahden ylakoululei-

rityksia jarjestavan urheiluopiston toimintaa.

Opinnaytetyon tutkimusosuus toteutettiin tapaustutkimuksena. Tutkittava tapaus
oli Rovaniemella toimiva Lapin ylakouluakatemia. Opinnaytetyd toteutettiin maa-
rallisen tutkimuksen keinoin. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittd&, miten Lapin
ylédkouluakatemian toimintaan osallistuneiden urheilijoiden vanhemmat kokivat

lapsensa urheilullisten elamantapojen muuttuneen toimintaan osallistumisen



seurauksena. Tavoitteena oli tutkia, milla tavalla leiritysmuotoisen ylakoulutoimin-

nan ja sen sisaltdjen nahdaan vaikuttaneen mahdolliseen muutokseen.

Urheilullinen elamantapa on laaja kasite, johon liittyy useita eri osa-alueita (Mo-
nonen ym. 2014, 12). Samasta aihealueesta kaytetdan usein myds termeja ela-
mantaidot, elamanhallintataidot seka elamanhallinnan taidot. Tassa opinnayte-

tydssa niiden nahdaan tarkoittavan samaa, kuin urheilulliset elamantavat.



2 URHEILIJAN POLKU

2.1 Taustalla huippu-urheilun muutos

Huippu-urheilun ja likunnan toimintaymparisté on ollut jo pitkd&dn murroksessa.
Kilpailu kovenee kansainvalisesti, huippu-urheilusta tulee ammattimaisempaa
sekd suomalaisten liikuntakayttaytyminen muuttuu. Nykyaan suomalaisten va-
paa-ajasta kilpailevat huippu-urheilun lisaksi monet muut asiat. Esimerkiksi li-
saantynyt teknologia vie yhd suuremman osan lasten ja nuorten vapaa-ajasta.
Toimintaymparistd muuttuu, ja sen vuoksi huippu-urheilun jarjestelman on muu-
tuttava sen mukana. Muutoksen tavoitteena on ollut ihnmiskeskeinen ajattelu, jolla
pyritddn huomioimaan ihmisten yksildlliset tarpeet. Kaikkien urheilussa mukana
olevien toimijoiden tulisi peilata oman toimintansa vaikutusta urheilijan ja valmen-
tajan arkeen. Tall6in puhutaan ajatusmallista, jossa huippu-urheilija on asetettu
keskioon. (Huippu-urheilun muutostyéryhmé 2012, 7; Kojonkoski 2016, 21.)

Olympiakomitea nimesi kesakuussa 2010 huippu-urheilun muutostyéryhman joh-
tamaan huippu-urheilun muutosprojekteja ja toimintatapojen muutosprosessia.
Muutostydn perimmaisena lahtokohtana ja suunnitelman keskeisené saavutta-
miskeinona on ollut urheilijan polku lapsuudesta huipulle ja urheilijan kehittymi-
nen polun eri vaiheissa. Muutostyéryhman haaveena oli, etta vuonna 2020 nuo-
ren urheilijan miettiessa, lahteekd han tavoittelemaan urheilu-uraa, han voi olla
kahdesta asiasta varma. Han tietda harjoitelleensa lapsuudessaan niin maaralli-
sestikin kuin laadullisestikin riittdvasti verrattuna muiden maiden ik&tovereihin.
Liséksi han tietdd saavansa kaiken mahdollisen tuen ja osaamisen tavoitelles-

saan huippu-urheilijan uraa. (Pekkala & Paavolainen 2012, 95-96.)

2.2 Urheilijan polku

Urheilijan kehitysté kuvataan urheilijan polkuna (Kuvio 1). Urheilijan polku tarkoit-
taa urheilijan yksil6llista polkua kohti urheilun huippuvaihetta (Mononen 2016,
29). Urheilijan polku hahmottaa urheilijan matkaa lapsuudesta aikuisuuteen. Po-

lulla edellinen vaihe pohjustaa aina seuraavaa vaihetta. (Kojonkoski 2016, 21.)
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Kuvio 1. Urheilijan polku (Huippu-urheilun muutostyéryhma 2012, 12)

Suomalainen urheilijan polku sisaltdéd kolme vaihetta, jotka ovat lapsuusvaihe
(alle 13-vuotiaat), valintavaihe (13—19-vuotiaat) ja huippuvaihe (yli 19-vuotiaat).
Urheilijan polun lapsuus- ja valintavaiheeseen siséltyvat erityisesti ne fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, jotka korostuvat lasten ja nuorten kehityksessa ja
urheilussa ennen urheilun huippuvaihetta (Kuvio 2). Urheilijan polusta on mééri-
telty mya0s lajiliittojen omia urheilijan polkuja, jotka kuvaavat konkreettisesti ja la-
jikohtaisesti lajin vaatimien painopisteiden harjoittelua ja harjoittelumaaria. (Ha-
malainen 2015, 26; Mononen 2016, 29.) Urheilijan polku kuvaa urheilijaksi kas-
vamiseen vaikuttavia tekijoita ja valmennuksen painopisteita. Polku on aina yksi-
I6llinen, ja urheilijat etenevat oman kehityksensé ja omien taipumustensa mukai-
sesti. (Hamalainen 2015, 26.)
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VALINTAVAIHE
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TOIMINTAYMPARISTO

VALMENNUSOSAAMINEN URHEILIJAN POLUN ERI VAIHEISSA

Kuvio 2. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (Mononen 2017, 4)

2.3 Lapsuusvaihe

Urheilijan polulla lapsuusvaihe pohjustaa valintavaihetta. Lapsuusvaiheessa
lapsi innostuu likkunnasta, ja hanelle syntyy edellytykset kehittya hyvéaksi urheili-
jaksi. Suomessa lasten ja nuorten urheilun tehtavaksi nahdaan ohjaaminen ter-
veelliseen ja liikunnalliseen elamantapaan, eli urheilulla on ensisijaisesti kasva-
tuksellinen tehtava. (Lamsa 2009, 18.) Urheilijan polku nahdaan osana liikkkujan
polkua, jossa tavoitteena on liikunnallisten ja terveellisten elamantapojen yllapi-
taminen. Erityisesti lapsuusvaiheessa kaikkien liikuntaa ja urheilua harrastavien
lasten katsotaan olevan samalla polulla, jolloin lapsuusvaiheen ajatellaan luovan
pohjaa seka liikunnalliseen elaméntapaan, ettd urheilijan polulle. (Mononen
2016, 29.) Urheilijan polun lapsuusvaiheen harjoittelu ei eroa juurikaan liikkujan
polusta, jossa tavoitteena on liikunnallisen elamantavan oppiminen. Taman
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vuoksi laadukkaalla lapsuusvaiheen harjoittelulla tuetaan liikunnallisen elaman-
tavan muodostumista myads niille, jotka eivéat suuntaa urheilijan polulla kohti huip-
puvaihetta. (Hamalainen 2015, 26; Mononen 2016, 29.)

Laatutekijoiden tulee olla osaamisen ydin niilla, jotka toimivat lasten ja nuorten
urheilun parissa (Co6té, Baker & Abernethy 2007, 198; Hamalainen 2015, 31).
Lapsuusvaiheen urheilijan polun maarittamiseen tehdyssa asiantuntijatydssa
painotettiin, etté lapset, jotka ovat urheilijan polulla, voidaan tunnistaa vasta lap-
suusvaiheen paatyttyd. Suomalaisen urheilun nakoékulmasta on siis ensiarvoisen
tarkeaa, ettd mahdollisimman suuri joukko lapsia innostuu urheilemisesta seka
mahdollisimman suurelle joukolle lapsia kehittyy tarvittavat evaat urheilijaksi kas-
vamiselle. Lapsuusvaiheen asiantuntijatydssa laatutekijoiksi on maaritelty innos-
tuminen urheiluun, monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus seka
urheilullinen elaméntapa. Valintavaiheen aikana ndma lapsuusvaiheen laatuteki-
jat kehittyvat huippuvaiheen menestystekijoiksi. (Mononen ym. 2014, 8-9.) In-
nostus syvenee intohimoksi, hyva fyysinen harjoitettavuus johtaa systemaatti-
seen ja tavoitteelliseen harjoitteluun, monipuoliset liikuntataidot kehittyvat vah-
voiksi lajitaidoiksi ja urheilullinen elaméntapa luo pohjan terveeksi urheilijaksi
kasvulle (Mononen 2016, 32—-33). Nama laatutekijat mahdollistavat huipulle tah-

td&avan urheilijan polun (Mononen ym. 2014, 8-9).

2.4 Valintavaihe

Valintavaiheen on maaritelty kasittavan ikdvuodet 13-19. Urheilijan polulla valin-
tavaihe asettuu siis lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen vélille. Lapsuusvaiheen
laatutekijoista kehittyy menestystekijoita niilla urheilijoilla, jotka valitsevat lajinsa
huipulle tahtdavan urheilijan polun. Huippuvaiheessa menestystekijdiden tarkoi-
tuksena on luoda edellytykset huipputason suorituksille. Valintavaiheessa urhei-
lua ja liikuntaa harrastavien nuorten tavoitteet kuitenkin vaihtelevat. Toiset valit-
sevat lajinsa huipulle tahtaavan tavoitteellisen urheilijan polun, toisten halutessa
harrastaa lilkuntaa ja urheilua omaksi ilokseen. On my6s nuoria, joiden mielen-
kiinnon kohteet 10ytyvat muualta kuin liikunnan ja urheilun parista. TAman vuoksi

urheilijan polun valintavaihetta ei voida ndhda vain yhtena polkuna, vaan se tulisi



12

nahda erilaisten polkujen muodostamana verkostona. Erilaisissa poluissa naky-
vat esimerkiksi nuorten eriavat tavoitteet. Eri poluilla on myds lajikohtaisia eroja,
kuten varhaisen erikoistumisen lajeissa, joissa harjoitusmaarat nousevat toisia
lajeja aikaisemmin. (Mononen 2016, 29-31.) Esimerkiksi naisten telinevoimiste-
lussa valintavaiheen nadhdaéan alkavan jo 10 ikavuoden jalkeen (KIHU 2018).

Valintavaiheella ei ndhda olevan selke&a alku- tai loppuvaihetta, vaan jokainen
urheilija etenee polulla omaan, yksildlliseen tahtiinsa (Mononen 2016, 29). Nuori
kehittyy valintavaiheen aikana koululaisesta opiskelijaksi, murrosikaisesta nuo-
reksi aikuiseksi ja harrastajasta kilpaurheilijaksi. Tasséa vaiheessa nuori myos te-
kee tyypillisesti valintansa ryhtyd panostamaan urheilu-uraansa. (Mononen ym.
2014, 12.) Taman vuoksi valintavaiheen sanotaan olevan kriittista aikaa urheilu-
uran jatkumisen kannalta (Mononen 2016, 31). Tarkea ik&vaihe on erityisesti 12—
14-vuotiaana, jolloin lahes jokaisessa lajissa nuorten harrastajaméaarat vahene-

vat niin sanotun drop out -ilmién seurauksena (Roos-Salmi 2014, 126).

Nuoruusvaiheessa nuori urheilija sosialisoituu osaksi yhteiskuntaa ja kasvaa it-
senaiseksi yksiloksi. Urheilijan polun valintavaiheessa myds nuoren identiteetti
muovautuu ja maailmankatsomus avartuu. Nama tekijat muokkaavat myos nuo-
ren kiinnostuksen kohteita ja mittaavat nuoren motivaatioita edeta kohti tavoit-
teellista urheilu-uraa. (Mononen ym. 2014, 18.) Nuoruusvaiheen muutokset voi-
vat muokata voimakkaastikin yksilon kiinnostuksen kohteita, arvostuksia ja tavoit-
teita elamassa. Tama heijastuu vaajaamattd nuoren harrastustoimintaan, eli
my0s urheiluun ja liikuntaan. Nuoruusvaihe on eraanlainen vedenjakaja, jos sita

tarkastellaan kilpa- ja huippu-urheilun ndkdkulmasta. (Konttinen 2014, 18.)

Valintavaiheessa ndhdaan siis olevan nelja eri menestystekijaa. Tassa opinnay-
tetydssa olemme rajanneet tarkastelun kohteeksi urheilullisten elamantapojen
kehittymisen nuorilla urheilijoilla. Taméan vuoksi keskitymme tarkastelemaan va-

lintavaiheen menestystekijoista ainoastaan terveeksi urheilijaksi kasvamista.
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3 URHEILULLISESTA ELAMANTAVASTA TERVEEKSI URHELIJAKSI

3.1 Urheilullinen elamantapa ja -rytmi

Nuoren urheilijan arkea maarittavat urheileminen ja elamantavat. Yhdeksi valin-
tavaiheen menestystekijaksi on asetettu nuoren kehittyminen terveeksi urheili-
jaksi. Arkivalmennuksen tavoitteena on vahvistaa kaikkia valintavaiheen menes-
tystekijoitd ja tukea urheilevan nuoren kasvua tavoitteelliseksi urheilijaksi. Taman
kasvun mahdollistavat urheilulliset elamantavat. (Mononen ym. 2014, 14; Suo-
men Olympiakomitea 2018d.) Urheilulliset elaméantavat tarkoittavat kokonai-
suutta, joka koostuu unesta ja levosta, ravinnosta, urheilusta ja liikunnasta, hen-
kisesta hyvinvoinnista ja paihteettomyydesta. Naita osatekijoita yhdistava asia on
elamanrytmi, joka nédhdaan urheilullisten elamantapojen keskiéssa. Ennen kaik-
kea urheilullinen elamantapa on kuitenkin nuoren urheilijan asennoitumista ja
kayttaytymista elamantapojen eri osa-alueilla. (Kokko 2012, 39; Valo 2018, 5.)
Tassa opinnaytetydssa olemme rajanneet tarkastelun kohteiksi urheilullisista ela-
mantavoista unen, levon, ravinnon, seka urheilua ja likuntaa koskien palauttavan
seka huoltavan harjoittelun. Palauttavaa seka huoltavaa harjoittelua kasitellaan

omatoimisen liikkumisen nakokulmasta.

Valintavaiheen tavoitteena on rakentaa vahva pohja urheilun huippuvaihetta var-
ten. Harjoitusméaarat ja -tehot nousevat valintavaiheen aikana, miké asettaa suu-
ret vaatimukset palautumiselle. Lisdksi urheilevien nuorten elamantapojen haas-
teet ovat samanlaisia kuin ei-urheilevilla nuorilla. Urheilijaksi kasvua haastavat
erityisesti liian alhainen kokonaislikunnan maara ja lisdantyva passiivisuus. Nuo-
ren urheilijan arkeen on tdméan vuoksi kuuluttava urheilullisiin elaméntapoihin si-
saltyvat riittava lepo ja saanndllinen ravinto, mutta myos riittdva maara palautta-
via ja valmistavia harjoituksia. Naiden vaatimusten vuoksi ajankayton suunnittelu
ja arjen hallinta nousevat erityisen suureen asemaan. (Harkénen 2014a, 55;
Kokko 2014b, 43.)
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3.2 Urheilulliset elaméntavat urheilussa kehittymisen edellytyksena

Elaméntapoja pidetddn tarkeana osana niin lapsuus-, kuin nuoruusvaiheen ur-
heilijaksi kasvamista (Kokko 2014b, 43). Muiden valintavaiheen menestystekijoi-
den tapaan myds urheilullisten elamantapojen pohja luodaan lapsuusvaiheessa.
Lapsuusvaiheessa urheilullisen elaméntavan ja -rytmin tavoitteena on arjen ko-
konaisvaltainen hyvinvointi, eli lapsella on sdéanndéllinen paivarytmi ja lasta ohja-
taan aktiivisesti likkumaan. (Mononen 2016, 31.) Kokko (2012, 38) toteaa, ettei
urheilullinen elaméntapa ole automaattinen ominaisuus, vaan siihen tulee aktiivi-
sesti kasvaa ja kasvattaa. Lapsi oppii urheilulliseen elamantapaan, kun siihen
ohjaaminen aloitetaan jo lapsuusvaiheessa, ja kasvatus on tietoista ja aktiivista
(Hamalainen 2015, 31). Lapsuusvaiheessa on tarkeaa painottaa terveellisia ela-
mantapoja, silla lapsena opittujen elamantapojen on todettu vaikuttavan tottu-
muksiin myohemmalla ialla (Kokko 2012, 39; Hardcastle, Tye, Glassey & Hagger
2014, 3).

Urheilullinen elamantapa siséaltda kokonaisvaltaisesti fyysisen, psyykkisen ja so-
siaalisen nakokulman. Nuoren urheilijan elamasséa naiden kaikkien tulee olla ta-
sapainossa, silla terveellisilla elamantavoilla ja urheilussa kehittymisella on sel-
keéd yhteys. Elaméntavat vaikuttavat kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joka taas
vaikuttaa esimerkiksi palautumiseen ja oppimiseen. (Mononen ym. 2014, 12; Ha-
maldinen 2015, 37.) Saannoéllinen elamanrytmi luo pohjan urheilussa kehittymi-
selle (Valo 2018, 7). Urheilussa kehittymisen kannalta tarkeimpia elamanrytmin

tekijoita ovat harjoittelu, ravinto ja lepo, joita kuvataan kehityskolmiolla (Kuvio 3).
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Harjoittelu

HEHITYS

Ravinto Lepo

Kuvio 3. Kehityskolmio (Valo 2018, 7)

Kokonaisuuksien hallitseminen on nuoren urheilijan kehittymisen kivijalka (Hak-
karainen 2009, 168). Oikein rytmitetty ja koostettu ravinto, riittava lepo, seka lii-
kunnan ja harjoittelun kokonaisuuden hallitseminen ovat tekijoita, joiden tulisi olla
tasapainossa keskenaan, jotta urheilija kehittyisi. Pelkka harjoittelu ei johda ke-
hittymiseen. Harjoittelun, levon ja ravinnon tasapainoinen tila mahdollistaa kehit-
tymisen ilman loukkaantumisia ja ylikuormittumista. Mikali jokin kehityskolmion
osa-alue kasvaa tai pienenee, tulee muutokseen reagoida myds muilla kolmion
alueilla. (Hakkarainen 2015, 91; Finni & Tarvonen 2018.)

Ajanhallinnalla ja urheilullisten elamantapojen kehityksella n&dhdaan olevan yh-
teys toisiinsa (Hardcastle ym. 2015, 139-149). Nuoren urheilijan paivittainen ja
viikoittainen aikataulu tulisi rytmittaa huolellisesti. Tarkka rytmitys tarvitaan niin
harjoittelun, kuin mydés muiden elamantapojen suhteen. Rytmityksessa huomioi-
daan, milloin harjoitellaan, syddaéan, nukutaan, tai milloin pidetaan kokonaan va-
paata urheilusta. Tata rytmitysta voidaan kuvata vuorokausiympyralla (Kuvio 4).
Epasaanndllinen rytmi esimerkiksi ravinnon ja unen suhteen heijastuu suoraan
harjoitteluun ja kehittymiseen (Kokko 2012, 39; 2014a, 43).
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Kuvio 4. Vuorokausiympyra (Finni & Tarvonen 2018)

Vuorokausiympyrassa koulu ja harjoittelu, ruokailut seka uni esiintyvat saannolli-
sin valiajoin. Mustat palkit kuvaavat koulun tai harjoittelun aiheuttamia kuormitus-
vaiheita, joista palautuu parhaiten noudattamalla kuvan kaltaista saanndllista ela-
manrytmia. (Hakkarainen 2009, 171; 2015, 95.) Suuria muutoksia arkirytmissa
tulisi valttdd. Muutoksia tulee kuitenkin vaistamatta kaikille, ja tarkeaa olisi rea-
goida mahdollisiin muutoksiin rohkeasti ja nopeasti, esimerkiksi muokkaamalla

suunniteltua harjoitusta. (Finni & Tarvonen 2018.)

3.3 Terveeksi urheilijaksi kasvun mahdollistava toimintaympéaristo

Urheilullisten elaméntapojen kehittdminen edellyttaa niita tukevan ympariston
luomista, seka nuoren urheilijan tietoisuuden lisdamista (Mononen ym. 2014, 12).
Kokko (2015, 46) toteaa, etta urheilullisten elamantapojen kehittymisessa van-
hempien rooli on suuri, ja nuori tarvitsee urheilullisia elamantapoja tukevan toi-
mintaympariston. Kaiken toiminnan keskiéssa tulee olla nuori urheilija, mutta
huippu-urheilijaksi kasvamiseen vaikuttavat perheen lisaksi valmentaja, urheilu-
seura, koulu ja kaverit (Mononen ym. 2014, 12-13; Hamalainen 2015, 31; Suo-

men Olympiakomitea 2018a).

Urheilijaksi kehittymisen taustalla vaikuttaa oleellisesti, kuinka urheilullinen ja lii-

kunnallinen elamantapa on omaksuttu, eli kuinka koti ja perhe ohjaavat ja tukevat



17

urheilijaksi kasvamista. Perhe panostaa lisdksi urheilemiseen niin ajallisesti kuin
taloudellisesti. (Mononen ym. 2014, 13; Salasuo ym. 2015, 309.) Vanhemmat
ovat luonnollisesti varhaislapsuuden merkittdvimpia elamantapoja ohjaavia hen-
kiloita. Lapsen mennessa kouluun kavereiden merkityksellisyys korostuu. (Kokko
2014b, 44; Paloméaki, Mehtéla, Huotari & Kokko 2016, 43-45).

Nykyaan yha useampi lapsi aloittaa urheiluharrastuksen jo ennen kouluikaa, jo-
ten valmentajan vaikutus urheilullisten elaméntapojen muodostumiseen alkaa jo
hyvin varhaisessa vaiheessa. Valmentajan oma kayttadytyminen ja asenne joko
edistda tai huonontaa urheilullisten elamantapojen omaksumista. Auktoriteetti-
asemansa takia valmentaja vaikuttaa aina urheilijaansa riippumatta siita, tiedos-
taako tai haluaako hén sita. (Kokko 2016, 43.) Vuonna 2012 julkaistussa suoma-
laisen valmennusosaamisen mallissa valmennusosaaminen jaetaan kahteen
osaan, jotka ovat valmentajan osaamistarpeet seka asiat, joihin valmentaja voi

urheilijassa vaikuttaa (Kuvio 5) (Haméalainen 2012, 26-27).

Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan ihmisen&a kasvuun, kuulumisen tunteeseen,
urheilijana kehittymiseen ja itsensa kehittamisen taitoihin. Terveeksi urheilijaksi
kasvuun valmentaja voi vaikuttaa tukemalla urheilijan ihmisena kasvua, itsensa
kehittdamisen taitoja ja urheilijana kehittymista. (Hamalainen 2013, 16-19; Hama-
lainen & Blomqgvist 2016, 50.)

Valmentajan
osaamistarpeet

Mihin valmentaja
voi vaikuttaa?

Voimavarat Ihmisena
kasvu
« &
Itsensd < . . % Itsensa
kehittdmisen lowbatre AL kehittsmisen
. taidot tunne .
taidot taidot
l :
. Urhgi;lijana
UrhEl_Iu- kehittyminen ja
osaaminen

lajiosaaminen

Kuvio 5. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2013, 15)
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Kun puhutaan ihmisenéa kasvun tukemisesta, valmentajan kasvatuksellinen rooli
korostuu. Valmentaja on aina kasvattaja. Valmentaja tekee paivittain kasvatuk-
sellisia tekoja ja nayttdd esimerkkia. Nain valmentaja tukee urheilijan ihmisena
kasvua, ja hanella onkin erittdin merkittava rooli urheilullisiin elaméantapoihin kas-
vattamisessa. Lapsuusvaiheessa valmentajan on ensiarvoisen tarkeda vahvistaa
kuvaa siita, etta urheilullinen elaméantapa on hyva tapa elaa. Tarkeaa olisi valttaa
kieltoja ja kuria. Valintavaiheessa nuori urheilija opetetaan ottamaan itse vastuuta
omasta urheilullisesta elaméantavastaan. Valintavaiheessa opetellaan myds aset-
tamaan tavoitteita, joten tavoitteellinen toiminta nahdaan yhtena valmentajan vai-
kuttamisen kohteena. (Hamalainen 2013, 16—-19.) Valintavaiheessa olevalle ur-
heilijalle valmentaja on monesti se ihminen, jonka sanalla ja mielipiteella on eni-
ten merkitysta (Kokko 2016, 43).

Urheilijan itsensa kehittdmisen taidot voidaan jakaa kahteen osaan, urheiluun liit-
tyvaan itsensa kehittamiseen ja yleiseen itsensé kehittamiseen. Nama molemmat
ovat vahvasti sidoksissa terveeksi urheilijaksi kasvamiseen. Urheilijan itsenséa
kehittamisen taitoihin kuuluvat muun muassa urheilijan tietdmys urheilijan ela-
mantavasta, ravinnosta ja palautumisesta. Valmentajan olisi tarke&a kysya urhei-
lijalta kysymyksia siten, etta urheilija joutuu itse pohtimaan ja etsimaan vastauk-
sia. Valmentajan olisi myds tarkeaa innostaa ja kannustaa nuorta urheilijaa etsi-
maan tietoa. Valmentajan tulisi olla valmis keskustelemaan nuoren urheilijansa
kanssa, antaa nuoren urheilijan kyseenalaistaa ja vaatia perusteluja. Nuorta ur-
heilijaa olisi myo6s tarkeéa tukea tekemaan omia ratkaisuja. Talla tavoin valmen-
taja tukee nuoren urheilijan itsensa kehittamisen taitoja ja terveeksi urheilijaksi
kasvua. (Hamalainen 2013, 19; Hamalainen & Blomqgvist 2016, 50.)

Ylakouluiassa harjoittelun laadun ja maaran tulee kasvaa progressiivisesti lajin
vaatimusten mukaisesti, jos tavoitellaan huippu-urheilijan uraa. Tama vaatii nuor-
ten urheilussa mukana olevilta toimijoilta monenlaista osaamista. Osaamista tar-
vitaan niin harjoittelusta, kuin nuoren urheilijan toimintaymparistésta ja henki-
sesta kehittymisesta. (Mononen ym. 2014, 12.) Valintavaiheessa tyypillisimpia
ongelmia ovat jatkuva kiire ja samaan aikaan lian monet fyysiset ja henkiset vaa-

timukset. Nuori urheilija ei valttamatta tunnista tai ymmarra liian suurta kuormit-
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tumistaan, silla korkea motivaatio katkee vasymyksen tunteen. Siksi valmenta-
jalla on tarkeda tehtava nuoren urheilijan tukemisessa. Valmentajan tulisi opettaa
urheilijaa tunnistamaan ja arvioimaan omia tuntemuksiaan, jotta valmennuksen
ja muun elaman kuormittavuuden suhteen voi tehda oikeita ratkaisuja. (Harkdnen
2014, 55a; Kokko 2014b, 43.)
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4 URHEILUAKATEMIA VALINTAVAIHEEN TOIMINTAYMPARISTONA

4.1 Urheiluakatemiaohjelma

Valtakunnallinen urheiluakatemiaohjelma vastaa koko urheilijan polun kattavasta
toiminnasta. Sen ensisijainen tavoite on tehda mahdolliseksi urheilun ja opiskelun
toimiva yhdistaminen, seka tuoda urheilijoille ammattitaitoista valmennusta hy-
vissa olosuhteissa. (Huippu-urheilun muutostyéryhma 2012, 20.) Suomen Olym-
piakomitean asettama tavoite urheiluakatemiaohjelmalle on urheilijan paivittaisen
harjoittelun parantaminen. Tavoitteen pohjalta maaritettyja toimenpiteita ovat esi-
merkiksi valmennusosaamisen, valmentajayhteisojen ja toimintaymparistojen ke-
hittdminen, seké kaksoisuratyon ja ylakoulutyén vahvistaminen. (Suomen Olym-
piakomitea 2018e.) Urheiluakatemiatoiminnan painopisteitd 2010-luvulla voidaan
hahmottaa neljaan kokonaisuuteen, jotka ovat valmennus, opiskelu, asiantuntija-
palvelut ja hallinto. Urheiluakatemiatoiminnan tavoitteita ovat toisaalta verkottaa
urheilemisen kannalta tarkeitéa tahoja kaksoisuran kehittamiseksi, ja toisaalta yl-

lapitaa yhteytta suoraan urheilijoihin. (LAmsa ym. 2014, 13.)

Urheiluakatemia on yhteistyoverkosto, jossa urheiluorganisaatiot, oppilaitokset,
kuntayhteisot seka monenlaiset asiantuntijapalvelut tydskentelevat yhdesséa so-
vittaakseen yhteen urheilijoiden siviili- ja urheilu-urat. Tavoitteena on, etta urhei-
luakatemiat olisivat urheilijan polun mahdollistava tekija ja osa suomalaista
huippu-urheiluverkostoa. Eri lajiliitot toimivat yhteistydssa urheiluakatemioiden
kanssa ja yhtenaistavat omaa valmennusjarjestelmaansa urheiluakatemiaohjel-
man ja urheilijan polun tavoitteiden mukaisesti. Lajilitot yndessa seurojen kanssa
vastaavat paivittaisesta lajivalmennuksesta. Urheiluakatemiatoiminta antaa lisa-
arvoa eri seurojen toimintaan. Urheiluakatemiat ovat vastuussa urasuunnittelun
ja valmennuksen yleisesta suunnittelusta, seka asiantuntijapalveluiden kehitta-
misesta ja koordinoinnista. Lisaksi urheiluakatemioiden tulee olla osaamisen kas-
vun mahdollistajia. (Huippu-urheilun muutostyéryhmad 2012, 20; Aarresola &
Lamsa 2016, 44-46.)
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4.2 Kaksoisura

Todella harva urheilevista nuorista paasee lajinsa huipulle (Aarresola & Lamsa
2016, 46). Huipun saavuttaneidenkin urheilijoiden ura loppuu suhteellisen aikai-
sin, yleensé noin 30 ikavuoden paikkeilla. Hyvin harvat urheilijat onnistuvat hank-
kimaan urheilu-uransa aikana niin paljon varoja, etta he voisivat elaa loppuela-
mansa niiden turvin. Taysipaivaisen urheilemisen ja opiskelun yhdistaminen on
haastavaa, silla urheilu on ammattimaistunut viimeisten vuosikymmenten aikana.
Monissa maissa on luotu ratkaisuja, joiden avulla pyritd&n tarjoamaan nuorille
urheilijoille riittavasti tukea urheilun ja koulun yhdistamiseen. Koulutuksen ja ur-
heilun yhdistamisesta on 2000-luvulla aloitettu kayttamaan nimitysta kaksoisura
eli dual career. Urheiluakatemiaohjelman my6ta on myods suomalaisen urheilijan
kaksoisuraan ryhdytty kiinnittimaan aikaisempaa enemman huomioita. (Salasuo
ym. 2015, 168-170; Nieminen ym. 2018, 7.) Selanne, Ronkainen ja Ryba (2016,
21) toteavat kaksoisuran tarkoittavan ennen kaikkea pyrkimysta sovittaa yhteen
urheilun ja koulunkaynnin vaatimuksia, eika ainoastaan niiden aikataulujen yh-

teensovittamista.

Kaksoisura-ajattelun tavoitteena on helpottaa urheilijoiden opiskelumahdollisuuk-
sia urheilu-uran rinnalla (Salasuo ym. 2015, 169; Ryba, Aunola, Ronkainen, Se-
lanne & Kalaja 2016, 88). Kaksoisura tarkoittaa siis koulunkaynnin ja urheiluhar-
rastuksen yhteen sovittamista, ja sen voidaan nédhdé alkavan jo ylakouluikaisena.
Urheileminen ja opiskelu ovat kaksi isoa kokonaisuutta nuoren urheilijan ela-
massa, eika niiden yhdistaminen ole taman vuoksi aina ongelmatonta. Valmen-
nuksen ja opiskelun sujuva yhteensovittaminen voi olla monelle urheilijalle haaste
esimerkiksi suurien harjoitusmaéarien, seka kilpailu- ja leirimatkojen vuoksi. Li-
saksi esimerkiksi talvilajien urheilijoilla kilpailukausi osuu samaan aikaan koulu-
jen lukukausien kanssa. Vaikeudet voivat johtaa pahimmillaan opiskelun laimin-
lydntiin tai drop out -ilmi6on eli urheilusta luopumiseen. Siksi kaksoisuran tavoit-
teen toteutumisen edellytyksena on, etta urheilijoiden tarpeet opiskelun ja muun
elaman suhteen huomioidaan kokonaisvaltaisena osana valmennusprosessia.
Kaksoisuran tavoitteena on estéa tilanne, jossa huipulle tdhtaava urheilija joutuu
valitsemaan urheilun ja opiskelun valilla. (European Commission 2012, 3-4;

Lamsa ym. 2014, 7, 10; Suomen Olympiakomitea 2018c.)
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Urheilu-uran ja opiskelun yhdistdmiseen on kiinnitetty viime vuosina erityista huo-
miota (Suomen Olympiakomitea 2018c). Lamsa kollegoineen (2014, 10) toteaa
toisen asteen opiskelumahdollisuuksien olevan toimivia urheiluoppilaitosjarjestel-
man ansiosta, mutta urheilun ja opiskelun yhdistamisen vaikeudet lisaantyvat
korkeakouluun edetessa. Siksi jo ensimmaisen asteen urheiluakatemiatoimin-
nassa on tarkeaa opettaa nuorille urheilijoille elamanhallintaan ja opiskeluun liit-
tyvia taitoja (Suomen Olympiakomitea 2018c). Urheiluakatemia toimii yhdista-
vana tekijana urheilijan, urheiluseuran ja koulun valilla. Toiminta mahdollistaa ur-
heilun ja opiskelun yhdistdmisen, mutta paavastuun siitd kantavat itse urheilevat

nuoret. (Lamsa ym. 2014, 7.)

4.3 Urheiluakatemiaohjelman ylékoulutoiminta

Urheiluyl&koulutoiminta on ollut Suomen Olympiakomitean koordinoimaa toimin-
taa vuodesta 2015 lahtien, ja se toimii osana urheiluakatemiaohjelmaa (Suomen
Olympiakomitea 2018d). Urheiluylakoulutoiminnasta voidaan erotella nelja eri-
laista mallia, jotka ovat urheiluylakoulu, likuntapainotteinen ylakoulu, liikuntalahi-
koulu ja ylakoululeiritys (Nieminen ym. 2018, 5). Tassa opinnaytetyossa kasitel-

laan ylakoululeiritysmallista toimintaa.

Valintavaiheessa nuoren urheilijan toimintaymparistd laajenee (Aarresola &
Lamsa 2016, 44). Urheiluyl&koulutoimintaan mukaan tuleminen tuo mukanaan
niin uusia valmentajia, kuin uudet harjoitteluymparistét ja harjoittelukaverit (Nie-
minen ym. 2018, 74). Urheilijan polku ja kasvu urheilijaksi ovat merkittava osa
ylakouluvaihetta. Urheiluylakoulutoiminnan tavoitteena on muodostaa urheilijan
kannalta mahdollisimman tehokas arki, jossa toteutuvat laadullisesti ja maaralli-
sesti kattava harjoittelu, lepo ja ravinto sovitettuna yhteen koulunkayntiin ja arki-
elaman muihin toimiin. Urheiluakatemiaohjelman ylakoulutoiminnan paamaarana
on kehittd& urheilevan nuoren kasvamista tavoitteelliseksi urheilijaksi ja kehittda
nuoren osaamista ja taitoja monilla eri osa-alueilla. Lisaksi ylakoulutoiminnan ta-
voitteena on auttaa nuorta koulunkéynnin ja urheilun yhdistamisessa muun mu-
assa ajankaytéllisesti. (Suomen Olympiakomitea 2018d.) Tavoitteena on varmis-
taa urheilijan polun toteutuminen 7.-9.-luokkalaisille ja muodostaa selkeda jat-

kumo toiselle asteelle (Suomen Olympiakomitea 2015, 7-8).
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Urheilun reilun pelin eettiset periaatteet toimivat urheiluylakoulutoiminnan laht6-
kohtana (Suomen Olympiakomitea 2018d). Eettiset periaatteet kuvaavat arvova-
lintoja, joita tehd&éan urheilun ja likunnan parissa paivittain. Urheilun reilun pelin
eettiset periaatteet pohjautuvat viiteen paaperiaatteeseen, jotka ovat jokaisen ta-
savertainen mahdollisuus liikkuntaan ja urheiluun, vastuu kasvatuksesta, tervey-
den, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistaminen, rehellisyys ja oikeudenmukai-
suus, seka luonnon kunnioittaminen ja kestavaan kehitykseen pyrkiminen. (Suo-

men Olympiakomitea 2018f.)

4.4 Kasva urheilijaksi -sisallot

Keskeisimmat tavoitteet Kasva urheilijaksi -hankkeessa ovat olleet tiedon ja ym-
marryksen lisddntyminen urheilijaksi kasvamiseen liittyvissa teemoissa. Tavoit-
teena on ollut edistda niin urheilijoiden, vanhempien kuin valmentajien ymmar-
rysta eri osa-alueilla. Kasva urheilijaksi -sisaltosuositukset pohjautuvat urheilijan
polun tavoitteisiin, ja ne toimivat esimerkkeina urheilijan kasvua tukevan toimin-
nan toteutuksesta. Toiminnan tavoitteena on saada aikaan muutoksia urheilevien
nuorten kokonaisliikunnan maaréssa, harjoitussisalloissa, elamantavoissa, seka
hyvinvoinnissa ja jaksamisessa. (Kokko, Villberg & Kannas 2011, 2; Nieminen
ym. 2018, 16-17.)

Suosituksia sovelletaan eri urheiluylakoulumalleihin toimintaymparistolle sopi-
valla tavalla. Sisalldissa on painotuksia, jotka ohjaavat korostamaan eri osa-alu-
eita eri vaiheissa urheilijan kasvua. Urheiluyldkoulutoiminnassa urheilijaksi kas-
vamisen siséaltosuosituksia toteutetaan viiden kokonaisuuden kautta, jotka ovat
monipuoliset motoriset taidot ja fyysiset ominaisuudet, psyykkiset taidot ja ela-
mantaidot, seké lajiosaaminen (kuvio 6). (Nieminen ym. 2018, 16-17.)
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: < suositukset
luokka taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni ja taiiliiton
g Lag 1)
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot fyys. aktiivisuus ’
valmennus-
Liikkumistaidot Elamidnhallinta
linjauksen
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muxaan
9, Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
luokka Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesadtelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni ja
Valineenkasittely- Muut llo, Innostus ja fyys. aktlivisuus
taidot intohimo Elamdnhallinta
Reilu peli

Kuvio 6. Urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset urheiluylakoulutoiminnassa
(Nieminen ym. 2018, 17)

4.5 Leiritysmuotoinen ylakoulutoiminta

Leiritysmuotoinen ylakoulutoiminta pohjautuu Suomen Olympiakomitean koordi-
noimaan ja hyvaksymaan malliin, jota toteuttavat ja johtavat valtakunnallisesti hy-
vaksytyt urheiluakatemiat, valmennuskeskukset ja urheiluopistot. Kaudella
2017-2018 leiritysmallia toteutti Suomessa 11 urheiluopistoa. (Suomen Olympia-
komitea 2015, 7-8; Nieminen ym. 2018, 14.) Leiritysmuotoisessa toiminnassa
urheiluopistot sitoutuvat urheilijan polun tavoitteisiin ja mahdollistavat yhteis-
tyossa urheiluakatemioiden kanssa urheilijoille leirityskokonaisuuden. Tavoit-
teena on tarjota mahdollisimman hyvéat olosuhteet urheiluun ja opiskeluun. Leiri-
tysmallin tarkoituksena on myods tukea nuorta urheilijaa leirien vélisena aikana.
Leiritysmalli on todella kaytannéllinen niille nuorille, joiden omat koulut eivét ole
osana urheiluakatemiaverkostoa. Lisaksi leiritysmalli sopii olosuhdelajeja, kuten
lumilajeja, harrastaville. (Suomen Olympiakomitea 2018d.)

Leiritysmuotoisessa toiminnassa urheiluakatemiat, valmennuskeskukset, lajiliitot
ja seurat toimivat tiiviissa yhteistydsséa. Urheiluakatemiat tarjoavat ylakouluikai-
sille urheilijoille leirityksistd muodostuvan kokonaisuuden. Urheilija perheineen
sitoutuu toimintaan vuodeksi kerrallaan, ja leireja on neljasta kuuteen vuosittain.
Suurimman osan toiminnasta vie etdopiskelu. Leirien sisalt6ja ohjaavat valtakun-

nalliset raamit, ja leirityksille muodostetaan omat vuosittaiset visiot ja tavoitteet.
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Toimintaa maarittavéat kolme painopistealuetta, jotka ovat koulumenestys, ela-
manhallinta ja urheilullinen kehittyminen. (Suomen Olympiakomitea 2015, 7-8;
Nieminen ym. 2018, 14.) Leiritysmallisessa ylakoulutoiminnassa pyritdan siihen,
ettd urheilijan ymparilla olisivat samat valmentajat ja toimijat koko leirityspolun
ajan (Nieminen ym. 2018, 74).

Leiritysmuotoisessa ylakouluakatemiatoiminnassa fyysisia harjoituksia on leirivii-
kon aikana paivittain 2—3 kappaletta. Harjoitukset koostuvat oman lajin harjoitte-
lusta ja oheisharjoittelusta. Oheisharjoituksissa keskitytaan erilaisten ominai-
suuksien, kuten voiman ja taidon kehittamiseen. Kaikki harjoitukset ovat ammat-
tivalmentajien pitamia. Leireilla jarjestetddn myos psyykkista valmennusta ja ra-
vintovalmennusta, joiden tavoitteena on opettaa niin elamanhallintaan, kuin ela-
mantaitojen oppimiseen liittyvia asioita. Leiritysmuotoisen yldkoulutoiminnan yh-
tena tavoitteena on opettaa urheilijat vastuullisiksi ja itsenaisiksi myds opiskelu-
jen suhteen. Edella mainituilla toimilla halutaan valmistaa nuoria toisen asteen
opintoihin, kaksoisuran kehittamiseen, seka urheiluakatemiatoimintaan hakeutu-
miseen. (Kisakallio 2018b; Nieminen ym. 2018, 74; Vuokatti-Ruka Urheiluakate-
mia 2018.)
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5 URHEILULLISET ELAMANTAVAT YLAKOULULEIRITYKSISSA

5.1 Toiminnan perustana valtakunnalliset sisaltosuositukset

Ylakoululeirityksille on maaritelty valtakunnalliset sisallot, jotka ovat valmennuk-
sellisia, kokonaisvaltaisia ja elamanhallinnallisia kokonaisuuksia (Suomen Olym-
piakomitea 2015, 7-8). Leiritysmuotoista ylakouluakatemiaa ohjaa vuosisuunni-
telma, jonka siséllét ovat lajiharjoittelu, fyysinen harjoittelu, ravintovalmennus,
psyykkinen valmennus, elamantaidot ja opiskeleminen (Kisakallio 2018b; Maki-
kyr6 2018). Esimerkiksi Lapin ylakouluakatemiassa elamantaidot sisaltavat ter-
veyskasvatuksen, palautumisen, huoltavat harjoitteet, unen, levon ja vireystilan,
arjen hallinnan ja stressin saatelyn, sosiaalisen kanssakaymisen ja tiimipelaami-
sen, seka oppimisen taidot ja kaksoisuran (Makikyrd 2018). Ylakoululeirityksilla
harjoitteleminen on kaytannonlaheista, ja esimerkiksi luennot ovat suureksi
osaksi toiminnallisia. Tarkoituksena on lisata nuoren urheilijan tietoisuutta kasi-
teltavista aiheista. Leiritysmuotoisessa ylakoulutoiminnassa urheilulliset elaman-
tavat sisaltyvat jokaiseen toiminnan osa-alueeseen. Tavoitteena on terve ja hy-
vinvoiva nuori urheilija, joka toimii arjessaan itsenaisesti tavoitteellisen urheilun
vaatimalla tavalla. (Kisakallio 2018b; Makikyrd 2018.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan urheilullisia elamantapoja osana valintavai-
hetta ja leiritysmuotoista urheiluylakoulutoimintaa. Tarkastelun kohteeksi on ra-
jattu urheilun ja koulunkaynnin yhdistaminen, ravinto, uni ja lepo, palauttavat ja
huoltavat harjoitteet, seka arjen hallinta. Seuraavissa luvuissa tarkastellaan naita
kokonaisuuksia. Urheilullisia elamantapoja yhdistavana asiana nahdaan elaman-
rytmi sek& urheilijan asennoituminen eri elamantapojen osa-alueilla (Valo 2018,
5). Taméan vuoksi kokonaisuuksia tarkastellaan osittain myos naiden kahden te-

kijan nakdkulmasta.

5.2 Koulun ja urheilun yhdistaminen

Tasséa opinnadytetydssa on aikaisemmin kuvattu koulunkaynnin ja urheilemisen
yhdistdmiseen liittyvid teemoja kaksoisuran tarkastelun yhteydessa. Koulunkayn-
nin ja urheilemisen yhteensovittamisen harjoitteleminen alkaa ylékouluvaiheessa

(Aarresola & Lamsé 2015, 44). Talléin suurin huomio nuorella urheilijalla tulisi olla



27

ajankayton hallinnan opettelussa. Urheilijan tulisi oppia ylakouluvaiheen aikana
suunnittelemaan oma arkensa niin, etta koulutydlle, urheilulle ja muulle elamalle
jaa riittavasti aikaa. Toisinaan panostusta tarvitaan enemman kouluty6hon, jolloin
urheilemiseen jaa vahemman aikaa. Valilla taas esimerkiksi kilpailumatkat vievat
todella suuren osan ajasta. (Tast, Paananen, Kalaja, Mononen & Seppéanen
2017a, 70.) Ylakouluvaiheen loppupuolella nuoren urheilijan tulisi olla tietoinen
urheilemisen ja koulunkaynnin mahdollistavista toisen asteen opiskelupaikoista

(Tast, Paananen, Kalaja, Mononen & Seppénen 2017b, 64-65).

Ylakoululeirityksilla nuoret urheilijat harjoittelevat koulunkaynnin ja urheilemisen
yhdistamista. Opiskeluaikaa on varattu leiriviikolla usealle paivalle. Opiskeluaikaa
on kerrallaan kolmesta neljaan tuntia. Opiskelu tapahtuu niin sanotulla “laksyjen
luku” -periaatteella, eli urheilija opiskelee leirien aikana itsenaisesti. Ennen alka-
vaa leiria nuoren urheilijan on kerattava kaikilta aineopettajiltaan tarvittava maara
koulutehtavia leirivilkon ajaksi. Opiskelijan on myds itse anottava lupaa leirin ai-
kaiselle poissaololleen ennen leirivilkkon alkua. Koululla on mahdollisuus evata
opiskelijansa paasy leirille, mikali han ei ole hoitanut tarvittavia velvoitteitaan
madaraaikaan mennessa. Tavoitteena on ohjata nuorta urheilijaa vastuunkantoon
ja opettaa itsenaiseen koulunkaynnin ja urheilemisen yhdistamiseen. (Forsblom
2018; Makikyrd 2018.)

Leiriviikkojen aikana nuoret urheilijat tekevat kerddmiaan koulutehtavia paaosin
itsendisesti koulutehtavien tekemiseen varattuna aikana. Leiritysmuotoisen yla-
koulutoiminnan jarjestaja vastaa siita, ettd opiskelutilanteissa on valvoja, joka
vastaa ty6rauhasta ja auttaa tehtavien tekemisessa tarvittaessa. Leiriviikkojen ai-
kana on myds mahdollista suorittaa kokeita. Nain varmistetaan, ettei leireille osal-
listuminen aiheuta jalkeen jaamista koulutehtavissa tai kokeiden kasaantumista
leirin jalkeiselle ajalle. Jos urheilija saa kaikki keraamansa tehtavat valmiiksi en-
nen maardaikaa, hanelle on tarjolla monenlaisia lisdtehtavia. Mikali annettuja
koulutehtavia ei saada valmiiksi leiriviikon aikana, ne tehd&an viikonloppuna en-
nen seuraavan kouluviikon alkamista. (Forsblom 2018; Lapin urheiluakatemia
2018; Makikyr6 2018.)
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Urheilijoiden vanhempien rooli on varmistaa, etta heidan lapsensa toteuttaa vaa-
dittavat toimet ennen ja jalkeen leiriviikkoja. Ylakouluaikana halutaan opettaa
nuoria urheilijoita oman ajankaytdon suunnitteluun, vastuullisuuteen, itsenaisyy-
teen ja koulunkaynnin ja urheilemisen tehokkaaseen yhdistamiseen. Naita taitoja
halutaan korostaa, jotta luotaisiin mahdollisimman vankka pohja toisen asteen
opintoja varten ja mahdollistettaisiin tavoitteellisen urheilemisen ja koulunkéaynnin
yhteensovittaminen myds jatkossa. (Forsblom 2018; Lapin urheiluakatemia 2018;
Makikyro 2018.)

5.3 Ravinto

Laadukas ja jarkevasti koostettu ruokavalio on urheilussa kehittymisen, jaksami-
sen ja terveend pysymisen kannalta keskeisessa asemassa. Hyva ruokavalio vai-
kuttaa myos koulumenestykseen. (llander 2010, 13; Purcell 2013, 200.) Urheilu-
ravitsemuksen perusteet tulisi olla hallussa jo lapsen kasvaessa ylakouluikdan.
Yksi tarkeimpia perusasioita on ravintorytmi. Ihanteellinen ravintorytmi riippuu ur-
heilijan lajista ja harjoitusmaarista. Paivan aikana tulisi kuitenkin syoda viidesta
kahdeksaan ateriaa, ja aterioiden vali ei saisi venya yli neljaan tuntiin. (Hakkarai-
nen 2015, 92; Hiilloskorpi & Arjanne 2016, 161.) Paivan paaateriat muodostuvat
aamupalasta, lounaasta, paivéllisesta seka iltapalasta, seka harjoitusten lomassa
olevista valipaloista. Naita valipaloja tulisi olla yhdesta neljaan kappaletta. Nes-
tettd tulisi nauttia aterioiden yhteydessé kahdesta kolmeen lasillista. (Ojala &
Laaksonen 2016, 169.)

llander (2014, 121) toteaa urheilijan kehityksen kannalta optimaalisen ateriavalin
olevan kolmea tuntia. S&anndallinen ja riittdva ateriarytmi auttaa hallitsemaan na-
lAntunnetta. S&annollinen ja tasainen ateriarytmi seké aterioiden ajoittaminen on
tarkeaa. Ne yllapitavat vireystilaa ja jaksamista, tehostavat harjoittelua, yllapita-
vat tehokasta palautumista, ja talla tavoin edistavat kehitysta ja menestymista
urheilussa. (Purcell 2013, 202; Ojala & Laaksonen 2016, 169.) Paras ateriarytmi
ei ole valttamatta samanlainen joka paiva, vaan rytmi voi vaihdella p&ivan luon-
teen mukaan. Esimerkiksi lepopaivan rakenne on usein erilainen kuin harjoitus-

paivan, vaikka ravintomaara pysyy suunnilleen samana. (llander 2014, 121.)



29

Valintavaiheessa nuoren urheilijan perheelld on edelleen merkittdva rooli ravitse-
musasioissa, mutta urheilijan opettaminen omatoimisuuteen on todella tarkeaa.
Vanhempien tulee huolehtia, ettéd kotona on tarjolla tarpeeksi hyvia aineksia, jotta
urheilija voi itse ottaa vastuun valipalan valmistuksesta ja ateriarytmistd. Tama
on yksi valintavaiheen ravitsemuksen tavoitteista. Tavoitteena on myags, etta ur-
heilija oppii itse huolehtimaan harjoitusten ja kilpailujen valipalat. (Hiilloskorpi &
Arjanne 2016, 161-162.) Nuoren urheilijan ravitsemuksessa my6s suunnitelmal-
lisuus on tarkedd, ja aterioiden ajankohdat ja sisallét olisi hyva suunnitella val-
miiksi seuraavaa paivaa varten. Talla tavoin varmistetaan ateriarytmin toteutumi-
nen arjen vaihtelevissa tilanteissa, eika aterioita korvata ravintoarvoiltaan hei-
kommilla vaihtoehdoilla. (llander 2014, 120.)

Nuoren urheilijan kohdalla ravintovalmennuksen tulisi olla kaytdnnénlaheista ja
helposti toteutettavaa. Ravintovalmennuksessa tulisi keskittya ravitsemuksen pe-
rusasioihin, kuten ateriarytmiin, ateriakokonaisuuksiin, seka henkilékohtaisen ja
lajikohtaisen ruokavalion perusteisiin. (Bingham, Borkan & Quatromoni 2015,
400.) Ylakoululeirityksilla ravintovalmennusta on lahes jokaisella leirilla. Ravin-
tovalmennusta pyritddn pitaméaan toiminnallisilla luennoilla, mutta valmennus si-
saltdd myos kaytannon harjoittelua. (Makikyré 2018.) Ravintovalmennuksen ta-
voitteena on, etta nuori urheilija ymmartaa urheilussa kehittymisen ja ravitsemuk-
sen yhteyden ja osaa tehda oman ravitsemuksensa kannalta parhaita mahdollisia
paatoksia. (Forsblom 2018; Makikyro 2018.)

5.4 Uni ja lepo

Harjoittelun jalkeinen kehittyminen ja palautuminen tapahtuu harjoituksen jalkei-
sessa levossa (Hakkarainen 2015, 93-94). Taman vuoksi nuoren urheilijan uni-
rytmin tulisi olla sdanndéllinen, eika nukkumaanmenoaika saisi vaihdella tuntia
enempaa paivasta toiseen (Kokko 2014b, 43). Myo6s viikonloppuisin ja iltoina, jol-
loin on vapaata urheilusta, tulisi my6s pitaa kiinni sdanndllisestd unirytmisté
(Kokko 2014a, 124). Ylakouluikaisen nuoren tulisi nukkua 8-10 tuntia y©ssa.
Nuorten vahéiseen unen saantiin voivat vaikuttaa monet tekijat, kuten aikaiset
aamut koulussa, koulutehtavista huolehtiminen, tai mydhéinen ruutuaika. (Berge-
ron ym. 2015, 846; THL 2018).
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Saannolliselld unirytmilla on lukuisia hyotyja urheilijan kehittymisen kannalta. Sy-
vassa unessa tapahtuu suuri osa oppimisesta, muistijalkien syntymisesta, kuor-
mituksen aiheuttamien kudosvaurioiden korjaantumisesta ja hermoston palautu-
misesta. Syva uni saavutetaan parhaiten, kun nukahtaminen ja herdaminen ovat
paivasta toiseen sdannollisia. (Kokko 2014b, 44; Hakkarainen 2015, 93-96.) Uni-
rytmin suurilla vaihteluilla ja riittdmattomalla unen maaralla on lukuisia negatiivi-
sia vaikutuksia. Pitk& valvominen heikentaa koordinaatioita, havainnointia vaati-
via suorituksia ja lisaa loukkaantumisriskia. (Hakkarainen 2015, 95; National
Health Service 2018.) Mielialan, tiedollisen toiminnan, sokeriaineenvaihdunnan,
ruokahalun saatelyn ja immuunijarjestelman heikkeneminen ovat seurausta unen

rajoittamisesta alle kuuteen tuntiin neljan yon ajaksi (Mero 2016, 641).

Uneen ja lepoon liittyvid asioita kasitellaan ylakoululeirityksilla erilaisilla luen-
noilla. Luentojen tarkoituksena on liséta nuoren urheilijan tietoisuutta unen ja le-
von merkitysta urheilussa kehittymisen kannalta. Leiritysmuotoisen ylakoulutoi-
minnan tavoitteena on lisddntyneen tietoisuuden siirtyminen kaytannon toimin-
taan siten, etta nuori urheilija oppisi hallitsemaan fyysisen rasituksen ja levon ta-
sapainon (Forsblom 2018; Makikyrt 2018.)

5.5 Palauttavat ja huoltavat harjoitteet

Harjoitteluohjelmien laadinta perustuu aina niin kutsuttuun superkompensaatio-
teoriaan. Harjoittelun tarkoituksena on jarkyttaa kehon tasapainotilaa. Kehittymi-
nen ja palautuminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana. Nuoren urhei-
lijan harjoittelurytmityksessa tulisikin vuorotella kuormittavat ja palauttavat har-
joitteet, sekéd kovat ja helpot harjoittelujaksot. (Hakkarainen 2015, 93-95.) Huol-
tavan ja palauttavan harjoittelun avulla pyritdan ehkaisemaan liiallista rasittu-
mista. Pienitehoinen lihastyd, kuten holkka, likkuvuusharjoitteet tai kavely, lisaa-
vat verenkiertoa lihaksissa, mika puolestaan helpottaa aineenvaihduntatuottei-
den, kuten maitohapon poistumista elimistdostd. Taméa taas nopeuttaa palautu-
mista. (UKK-instituutti 2018.)

Nuoren urheilijan kehittymisen kannalta kuormittavien ja palauttavien harjoittei-

den suhde ja rytmitys ovat hyvin tarkedsséa asemassa. Valitettavasti palauttavalle
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harjoittelulle ei monesti 16ydy riittavasti aikaa paivarytmin ollessa lilan kiireinen
opiskelujen ja muiden toimintojen takia. (Harkonen 2014b, 91.) Huipulle tahtaa-
van nuoren tulisi liikkua ja harjoitella viikoittain noin 20 tuntia (Maenpaa & Hak-
karainen 2018). Monilla nuorilla urheilijoilla tdméa vaatimus ei tayty pelkastaan
ohjattujen harjoitusten seurauksena. Nuori saa helposti kerrytettya viikoittaista lii-
kuntamaaraansa tekemalla huoltavia ja palauttavia harjoituksia omalla ajallaan.
(UKK-instituutti 2018.)

Ylakoululeirityksissa palautuminen ja huoltavat harjoitteet ovat taitoja, joita har-
joitellaan paaasiassa lajivalmentajien johdolla harjoitusten yhteydessa. Lisaksi
nuoret urheilijat saavat ohjeita omatoimiseen harjoitteluun leirien valiselle ajalle.
Leiritysmuotoisen ylakoulutoiminnan tavoitteena on, etté nuoret urheilijat ymmar-
taisivat palauttavien ja huoltavien harjoitusten merkityksen. Tavoitteena on myds
nuorten oppivan tekemaan palauttavaa harjoittelua omatoimisesti. (Forsblom
2018, Makikyr6 2018.)

5.6 Arjen hallinta

Nuoren urheilijan arkea maarittavat koulunkaynti ja urheileminen. Naiden lisaksi
my0s ravinto, vapaa-aika, seka uni, lepo ja palautuminen maarittavat urheilijan
paivittaisia valintoja. (Hakkarainen 2009, 171; 2015, 95.) Leiritysmuotoisessa yla-
koulutoiminnassa kaikkien sisaltdjen ndhdéan ohjaavan nuoria urheilijoita itse-
naiseen arjen hallintaan (Forsblom 2018). Arjen hallinnasta puhutaan silloin, kun
tietoisuus edella mainituista valinnoista johtaa konkreettisiin valintoihin ja muu-
toksiin nuoren urheilijan arjessa. Arjen hallinnan merkitys korostuu, jotta nuoren
urheilijan arki olisi mielek&sta, ja vapaa-aikaa ja palautumisaikaa jaisi riittavasti.
(Hakkarainen 2009, 171; 2015, 95.) Forsman ja Lampinen (2008, 125) toteavat-
kin, ettd nuoruusvaiheessa urheilijan tulee ymmartaa, miksi urheilun liséksi on
tarkeda huomioida myds muu elama. Urheilijan elamaan tulee siséltyd muutakin
kuin vain urheilun menestystekijat. Nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vai-
kuttaa tunne omasta elamanhallinnasta ja mahdollisuuksista vaikuttaa omaan ar-
keen. (Nikander 2009, 183; Mononen ym. 2014, 8-9.)
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Urheilulliset elaméantavat ovat avainasemassa urheilussa kehittymisen kannalta
(Finni & Tarvonen 2018). Ylakouluvaiheessa urheilijan halutaan ymmartavan, mi-
ten elamantavat vaikuttavat kehitykseen, ja minkalaisia valintoja urheilija voi
tehda paivittain. Lisd&ntyneen ymmarryksen tavoitellaan johtavan nuoren urheili-
jan itsendisiin valintoihin arjessa. Leiritysmuotoisen ylakoulutoiminnan tavoit-
teena on urheilullisten elamantapojen kehittymisen lahtevan liikkeelle ymmarryk-
sen muodostumisesta. Tama tarkoittaa sita, ettd seitseménnella luokalla oleville
nuorille urheilijoille annetaan tietoa kaikista urheilullisten elamantapojen osa-alu-
eista. Kahdeksannella luokalla tata tietoa syvennetdan, ja yhdeksannella luokalla
tata tietoa opetellaan soveltamaan ja viemaan kaytannon tasolle omassa arjessa.
(Kokko 2014c, 64; Forsblom 2018; Makikyro 2018.)

5.7 Leirien valiset tehtavat

Suurin osa leiritysmuotoisen urheiluylédkoulutoiminnan kuormituksesta ajoittuu
leirien valiselle ajalle (Nieminen ym. 2018, 75). Tavoitteena on urheilullisen ela-
mantavan harjoitteleminen ja toteuttaminen jokapaivaisessa arjessa. Esimerkiksi
Kisakallion ylakoululeirityksilla leirien valiselle harjoittelulle on varattu yhden aka-
temiakauden aikana yhteensa 400 tuntia. Elaméantaitojen omatoimiseen harjoit-
teluun on varattu yhden kauden aikana 160 tuntia. (Forsblom 2018; Kisakallio
2018a.)

Leirien véliset tehtavat perustuvat valtakunnallisiin Kasva urheilijaksi -sisalt6ihin
(Nieminen ym. 2017, 13). Sisallét on koostettu Kasva urheilijaksi -harjoituskirjoi-
hin, jotka on otettu kayttdon syksylla 2017. Jokaiselle luokka-asteelle on oma
harjoituskirjansa. Harjoituskirjoissa urheilijan polun valintavaiheen laatutekijat ha-
lutaan tuoda urheilijan arkeen kaytannonléaheisella tavalla. Harjoituskirjan tavoit-
teena on tukea nuoren urheilijan kokonaisvaltaista kehittymisté. Harjoituskirjat on
suunniteltu niin, etta ne soveltuvat myos itsendiseen opiskeluun. (Nieminen ym.
2018, 17-18; Suomen Olympiakomitea 2018b.) Leiritysmuotoisessa ylékoulutoi-
minnassa opetellaan urheilullisiin elamantapoihin liittyvia taitoja ja annetaan oma-
toimisia harjoituksia naiden taitojen kehittamiseen. Naitd harjoituksia |0ytyy

Kasva urheilijaksi -harjoituskirjasta. Esimerkiksi Kisakallion ylakoululeirityksissa
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leirien valiset harjoitukset jakautuvat lajitaitojen, motoristen taitojen ja fyysisten

ominaisuuksien, seka elamantaitojen kokonaisuuksiin. (Kisakallio 2018a.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa leiritysmuotoiseen ylakoulutoimintaan
osallistuneiden urheilijoiden vanhempien kokemuksia siita, ovatko nuorten urhei-
lulliset elam&ntavat muuttuneet yldkoulutoimintaan osallistumisen aikana. Tutki-
mus toteutettiin tapaustutkimuksena, ja tutkittavana kohteena eli tapauksena oli
Rovaniemella toimiva Lapin ylakouluakatemia. Tutkimuksen tavoitteena oli sel-
vittaa, milla tavalla leiritysmuotoisen akatemiatoiminnan ja sen sisaltdjen koettiin
vaikuttaneen mahdolliseen muutokseen urheilullisissa elaméntavoissa. Tutkitta-
vat urheilullisten elamantapojen osa-alueet olivat arjen hallinta, ravinto, seka uni,
lepo ja palauttavat harjoitteet. Lisaksi yhtend nakékulmana oli koulun ja urheile-

misen yhdistaminen.

Tapaustutkimus on tutkimusote, jossa tutkimuskohteeksi valitaan yksi tai use-
ampi tapaus. Tapauksen valinnan lahtokohdat voi olla kaytanndllisia tai teoreet-
tisia, mutta tapauksen valinnassa tulee korostaa tapauksen ominaisuuksia suh-
teessa tutkittavaan ilmioéon. Tapaustutkimus soveltuu hyvin sellaisiin tutkimuksiin,
joissa tutkimuskohteen rajaus voidaan suorittaa tasmallisesti. Tapaus voidaan
valita siten, ettd se on joko mahdollisimman tyypillinen, jonkinlainen rajatapaus,
ainutkertainen, poikkeuksellinen tai opettava, paljastava, tai esimerkillinen ta-
paus. (Vilkka 2015, 155; Vilkka, Saarela & Eskola 2018, 192.) Tassa opinnayte-
tydssa tutkimuskohteena on leiritysmallinen ylakouluakatemiatoiminta, ja tapauk-
sena sita edustaa Lapin ylakouluakatemia. Lapin ylakouluakatemia on yksi yh-
destatoista suomessa toimivasta leiritysmuotoisesta ylakouluakatemiasta, joten

se toimii esimerkillisena tapauksena.

Nuoren urheilijan kasvu terveeksi urheilijaksi on yksi urheiluylakoulutoiminnan
keskeisimmista tavoitteista. Kasvua terveeksi urheilijaksi tuetaan leiritysmuotoi-
sessa ylakoulutoiminnassa monin tavoin, kuten toiminnallisilla luennoilla ja leirien
valisilla tehtavilla. Vanhempien nakokulma urheilullisten elamantapojen muutok-
sessa oli tyon toimeksiantajan toive. Toimeksiantajalle on hyodyllista tietdd, miten

yléakouluakatemiassa opeteltavat terveeksi urheilijaksi kasvuun liittyvat teemat
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nakyvat nuoren urheilijan arjessa kotona. Vanhemmat ovat mukana nuoren ur-
heilijan elaméassa hyvin laheisesti, joten he pystyvat omasta néakdkulmastaan ar-
vioimaan lapsensa urheilullisten elamantapojen kehitystd akatemiatoimintaan

osallistumisen aikana. (Makikyrd 2018.)

Nuorten urheilullisia elaméantapoja on urheiluyldkoulutoiminnassa tutkittu aiem-
minkin, mutta tutkimukset ovat kasitelleet Iahinn&a urheilevan nuoren omaa koke-
musta (esim. Rauhala 2006 ja Tarvonen 2017 Lapin ylakouluakatemia, Inkeroi-
nen 2018 Vierumaen ylakoululeiritys ja Kamppi 2018 Suomen Urheiluakatemia).
Muutamat tutkimukset ovat nostaneet esille myos urheilijoiden vanhempien néa-
kemyksia (esim. Kavén 2017 Vantaan Urhea-toiminta ja Pehkonen 2017 Vuo-
katti-Ruka Urheiluakatemia). Myods Olympiakomitea on aloittanut keraamaan syk-
systa 2017 lahtien yhdessa kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU:n
kanssa vuosittain urheilijoilta ja heidan vanhemmiltaan kokemuksia ja palautetta

leiritysmuotoisesta ylakoulutoiminnasta (Makikyro 2018).

6.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydn tutkimusosuus toteutettiin maarallisen tutkimuksen keinoin. Maa-
rallisessé eli kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmassa tietoa tarkastellaan nu-
meerisesti, eli tutkittavia asioita ja niiden ominaisuuksia kasitellaén ja kuvaillaan
numeroiden avulla (Ronkainen, Mertala & Karjalainen 2008, 19). M&arallinen tut-
kimus edellyttaa tutkittavan ilmion tuntemista, eli taustalla tulee olla ilmi6ta selit-
tava teoria ja vahva esiymmarrys tutkittavasta ilmiosta (Kananen 2015, 7). Nain
ollen opinnaytetydn toteuttaminen lahti liikkeelle kattavan teoriapohjan rakenta-
misesta. Kvantitatiivisen tutkimuksen lahtokohtana on tutkimusongelma, johon
haetaan ratkaisua tai vastausta. Tutkimusongelmasta johdetaan tutkimuskysy-
mykset, joiden lisaksi tarvitaan yksityiskohtaisempia apukysymyksia, joilla kera-
taan tietoa varsinaisten tutkimuskysymysten avuksi. (Kananen 2011, 20-21; Ka-
nanen 2015, 73.)

Taman opinnaytetyon tutkimusongelmana on nuorten urheilijoiden vanhempien
kokemukset urheilullisten elamantapojen muutoksesta. Ongelmasta muodostettu

tutkimuskysymys on seuraavanlainen:
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« Miten vanhemmat kokevat lapsensa urheilullisten elamantapojen muuttu-
neen leiritysmuotoisen yldkouluakatemian toimintaan osallistumisen seu-

rauksena?

Tutkimuskysymyksen apukysymyksilla rajataan kaksi muutokseen mahdollisesti

vaikuttavaa tekijad. Tutkimuksen apukysymykset ovat seuraavat:

« Millaisia vaikutuksia leiritysmuotoisella akatemiatoiminnalla n&hd&aan ole-
van urheilullisten elamantapojen muutoksessa?
o Mitkéd tekijat toiminnan sisalldissa ovat vaikuttaneet vanhempien koke-

maan muutokseen?

Tutkimuskysymys ei sisalla oletusta siita, ettd muutosta urheilullisissa elamanta-
voissa olisi tapahtunut. Taméan oletus haluttiin valttaa, silla tutkimus koskee kaik-
kia 7.-9. luokan urheilijoita, eli osallistumiskerrat akatemian leireille ovat maaral-
lisesti todella vaihtelevia. Apukysymyksissa sen sijaan on pieni oletus siitd, mitka
tekijat (leiritysmallinen akatemiatoiminta ja toiminnan sisallot) ovat todenn&kai-
simmin vaikuttaneet muutokseen. Tama oletus on tehty teoreettisen viitekehyk-

sen perusteella.

6.3 Kyselyn laatiminen ja aineiston keraaminen

Tutkimuksen aineisto keréattiin sahkoisella Webropol -kyselylla kevéaélla 2018. Ky-
sely lahetettiin kaikille Lapin ylakouluakatemian toimintaan kaudella 2017-2018
osallistuneille perheille. Kyselylomakkeen alussa kysymykset 1-5 olivat tausta-
kysymyksia. Naita kysymyksia kaytettiin myos tutkimuksen taustamuuttujina, el
tutkittavia ominaisuuksia tarkasteltiin niiden suhteen (Valli 2018a, 94). Kysytyt
taustakysymykset olivat urheilijan sukupuoli, milla vuosikurssilla urheilija oli kulu-
neen akatemiakauden aikana, kuinka monelle akatemian leirille urheilija oli yh-
teensa osallistunut, oliko urheilija osallistunut paivamuotoiseen vai tayshoidolli-

seen leiritoimintaan, ja mik& oli urheilijan lajiryhma.

Kyselytutkimus on maarallisen tutkimuksen tavallisin tiedonkeruumenetelma, ja

se on aina standardoitu eli vakioitu. Vakioiminen tarkoittaa, etta kaikilta kyselyyn
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vastaavilta kysytdan samat kysymykset tdsmalleen samassa jarjestyksessa. Ky-
selylomake soveltuu hyvin aineiston keraamiseen, kun se on suunnattu suurelle
ja hajallaan olevalle joukolle ihmisia. Kyselylomakkeen etu on myds se, etta vas-
taaminen voidaan suorittaa nimettomana. (Vilkka 2015, 94-95; Valli 2018a, 92.)
Kyselylomake voidaan toteuttaa myds sahkdisesti, jolloin sen etuna on nopeus ja
taloudellisuus (Valli & Perkkila 2018, 118).

Kyselylomakkeen kysymykset 6—19 olivat paaosin suljettuja monivalintakysymyk-
sid, mutta mukana oli myds useampi avoin kysymys. Monivalintakysymyksissa
vastaajalle annetaan valmiit vastausvaihtoehdot, eli kysymysmuoto on vakioitu.
Avointen kysymysten tavoitteena on taas nostaa esille vastaajan ajatuksia, ja
vastaamista rajataan vain vahan. Avoimet kysymykset sopivat hyvin tutkimuksiin,
joissa vaihtoehtoja ei tunneta tarkkaan. (Vilkka 2015, 106.) Kysymysten muotoi-
lussa tulee olla huolellinen, silla kysymykset luovat pohjan onnistuneelle tutki-
mukselle. Kysymykset tulee muotoilla tavalla, joka on kohderyhmalle tuttu, ja ky-
symysten jarjestyksen tulee olla johdonmukainen. (Vilkka 2015, 107; Valli 2018a,
93.)

Ennen kyselylomakkeen suunnittelua tulee olla paatettyna keskeiset kasitteet ja
teoreettinen viitekehys, koska niihin liittyvien yleisten kasitteiden avulla tutkimuk-
sessa mitataan tutkittavaa asiaa. Maaréllisessa tutkimuksessa tutkittavan asian
tai ilmion tulee olla operationalisoitavissa, eli muutettavissa mitattavaan ja kysyt-
tavaan muotoon. Operationalisointi edellyttaa tutkittavan kohderyhman eli tutki-
muksen perusjoukon tuntemista. N&in varmistetaan, etté teoreettiset kéasitteet
siirtyvat kyselyyn siten, ettd ne ovat vastaajan ymmarrettavissa. (Vilkka 2015,
101-102.) Operationalisoinnilla pyrimme varmistamaan, etta kyselyssa ei kaytet-
taisi teoreettisia kasitteita, vaan kysymykset olisivat helposti ymmarrettavia. Lei-
ritysmallia koskevien termien katsottiin vastaavan Lapin ylakouluakatemian kayt-
tamia termeja ja ohjeistuksia, jotta ne olisivat vanhemmille ennestaan tuttuja. Ta-
voitteena oli, etté kyselyyn vastaaminen olisi helppoa ja johdonmukaista, eika ky-
symyksenasettelu olisi epaselvad. Taman vuoksi valmis kysely pilotoitiin eli tes-
tattiin etukateen yhdell&a kohderyhman edustajalla, ennen kuin kysely lahetettiin

muille vastaajille. Pilotoinnin perusteella kyselyyn ei tehty muutoksia.
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Kun kyse on asenteiden, mielipiteiden tai kokemusten mittaamisesta, kaytetdan
usein Likertin asteikkoa. Asteikolla kuvataan valmiita vastausvaihtoehtoja sisal-
tavia kysymyksia, joista vastaaja valitsee itselleen sopivimman vaihtoehdon.
(Valli 2018a, 106; Valli 2018b, 250). Tassa opinnaytetydssa kaytimme viisipor-
taista Likertin asteikkoa. Kyselyssa esitimme erilaisia vaittamia, joihin vastaus-

-~ (3} ~7) (3]

vaihtoehdot olivat “taysin samaa mieltd”, “melko samaa mieltd”, "ei samaa eika
eri mieltd”, “melko eri mieltd”, ja “taysin eri mieltd”. Lisaksi vastausvaihtoehtona
oli “en osaa sanoa”, jotta vastaajalle pystyttiin tarjoamaan mahdollisuus olla ot-
tamatta kantaa kysyttavaan asiaan. Kyselyssa kasitellyt osa-alueet olivat opiske-
lun ja urheilun yhdistaminen, arjen hallinta, ravinto, seka uni, lepo ja palauttava
harjoittelu. Jokaisesta osa-alueesta kysyttiin maarallisesti Likertin asteikolla. Li-
saksi vastaajalla oli mahdollisuus kuvailla ajatuksiaan jokaisesta osa-alueesta

erillisen avoimen kentan avulla.

Kyselylomakkeen tyypillisimpana haittana on vastausprosentin jdaminen al-
haiseksi (Vilkka 2015, 94). Tama oli my6s taman opinndytetydn onnistumisen
kannalta suurin riskitekija, silla tutkimuksen kohderyhma oli hyvin suuri ja vastaa-
minen oli vapaaehtoista. Vastausprosenttia pyrittiin nostamaan erilaisin keinoin.
Opinnaytetyon aihe esiteltiin ylakouluakatemialaisten vanhemmille jarjestetyissa
vanhempainvalmennuksissa. Tarkoituksena oli tehda kyselyyn vastaamisesta
vanhemmille mahdollisimman merkityksellistd ja korostaa vanhempien roolia
akatemiatoiminnan kehittamisessa. Kyselyyn lisattiin myds motivoivat saatesa-
nat, jossa kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta. Lisdksi kysely pilotoitiin ennen
sen lahettamista. Naiden toimien lisaksi kyselyn vanhemmille [&hetti akatemian
ylakoulukoordinaattori.

6.4 Aineiston analysointi ja esittdminen

Aineiston keraamisen jalkeen vastaukset tarkistettiin ja puutteelliset vastaukset
poistettiin. Mukaan valittiin kuitenkin sellaiset vastaukset, joissa oli muutaman ky-
symyksen vaje. Tassa opinndytetydssa maaréallisen aineiston esittdmiseen kay-
tettiin kahta eri vaihtoehtoa, taulukointia ja kuviointia. Taulukossa voidaan esittaa
paljon yksityiskohtaista tietoa kerralla, ja kuvioiden avulla voidaan antaa visuaa-

linen kokonaiskuva kasiteltavasta asiasta (Valli 2015a, 230). Kanasen (2011, 96)
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mukaan mielipidekysymysten tuloksia esitetdan usein taulukoissa prosenttija-
kaumina, ja tulkinnat tehdaan prosenteista. Aineiston analyysissa yhdistetaan
joissain kohdin luokat 1 ja 2 (=taysin samaa mielta, melko samaa mieltd) seka

luokat 4 ja 5 (=melko eri mielta, taysin eri mieltd) (Valli 2015b, 250).

Tutkimuksessa kerattiin aineistoa maarallisesti ja laadullisesti. Lopulliseen ana-
lyysiin mukaan valittiin vain maarallinen aineisto. Avoimista kysymyksista saatu
vastausaineisto rajattiin pois kasittelysté, koska tydssa haluttiin keskittya maaral-
liseen sisallonanalyysiin. Lisaksi maarallisista kysymyksista yksi kysymys jatettiin

analysoinnin ulkopuolelle.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Taustatiedot

Sahkdinen Webropol -kysely lahetettiin kaikille kaudella 2017-2018 Lapin yla-
kouluakatemian toimintaan osallistuneiden urheilijoiden perheille (N=246). Vas-
tauksia saatiin yhteensa 106 kappaletta, joista 104 valittiin tarkastelun kohteeksi.
Vastausprosentiksi saatiin siis 42. Kyselyn sisélla kysymyskohtaiset vastausmaa-
rat vaihtelevat, koska vastaaminen oli taustakysymyksia lukuun ottamatta vapaa-
ehtoista. Lisaksi vastausvaihtoehdon “en osaa sanoa” valinneiden vastaukset ei-
vat nay kyselyn tuloksissa. Kysymyskohtainen vastaajamaara on esitetty jokai-

sen vastausjakauman yhteydessa.

Vastausten taustamuuttujat jakautuivat vastaajien kesken tasaisesti. Vastausten
jakautuminen taustamuuttujien kesken esitetaan liitteessa 2. Aluksi tulokset kay-
tiin 1api eritellen kaikkien taustamuuttujien suhteen. Vastauksissa ei havaittu
eroavaisuuksia useimpien taustamuuttujien kohdalla. Tarkempaan analyysiin va-

littiin mukaan urheilijan vuosikurssi seka osallistumismaara ylakoululeirityksille.

Kuviossa 7 esitetddn vastaajien jakautuminen vuosikursseittain. Vastaajista 55
(53 %) ilmoitti lapsensa olleen seitsemannella luokalla. Vanhemmista 27 vastaa-

jan (26 %) lapsi oli ollut 8. luokalla ja 22 vastaajan lapsi (21 %) 9. luokalla.

Lapseni on ollut kuluneen lukuvuoden aikana

9. luokalla

8. luokalla

7. luokalla

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Kuvio 7. Vastaajien jakautuminen vuosikursseittain
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Vastaajien jakautuminen leireille osallistumismé&arien mukaan esitetaan kuviossa
8. Suurin osa vastaajista (62 %) ilmoitti lapsensa osallistuneen yhteensa 4-7 lei-
rille. Vanhemmista 20 (19 %) ilmoitti lapsensa osallistuneen 1-3 leirille. Yhteensa
8-10 leirille oli osallistunut 16 urheilijaa (15 %) ja 11-14 leirille 4 urheilijaa (4 %).
Tutkimuksen tulosten tarkastelussa 11-14 leirille osallistuneet on yhdistetty yh-
teiseksi vastaajaryhmaksi 8—10 leirin kanssa (=8-14 leirid). Tama yhdistaminen
tehtiin, koska nelja vastausta oli hyvin pieni ryhmé suhteessa muihin vastaaja-
ryhmiin. Liséksi vastaajaryhmat yhdistamalla varmistettiin vastaajien anonymi-

teetti.

Lapseni on osallistunut

g-10leirile |
11-14 leirille [}
0 10 20 30 40 50 60 70 80 9 100

Kuvio 8. Vastaajien jakautuminen leiriméérien mukaan

Kuviossa 9 on esitetty vastausten jakautuminen kahden tutkimuksessa kaytetyn
taustamuuttujan kesken. Kuviosta ndhdaan, etta leireille osallistumisten maarissa

on vaihtelevuutta urheilijan vuosikurssista riippumatta.
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Leirimaarien jakautuminen vuosikursseittain,
N=104

100
80
60

40
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1-3 4-7 8-10 11-14 Yhteensa

B /. luokka mmmm 8. luokka 9. luokka  emm===Yhteensa

Kuvio 9. Vastausmaarien jakautuminen kahden tarkasteltavan taustamuuttujan

suhteen
7.2 Koulun ja urheilun yhdistaminen

Koulumenestys on yksi leiritysmuotoisen ylakouluakatemiatoiminnan painopiste-
alue (Nieminen ym. 2018, 14). Vanhemmista 86 prosenttia (N=103) oli joko taysin
samaa tai melko samaa mieltd siita, ettd opiskeluun kaytetaan riittavasti aikaa
ylakouluakatemian leirien aikana. Lisaksi vastaajista lahes puolet (47 %, N=103)
oli taysin samaa mielta siitd, ettd akatemia on lisannyt valmiuksia urheilun ja kou-

lunk&ynnin yhdistamiseen (Taulukko 1).
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Taulukko 1. Koulun ja urheilun yhdistaminen

Taysin Melko Ei samaa Taysin

samaa samaa eikd eri Melko eri eri

mieltd mieltd mieltad mieltad mieltd Yhteensa
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) N (%)

Leireille osallistuminen ei ole
vaikuttanut lapseni
suoritumiseen koulutehtdvista
lukuvuoden aikana.

Opiskeluun kaytetty aika on
riittavaa leiriviikolla.

Lapseni huolehtii omatoimisesti
koulutehtsvistadn leirien 66(64%) 32(31%) 4(4%) 1(1%) | 0(0%) 103 (100 %)
vilisend aikana.

Akatemiatoiminta on kehittanyt

lapseni vastuunottoa omista 28 (27 %) 4947 %)  18(17 %) 4 (4 %) 5 (%) 104 (100 %)
koulutehtdvista.

Akatemiatoiminta on lisannyt

lapseni valmiuksia urheilun ja 42 (41%) 44(43 %) @ 11 (10 %) 4 (4 %) 2(2%) | 103 (100 %)
koulunkdynnin yhdistdmisess3.
Akatemiatoiminnassa
kehitetddn valmiuksia opiskelun
ja urheilun yhdistamiseen 2.
asteella ja/tai korkea-asteella.

40(38%) 44(42%) 3(4%) @ 17(16%) 0(0%) | 104 (100 %)

54(52%) 35(34%) 5(5%) 9(9%) | 0(0%) 103 (100%)

47 (48%) 37(38%)  12(12%) 1(1%) @ 1(1%) 98(100%)

Yksi leiritysmuotoisen ylakouluakatemian tavoitteista on lisatéa urheilijan omatoi-
misuutta ja vastuunottoa koulunkaynnin suhteen. Vanhemmista (N=104) 27 pro-
senttia koki akatemiatoiminnan onnistuneen lisaamaan vastuunottoa koulutehta-
vista. Lisasi 47 prosentin mielesta akatemia oli lisannyt joissain mé&arin vastuun-
ottoa. Vastaajista 18 (17 %) ei ollut samaa eika eri mieltd, nelja prosenttia oli
melko eri mielta ja viisi prosenttia taysin eri mieltd. Vanhemmista (N=103) jopa
95 prosenttia ilmaisi heidan lapsensa huolehtivan omatoimisesti koulutehtavis-
taan leirien valisena aikana todella hyvin tai melko hyvin.

Ylakouluakatemian leireja jarjestetdan neljasta kuuteen kappaletta kauden ai-
kana, ja urheilijat ovat leirien aikana pois normaalista koulunkéaynnista. Taman
vuoksi on tarkeaa, etté leirien aikainen opiskelu on mahdollisimman sujuvaa, eika
koulunkaynti vaikeudu poissaolojen vuoksi. Vanhemmista (n=104) 38 prosenttia
koki, ettei leireille osallistuminen ole vaikuttanut heidan lapsensa koulunkayntiin
lukuvuoden aikana. Liséksi 42 prosenttia oli melko samaa mielté tasséa asiassa.
Kuitenkin jopa 16 prosenttia koki leirityksilla mukana olemisen vaikuttaneen jon-
kin verran heikentavasti koulunkaynnin sujuvuuteen. Vanhempien vastauksia tar-

kasteltaessa sen mukaan, milla luokka-asteella heidan lapsensa oli kuluneena
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vuotena ollut, selkeimpid eroja vastauksissa I6ytyi akatemiatoiminnan vaikutuk-

sesta lapsen vastuunottoon koulutehtavista (Kuvio 10).

Akatemiatoiminta on kehittanyt lapseni
vastuunottoa omista koulutehtavista, N=104
100
80
60
40

20

, e I

Tadysin samaa Melko samaa Eisamaaeikda Melko eri Taysin eri Yhteensa
mielta mielta eri mielta mielta mielta
s /. luokka 8. luokka 9. luokka  e=====Yhteensa

Kuvio 10. Akatemiatoiminnan vaikutus urheilijan vastuunottoon koulutehtavista

Seitsemasluokkalaisten vanhemmista 35 prosenttia (n=55) koki akatemiatoimin-
nan kehittdneen heidan lapsensa vastuunottoa omista koulutehtavista (“taysin
samaa mieltd”). Vastaava luku oli 8. luokkalaisten vanhemmilla (n=27) 19 pro-
senttia ja 9. luokkalaisten vanhemmilla (n=22) 18 prosenttia. Kahdeksasluokka-
laisten vanhemmista 63 prosenttia koki akatemiatoiminnan kehittdneen jonkin
verran heidan lapsensa vastuunottoa omista koulutehtavista (“melko samaa
mieltd”). Vastaava luku oli 7. luokkalaisten vanhemmilla 42 prosenttia ja 9. luok-
kalaisten vanhemmilla 41 prosenttia. Vastauksista voidaan havaita, etta seitse-
mas- ja kahdeksasluokkalaisten vanhemmilla oli mydnteisimmat ajatukset akate-

miatoiminnan vaikutuksista lapsen vastuunottoon omista koulutehtavista.

Vanhempien vastauksista 10ytyi eroavaisuuksia myés sen mukaan, kuinka mo-
nelle ylakouluakatemian leirille heidan lapsensa oli osallistunut. Vastausten ja-

kautuminen esitetdan kuviossa 11.
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Akatemiatoiminta on kehittanyt lapseni
vastuunottoa omista koulutehtavista, N=104
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Kuvio 11. Ylakouluakatemian leireille osallistumiskertojen vaikutus vastuulliseen

koulutehtavista huolehtimisen

Vanhemmista, joiden lapsi oli osallistunut 1-3:lle ylakouluakatemian leirille
(n=20), 55 prosenttia koki ylakouluakatemiatoiminnan kehittaneen jonkin verran
heidén lapsensa vastuunottoa omista koulutehtavista. Vanhemmista, joiden lapsi
oli osallistunut 4-7 leirille (n=64), vastaava luku oli 48 prosenttia. Vanhemmista,
joiden lapsi oli osallistunut 8—14:lle ylakouluakatemian leirille (n=20), vastaava
luku oli vain 35 prosenttia. Useille leireille osallistuminen ei siis vastausten perus-
teella ole vaikuttanut toivotulla tavalla urheilijoiden vastuunottoon omasta koulun-

kaynnista.

7.3 Ravinto

Yhtena valintavaiheen tavoitteena on, etta nuori urheilija tiedostaa ravitsemuksen
merkityksen urheilijana kehittymiseen ja oppii tekemé&éan itsenaisia paatoksia
omaan ravitsemukseen liittyvissa asioissa (Makikyrd 2018). Urheilijoiden van-
hemmista (N=104) 88 prosenttia koki lapsensa tiedostavan ravinnon merkityksen
urheilijana kehittymiseen (“taysin samaa mieltd” tai “melko samaa mieltd”). Li-
saksi 71 prosenttia vanhemmista (N=103) koki lapsensa tekevan tarkoituksen-
mukaisia valintoja koskien omaa ravitsemusta (“taysin samaa mielta” tai “melko

samaa mielta”) (Taulukko 2).
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Taulukko 2. Ravitsemus

Taysin Melko Ei samaa

samaa samaa eiks eri Melko eri | Taysin eri

mieltd mieltd mieltd mieltd mieltd Yhteensa
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) N (%)

Lapseni tekee

saanndllisesti

tarkoituksenmukaisia 28(27%) 46(44%) 15(14%) 12(12%) 3(3 %) 104 (100 %)
valintoja oman

ravitsemuksena suhteen.

Lapseni ymmartaa

ravitsemuksen

merkityksen 46(44%) | 45(43%) @ 6(6%) 4 (4 %) 3(3 %) 104 {100 %)
urheilijana
kehittymiseen.

Lapin ylakouluakatemian
toiminta on vaikuttanut
lapseni ravitsemusta
koskeviin valintoihin.

40(39%)  31(30%) 22(21%) 7(7%) 3(3%) | 103 (100 %)

Leiritysmuotoisessa ylakoulutoiminnassa nuorten urheilijoiden ravitsemustietou-
teen pyritdéan vaikuttamaan toiminnallisilla luennoilla. Leirimuotoisen ylakoulutoi-
minnan yhtena tavoitteena on nuoren urheilijan lisdantyneen ravitsemustietoisuu-
den siirtyminen hyviksi valinnoiksi arjessa. (Méakikyré 2018.) Vanhemmista
(N=103) 39 prosenttia koki akatemiatoiminnan vaikuttaneen merkittavasti heidan
lapsensa itsendisiin ravitsemusta koskeviin valintoihin. Lisaksi 30 prosenttia vas-
taajista koki akatemian vaikuttaneen jollain tapaa heidan lapsensa ravitsemusta
koskeviin valintoihin. Sen sijaan 22 vastaajaa (21 %) ei ollut samaa eik& eri
mielta. Lisaksi seitsemén prosenttia vastaajista oli melko eri mielta, ja kolme pro-
senttia ei ndhnyt akatemiatoiminnalla olleen mink&anlaista vaikutusta heidan lap-

sensa ravitsemusvalintoihin.

Kuviossa 12 tarkastellaan vanhempien vastauksia sen mukaan, kuinka monelle
ylakouluakatemian leirille heidan lapsensa on osallistunut. Eroavaisuuksia I6ytyi,

kun kysyttiin akatemian vaikutuksesta lapsen ravitsemusta koskeviin paatoksiin.
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Lapin ylakouluakatemian toiminta on vaikuttanut
lapseni ravitsemusta koskeviin valintoihin, N=104
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Kuvio 12. Ylakouluakatemian toiminnan vaikutus urheilijan ravitsemusta koske-

viin valintoihin

Vanhemmista, joiden lapsi oli osallistunut 1-3:lle ylakouluakatemian leirille
(n=20), vain kymmenen prosenttia koki ylakouluakatemian vaikuttaneen jonkin
verran lapsen ravitsemusta koskeviin valintoihin (“melko samaa mieltd”). Van-
hemmista, joiden lapsi oli osallistunut 4—7 leirille (n=63), sama luku oli 33 pro-
senttia. Vanhemmista, joiden lapsi oli osallistunut yli kahdeksalle ylakouluakate-
mian leirille (n=20), vastaava luku oli 40 prosenttia. Selkeasti myodnteisimmat aja-
tukset olivat niilla vanhemmilla, joiden lapsi oli osallistunut l&hes kaikille ylakou-

luakatemian leireille.

7.4 Uni ja lepo, seka palauttavat ja huoltavat harjoitteet

Valintavaiheessa harjoitusmaarat lisaantyvat ja harjoitusten teho kovenee (Mo-
nonen ym. 2014, 11). Levon ja palautumisen merkitys on hyvin keskeisessa ase-
massa terveeksi urheilijaksi kasvamisessa (Hakkarainen 2015, 93-96). Vanhem-
mista (N=98) yhteensa 85 prosenttia koki leiritysmuotoisessa yldkoulutoimin-
nassa painotettavan riittavasti levon ja palautumisen merkitysté terveeksi urheili-

jaksi kasvamisessa (“taysin samaa mieltd”, “melko samaa mieltd”) (Taulukko 3).
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Taulukko 3. Uni ja lepo, seka palauttava ja huoltava harjoitteleminen

Taysin Melko Ei samaa Taysin

samaa samaa eika eri Melko eri eri

miglts mielta mieltd mielts mieltd Yhteensa
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Lapseni ymmdrtaa levon ja

palautumisen merkityksen 32(31%) | 58(56%) 10(10%) 3 (3 %) 0(0%) 103 (100 %)
urheilijana kehittymiseen.
Lapin ylakouluakatemiassa
painotetaan riittavasti
levon ja palautumisen
merkitysta.

Lapseni tekee riittdvasti
omatoimista ja myds 19(18%) 41(40%) 21(20%) 18(17%) 5(5%) 104 (100%)
palauttavaa harjoittelua.

Lapin ylakouluakatemian

toiminta on lisdnnyt lapseni | 26(25%) @ 34(33 %) | 27 (26 %) 9 (9 %) 7(7%) 103 (100 %)
omatoimista harjoittelua.

41(42%) 42(43%) 11(11%) 3(3%) 1(1%) 98 (100%)

Harjoittelun jalkeinen kehittyminen ja palautuminen tapahtuu harjoituksen jalkei-
sessa levossa. Lepo ja palautuminen ovat yksi urheilijana kehittymisen peruspi-
lareista. (Hakkarainen 2015, 93—-94.) Urheilijoiden vanhemmista (N=103) 31 pro-
senttia koki heidan lapsensa ymmartavan levon ja palautumisen merkityksen ur-
heilijana kehittymisen kannalta. Vanhemmista 56 prosenttia koki lapsensa ym-
martavan levon ja palautumisen merkityksen jossain maarin, ja kymmenen pro-
senttia vastaajista ei ollut samaa eika eri mielta. Vain kolme vastaajaa (3 %) koki,
ettd heidan lapsensa ei viela ymmarra riittavalla tasolla levon ja unen merkitysta

urheilijana kehittymisen kannalta.

Nuori saa helposti kerrytettya viikoittaista likuntamaaraansa tekemalla huoltavia
ja palauttavia harjoituksia omalla ajallaan (UKK-instituutti 2018). Leiritysmuotoi-
sen ylakoulutoiminnan tavoitteena on nuoren urheilijan oppivan huolehtimaan it-
sendisesti palauttavien ja huoltavien harjoitteiden tekemisesta. (Makikyro
2018). Vanhemmista (N=103) 25 prosenttia koki ylakouluakatemian tarjoavan
riittdvasti tyokaluja lapsen omatoimiseen harjoitteluun. Lisaksi 33 prosenttia koki
ylédkouluakatemian antaneen jonkin verran tydkaluja lapsen omatoimiseen har-
joitteluun. Vastaajista 26 prosenttia ei ollut samaa eikéa eri mielté ja 16 prosenttia
koki, etta ylakouluakatemia ei ole onnistunut lisaamaan lapsen omatoimista har-

0K

joittelua (“melko eri mieltad”, “taysin eri mielta”).
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Kuviossa 13 tarkastellaan vanhempien vastauksia ylakouluakatemian leirille
osallistumiskertojen mukaan. Eniten vastausten jakautumista tapahtui, kun kysyt-
tiin ylakouluakatemian toiminnan vaikutuksista lapsen omatoimiseen harjoitte-

luun.

Lapin ylakouluakatemian toiminta on lisannyt
lapseni omatoimista harjoittelua, N=104
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Kuvio 13. Omatoimisen harjoittelun lisdantyminen akatemiatoimintaan osallistu-

misen seurauksena

Vanhemmista, joiden lapsi oli osallistunut 8—14:lle ylédkouluakatemian leirille
(n=20), 40 prosenttia koki ylakouluakatemiatoiminnan lisanneen jonkin verran
heidan lapsensa omatoimista harjoittelua (“melko samaa mieltad”). Vanhemmista,
joiden lapsi oli osallistunut 4—7 leirille (n=63), vastaava luku oli 38 prosenttia. Sen
sijaan vanhemmista, joiden lapsi oli osallistunut 1-3 leirille (n=20), vastaava luku
oli vain kymmenen prosenttia. Leiritysten voidaan siis ndhda edistavan omatoi-
mista harjoittelua. Vastausten jakautuminen on samankaltainen, kun niita tarkas-
tellaan sen mukaan, milla luokka-asteella vastaajan lapsi oli ollut kuluneella luku-

vuodella (Kuvio 14).
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Lapin ylakouluakatemian toiminta on lisannyt
lapseni omatoimista harjoittelua, N=104
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Kuvio 14. Omatoimisen harjoittelun lisdantyminen akatemiatoimintaan osallistu-

misen seurauksena

Yhdeksasluokkalaisten vanhemmista (n=22) 50 prosenttia koki ylakouluakate-
miatoiminnan lisanneen jonkin verran heidan lapsensa omatoimista harjoittelua
(“melko samaa mieltd”). Vastaavalla tavalla vastasi 8. luokkalaisten vanhemmista
(n=26) 38 prosenttia ja 7. luokkalaisten vanhemmista (n=55) vain 24 prosenttia.
Vastauksien mukaan myonteisimmat ajatukset ovat niilla vanhemmilla, joiden

lapsi on ollut usein mukana ylakouluakatemian leirityksilla.

7.5 Arjen hallinta

Nuoren urheilijan elamaan tulee sisaltya muutakin kuin vain urheilun menestys-
tekijat (Mononen ym. 2014, 8-9). Urheileminen ja koulunkaynti maarittavat pitkalti
urheilevan nuoren arkea, mutta oman arjen suunnittelussa tulee huomioida myds
riittdva vapaa-aika (Hakkarainen 2015, 95). Vanhemmista (N=104) 25 prosenttia
ilmoitti lapsensa rytmittavan arkeansa niin, etta vapaa-aikaa jaa vanhempien mie-
lesta riittavasti. Lahes vastaava maara (26 %) koki lapsensa myds ottavan aktii-
visesti vastuuta oman arjen suunnittelussa. Liséksi yli puolet vastaajista koki nai-

den taitojen toteutuvan melko hyvin heidan lapsensa kohdalla (Taulukko 4).
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Taulukko 4. Arjen hallinta

Taysin Melko Eisamaa Melko  Taysin

samaa Samaa eik3 eri eri eri

mieltd mieltd mieltd mieltd mieltd Yhteensd
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) N (%)

Lapseni ottaa vastuuta oman
arkensa suunnittelussa.

Lapseni rytmittad arkeansa niin,
ettd jas riittavasti vapaa-aikaa.
Lapin ylakouluakatemiaan
osallistuminen on vaikuttanut
lapseni kykyyn rytmittd3 omaa
arkeaan.

Akatemiatoiminta on kehittanyt
lapseni itsengistd 29(29%)  48(47%) 20(20%) 3(3%) 1[1%) 101 (100%)
paatdksentekoa.

Akatemiatoiminta tarjoaa

riittavasti tydkaluja lapseni 23(24%) 53(55%) 17(18%) 3(3%) O0[0%) 96 (100 %)
itsendiseen arjen hallintaan.

27(26%) | 61(59%) 11(10%) 5(5%) O0(0%) 104 (100%)

26(25%)  60(58%) 13(12%) 4(4%) 1(1%) 104 (100%)

21(21%) 49(49%) 22(22%) 8(8%) 0(0%) 100(100%)

Nuoren urheilijan arkea maarittavat koulunkaynnin, urheilemisen ja vapaa-ajan
lisdksi ravinto, seka uni, lepo ja palautuminen. Arjen hallinnasta puhutaan silloin,
kun tietoisuus naista asioista johtaa konkreettisiin valintoihin ja muutoksiin nuo-
ren urheilijan arjessa. (Hakkarainen 2009, 171; 2015, 95.) Vanhemmista (N=100)
70 prosenttia koki osallistumisen leiritysmuotoiseen ylakoulutoimintaan vaikutta-
neen myonteisesti lapsen kykyyn rytmittaa omaa arkeaan (“taysin samaa mieltd”
tai “melko samaa mieltd”). Vanhemmista 22 prosenttia ei ollut samaa eika eri
mieltd. Vain kahdeksan prosenttia koki, ettei ylakouluakatemia ole vaikuttanut
edistavasti lapsen kykyyn rytmittdd omaa arkeaan.

Leiritysmuotoisen ylakoulutoiminnan tavoitteena on terve ja hyvinvoiva nuori ur-
heilija, joka toimii arjessaan itsenaisesti tavoitteellisen urheilun vaatimalla tavalla
(Makikyro 2018). Vanhemmista (N=101) 29 prosenttia koki toiminnan vaikutta-
neen merkittavasti heidan lapsensa kykyyn tehda itsenaisia paatoksia. Lisaksi 48
prosenttia vanhemmista koki ylakouluakatemian vaikuttaneen lapsensa itsenai-
seen paatoksentekoon jonkin verran. Vain nelja prosenttia vanhemmista ei koke-
nut ylakoulutoiminnalla olleen merkitysta lapsen kykyyn tehda itsenéisia paatok-

sia (“melko eri mieltd” tai “taysin eri mieltd”).

Leiritysmuotoisessa ylakoulutoiminnassa arjen hallinnan taitoja harjoitellaan mo-

nissa eri tilanteissa. Nuoret urheilijat hoitavat ja aikatauluttavat itsenaisesti omat
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koulutehtavansa, syovat saanndllisella ruokarytmilla ja opettelevat toimimaan lei-
riaikataulun mukaisesti. Arjen hallintaan liittyvia asioita kasitelladn myds yhtei-
silla luennoilla. (Forsblom 2018; Makikyroé 2018.) Yli puolet vanhemmista (N=96)
koki naiden tytkalujen olevan suhteellisen riittavia. Lisaksi 24 prosenttia vastaa-
jista ilmoitti annettujen tyokalujen olevan heidan mielestaan taysin riittavia. Vain
kolme prosenttia vastaajista oli sita mieltd, ettd annetut tydkalut eivat ole viela

taysin riittavia, jotta ne edistaisivat oman arjen hallintaa.

Kuviossa 15 esitetd&n ylakouluakatemian toimintaan osallistumisen vaikutusta

arjen rytmitykseen. Vastausten jakautumista tarkastellaan vuosikursseittain.

Lapin ylakouluakatemiaan osallistuminen on
vaikuttanut lapseni kykyyn rytmittaa omaa
arkeaan, N=104
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Kuvio 15. Lapin ylakouluakatemian vaikutus arjen rytmittamisen taitoon

Yhdeksasluokkalaisten vanhemmista (n=21) 57 prosenttia koki ylakouluakatemi-
aan osallistumisen vaikuttaneen jossain maarin lapsen kykyyn rytmittdd omaa
arkeaan (“‘melko samaa mieltd”). Seitsemasluokkalaisten vanhemmista (n=54)
vastaavaa mieltd oli puolet vastaajista (50 %). Kahdeksasluokkalaisten vanhem-
pien keskuudessa (n=25) vastaava luku oli vain 40 prosenttia. Myonteisin koke-
mus akatemiatoiminnan vaikutuksesta lapsen itsendiseen arjen rytmittamiseen

oli néin ollen yhdeksasluokkalaisten vanhemmilla.
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7.6 Leirien valiset tehtavat

Etdopiskelu kasittaa suurimman osan leiritysmuotoisen ylédkoulutoiminnan koko-
naistyosta (Nieminen ym. 2018, 74). Taulukossa 5 tarkastellaan vanhempien ko-

kemuksia leirien valisten tehtavien vaikutuksesta lapsen harjoitteluun.

Taulukko 5. Leirien valiset tehtavat

Taysin Melko Ei samaa Taysin
samaa samaa eik3 eri Melko eri eri
mieltd mieltd mieltd mieltd mieltd Yhteensd
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) N (%)
Leirien viliselle ajalle annetut
tehtivit tukevat lapseni 17 (19%) | 42(46%) 22(24%) 10({11%) 0(0%) 91(100%)

harjoittelua.

Vanhemmista (N=91) 17 prosenttia oli tdysin samaa mielta leirien vélisten tehta-
vien harjoittelua tukevasta vaikutuksesta. Suurin osa (42 %) vastaajista koki lei-
rien valisten tehtavien tukevan jonkin verran lapsen harjoittelua (“melko samaa
mielta”). Huomattavaa on, etta jopa 22 prosenttia vastaajista ei ollut samaa eika
eri mieltd. Lisaksi 11 prosenttia vastaajista ei kokenut leirien valisilla tehtavilla
olevan positiivista vaikutusta lapsen harjoitteluun (“melko eri mieltd”). Kuviossa
16 esitetéaan leirien vélisten tehtavien vaikutusta lapsen harjoitteluun luokka-as-

teittain.

Leirien valiselle ajalle annettavat tehtavat tukevat
lapseni harjoittelua, N=104.
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Kuvio 16. Leirien valiset tehtavat
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Seitseméasluokkalaisten vanhemmista (n=48) 25 prosenttia oli taysin samaa
mielta siita, etta leirien valiset tehtavat tukevat heidan lapsensa harjoittelua. Vas-
taava luku oli 8. luokkalaisten vanhemmilla (n=25) 12 prosenttia ja 9. luokkalais-

ten vanhemmilla (n=18) 11 prosenttia.

Seitsemasluokkalaisten vanhemmista 46 prosenttia oli melko samaa mielta siita,
ettd leirien valiset tehtavat tukevat lapsen harjoittelua. Kahdeksasluokkalaisten
vanhemmilla vastaava luku oli 36 prosenttia ja yhdeksasluokkalaisten vanhem-
milla 61 prosenttia. Vastauksista on néhtavissa, ettda kahdeksasluokkalaisten
vanhemmat kokivat leirien valisten tehtavien vaikutuksen lapsen harjoitteluun sel-
vasti muita heikommaksi. Huomionarvoista on myos se, etta kahdeksasluokka-
laisten vanhemmista 36 prosenttia ei ollut samaa eika eri mielta leirien valisten

tehtavien tukevasta vaikutuksesta lapsen harjoitteluun.

7.7 Yhteenveto ja johtopaatdkset

Nuoren urheilijan kasvu terveeksi urheilijaksi on yksi valintavaiheen menestyste-
kijoista. Urheilulliset elaméntavat luovat pohjan urheilijaksi kasvulle, ja siksi myds
leiritysmuotoisessa ylakoulutoiminnassa elamanhallinta on yksi kolmesta paino-
pistealueesta. (Mononen ym. 2014, 12; Nieminen ym. 2018, 14.) Taulukossa 6
tarkastellaan vanhempien mielipiteitéd koskien elaménhallintataitojen painotusta

akatemiatoiminnassa.

Taulukko 6. Elaméanhallintataidot ylakouluakatemian painopisteena
Ei

Taysin Melko samaa | Melko = Taysin

samaa Samaa eika eri eri eri

mieltd mieltd mieltd mieltd mieltad Yhteens3
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) N (%)

Pidan tarkedna sitd, ettd Lapin
ylakouluakatemia painottaa
elamanhallintataitoja
toiminnassaan.

87(84%) 16(15%) 1(1%) 0(0%) 0(0%) & 104(100%)

Vanhemmista (N=104) lahes kaikki (99 %) pitivat tarkeana sita, ettd Lapin yla-
kouluakatemia painottaa eldmanhallintataitoja toiminnassaan (“tdysin samaa
mieltd” tai “melko samaa mieltd”). Vanhemmat selvasti arvostavat terveeksi ur-

heilijaksi kasvamiseen liittyvien sisaltdjen opettelua ylakoulutoiminnassa.
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Kyselyn vastaukset jakautuivat hyvin samankaltaisesti |ahes kaikissa kysymyk-
sissa. Merkittavimmat eroavaisuudet vastausjakaumasta loytyi, kun kysymyksia
tarkasteltiin kahden valitun taustamuuttujan kautta. “Melko samaa mielta” oli sel-
ked&sti yleisin saatu vastaus. Vain muutamassa kysymyksessa jokin muu vastaus
oli suositumpi. Toiseksi yleisin vastaus oli “taysin samaa mieltd”. Muutamassa
kysymyksessa “ei samaa eika eri mieltd” nousi toiseksi yleisimmaksi vas-

taukseksi.

Valtaosin kyselyn vastaukset olivat hyvin myonteisia. “Melko eri mielta” tai “taysin
eri mieltd” vastauksia oli suhteellisen vahan. Leiritysmuotoiseen ylakoulutoimin-
taan osallistumisen nahtiin siis kehittaneen urheilullisia elaméantapoja. Monissa
akatemian vaikutusta koskevissa kysymyksissa vastausvaihtoehto “ei samaa
eika eri mieltd” nousi suhteellisen korkeaksi. Toiminnan sisaltoja, kuten ravintoa,
unta, lepoa ja palauttavaa harjoittelua koskevissa kysymyksissa yhdeksasluok-
kalaisten vanhemmat kokivat yldkouluakatemiassa opeteltujen asioiden siirty-
neen parhaiten omatoimisiksi valinnoiksi arjessa. Vastauksia tarkasteltaessa lei-
rimaarien mukaan mikaan vastaajaryhma ei noussut yli muiden. Erot tulivat ilmi

vain yksittaisissa kysymyksissa.

Leiritysmuotoista ylakoulutoimintaa kasiteltiin erilaisten siséltdjen kautta. Yksi né-
kokulma oli jakaa sisall6t leirien aikaisiksi ja leirien valisiksi. Leirien aikana kasi-
teltyjen aihealueiden nahtiin siirtyneen varsin hyvin nuoren urheilijan arkeen. Sen
sijaan leirien valiset tehtavat aiheuttivat mielipiteiden jakautumista vastauksissa.
Taman jaottelun perusteella voidaan ndhda, etta leiritysmuotoisessa toiminnassa
leireilla mukana olemisella ndhdaén olevan enemman vaikutusta urheilullisiin elé-

mantapoihin kuin leirien valisilla tehtavilla.

Leirien aikaisia toimia kasiteltiin ravitsemuksen, unen, levon seka palauttavien ja
huoltavien harjoitteiden nakékulmasta. Lisaksi kasiteltiin arjen hallintaa ja koulun
ja urheilun yhdistamista. Akatemiatoiminnan néhtiin vaikuttaneen myodnteisimmin
nuoren urheilijan koulunkdynnin ja urheilun yhdistdmiseen ja arjen hallintaan.
Koulun ja urheilun yhdistamisessa mydnteisimmin arvioitiin akatemiatoiminnan
antamat valmiudet, sek& toiminnan vaikutus vastuunoton lisaantymiseen. Arjen

hallinnassa mydnteisimmaksi koettiin akatemiatoiminnan vaikutus nuoren kykyyn
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tehda itsenaisia paatoksia ja rytmittdd omaa arkeaan. Seuraavaksi positiivisim-
min leirien aikaisten toimintojen koettiin vaikuttaneen nuoren ravitsemusta kos-

keviin paatoksiin. Heikoimmaksi arvioitiin toiminnan vaikutus lapsen omatoimi-
seen harjoitteluun.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten urheilijoiden vanhemmat kokivat
leiritysmuotoiseen yldkoulutoimintaan osallistumisen vaikuttaneen heidan lap-
sensa urheilullisiin elaméntapoihin. Tavoitteena oli selvittaa, milla tavalla leiritys-
muotoisen toiminnan ja sen sisaltdjen nahtiin vaikuttaneen mahdolliseen muutok-
seen. Tutkimuksen tulokset onnistuivat vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Van-
hempien vastauksista ilmeni urheilullisissa elaméantavoissa tapahtuneen kehi-
tysta kaikilla tutkituilla osa-alueilla. Akatemiatoiminnalla n&htiin olevan myon-
teista vaikutusta tdssa kehityksessa. Itse leirien sisallgilla nahtiin olevan enem-

man vaikutusta kuin leirien vlisilla tehtavilla.

Kyselyn vastauksien jakautuminen oli selkedsti samankaltaista. Vastauksista ko-
rostui kuitenkin asioita, joiden kohdalla on hyva pohtia tutkimuksen tavoitteeseen
liittyvia teemoja. Esimerkiksi kysymyksissa, joiden kohdalla suuri osa vastaajista
vastasi “ei samaa eika eri mieltd”, on syyta pohtia vastauskayttaytymiseen vai-
kuttaneita asioita. On mahdollista, ettei vanhemmilla ollut tarpeeksi tietoa kasitel-
tavasta asiasta, jolloin he eivat osanneet muodostaa mielipidetta kysymyksesta.
Kyselyssa oli kuitenkin vaihtoehtona “en osaa sanoa”, joten vanhemmilla on ollut

mahdollisuus olla vastaamatta kysymykseen.

Kyselya tehdessa ei huomioitu vanhempien tarkempaa tietdmysta urheilullisten
elamantapojen sisalldista. On siis mahdollista, etta vaikka vanhempi kokee esi-
merkiksi lapsen ruokailurytmin hyvéksi, se ei valttamatta tarkoita urheilijana ke-
hittymisen kannalta parasta mahdollista rytmia.

Tutkimustulosten mukaan Lapin ylakouluakatemia oli onnistunut vaikuttamaan
eniten nuorten urheilijoiden urheilun ja koulunkdynnin yhdistamiseen. Leiritys-
muotoisessa urheiluyldkoulutoiminnassa kaytossé olevan “laksyjen luku” -peri-
aatteen voidaan siis nahda tukevan leirien aikaista opiskelua ja lisddvéan opiske-
luvalmiuksia myds leirin véalisen& aikana. Muutoinkin on tutkittu urheilun edista-

van koulunkayntid (Syvaoja ym. 2018, 141), koska urheilun kautta oppii paljon
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myOs opiskelun kannalta hyddyllisia taitoja (Singh, Uijtdewilligen, Twisk, van
Mechelen & Chinapaw 2012, 49). Naiden valmiuksien nahdaan myoés auttavan
nuorta myéhemman kaksoisuran muodostamiseen. Ainoastaan yhdeksasluokka-
laisten urheilijoiden vanhempien keskuudessa tulokset olivat hieman alhaisem-
pia. T&han voivat vaikuttaa monet eri tekijat, kuten vaikeutuva ja lisdantyva kou-
lunkaynti, sekd myds urheilussa harjoittelemisen ja kilpailemisen kasvavat maa-
rat (Wylleman, Alfermann & Lavallee 2004, 12). Nuoren urheilijan siirtyminen ai-
kuisten sarjaan voi myos vaikuttaa negatiivisesti (Selanne, Aunola & Ryba 2016,
14). Opiskelun ja urheilun yhdistamisesséa tulisikin huomioida eri vuosikurssien
tarpeet. Esimerkiksi akatemiapolun aloittava seitsemasluokkalainen voi tarvita tu-
kea aina laksyjen kerddmisesta alkaen, kun taas yhdeksasluokkalainen tarvitsee

tietoa ja tukea toisen asteen koulutuksiin hakemisesta.

Manninen (2014, 54) mainitsee koulunkaynnin ja urheilun yhdistamisen suurim-
miksi haasteiksi pakolliset lasnaolot, oppilaitosten joustamattomuuden, seka kou-
lun, urheilun ja vapaa-ajan aikatauluttamisen. Riittamaton yhteydenpito ja vuoro-
vaikutus toimijoiden valilla aiheuttaa myo6s suuria haasteita. Tutkimustulosten pe-
rusteella voidaan nahda, ettad Lapin ylakouluakatemia on onnistunut vastaamaan
naihin haasteisiin ja tarjoamaan urheiluun ja opiskeluun soveltuvat leiritysolosuh-

teet.

Leiritysmuotoisessa ylakoulutoiminnassa urheilullisten elaméntapojen tavoitel-
laan lahtevan liikkkeelle ymmarryksesta, johtavan tekoihin ja lopulta siihen, etta
toiminta ja valinnat ovat itsendisia ja urheilijasta lahtéisia (Forsblom 2018; Maki-
kyr6 2018). Tama kehityssuunta nakyi osittain vanhempien vastauksissa. Tutki-
muksen tuloksista on nahtavissa, ettd vanhemmat kokevat akatemiatoiminnan
painottavan tarpeeksi urheilullisia elamantapoja. Toiminnan nahdaan myads lisan-
neen nuorten urheilijoiden ymmarrysta. Kuitenkin useissa tapauksissa ymmarrys

ei ollut johtanut vastaavissa maarin itsendisiin arjen valintoihin.

Opinnaytetyossa tutkittiin akatemiatoiminnan vaikutuksia myds ravinnon, seka
unen, levon ja palauttavan harjoittelun suhteen. Tutkimuksen tulosten mukaan
Lapin ylakouluakatemia on vaikuttanut nuoren urheilijan ravitsemusta koskeviin

paatoksiin. Nuoren urheilijan ravitsemusta koskevissa paatoksissé on tapahtunut
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myoOnteista kehitysta akatemiaan osallistumisen seurauksena, mutta kehitys ei
ole ollut niin suurta, kuin esimerkiksi koulun ja urheilun yhdistamisessa. llander
(2010, 13) toteaa myos, etta juuri ravintoasioissa nuorella urheilijalla on usein
eniten parantamisen varaa. Ylakouluakatemian toiminnallisten ravitsemusluento-
jen ja kaytdnnon harjoitteiden voidaan kuitenkin nahda vaikuttaneen nuoren ur-

heilijan ravitsemusta koskeviin paatoksiin.

Tutkimuksen tuloksista on n&htavissa, etta juuri ravitsemusasioissa nuoren ur-
heilijoiden tietamys on korkealla tasolla, mutta tietdmys ei ole kuitenkaan muut-
tunut parhaalla mahdollisella tavalla kaytannon valinnoiksi arjessa. Tahan voi olla
useita selittavia tekijoitéd. Nuorten urheilijoiden ravitsemusta koskeviin paatoksiin
vaikuttavat hyvin voimakkaasti urheilijoiden vanhempien tekemét valinnat. Urhei-
lijoiden itsenaiset valinnat ravitsemusasioissa jaavat taméan vuoksi suhteellisen
pieniksi, eivatkd ne sen vuoksi valttamaétta nay vanhemmille arjen valintoina. Hiil-
loskorpi ja Ojala (2014, 47) toteavatkin, ettd vanhempien tulee ymmartaa urheili-
jan ruokavalioon liittyvat perusperiaatteet. Vanhemmat tekevét perheessa osto-
paatokset, jolloin urheilijan vastuulle jaavat valipaloista seka ateriarytmista huo-
lehtiminen. On mahdollista, etta nuorella urheilijalla on aito halu sydda terveeksi
urheilijaksi kasvun mahdollistavalla tavalla, mutta vanhempien ostokayttaytymi-

nen ei tue tata halua.

Levon ja palauttavien harjoitteiden osalta tutkimuksen tulokset osoittavat, etta
vanhemmat kokevat akatemiatoiminnassa painotettavan riittavasti niiden merki-
tysta terveeksi urheilijaksi kasvamiselle. Vaikka akatemiatoiminnassa painote-
taan levon ja palautumisen merkitysta, ei se ole kuitenkaan toivotulla tavalla li-
sannyt nuoren urheilijan omatoimista harjoittelua. Myds Piltonen (2017, 53) ha-
vaitsi tutkimuksessaan omaehtoisen likunnan maarén olevan vaihtelevaa. Li-
saksi Kokko kollegoineen (2011, 19) totesi nuorten urheilijoiden omaehtoisen lii-
kunnan maarien olevan selkeasti ohjattuja harjoituksia vahaisempia. Piltonen
nosti tutkimuksessaan taéh&n suurimmaksi syyksi ajanpuutteen. Nuorten urheili-
joiden ajankayttoa maarittavatkin monet eri tekijat, kuten koulunkaynti, urheilemi-
nen ja vapaa-aika. Liséksi Piltonen toteaa, ettd omatoimisen harjoittelun vahyy-
teen voi vaikuttaa my6s nuoren urheilijan tietamattomyys omatoimisen liikkunnan
merkityksesta. (Piltonen 2017, 53-54.)
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Nuoren urheilijan tietdAmattomyys omaehtoisen ja palauttavan harjoittelun merki-
tyksista voi johtaa uskomukseen siitd, ettéd ohjatut harjoitukset ovat huipulle paa-
semisen kannalta riittévid. Talléin nuori ei ymmarra viikoittaisen kokonaisliikun-
nan maaran merkitysta, vaan omaehtoinen liikkunta saatetaan nahda kuormitta-
vana ja aikaa vievana. Yksi mahdollinen syy tutkimustulokseen voi olla vanhem-
pien osittainen tietamattomyys palauttavien ja omatoimisten harjoitusten sisal-
|6ista. Nuori urheilija voi kulkea harjoituksiin ja kouluun polkupydralla, mutta nuori
itse tai hanen vanhempansa ei valttamatta tiedosta sen olevan omatoimista har-
joittelua. Voi myos olla, etta vanhempi ei miella lapsen kavereiden kesken pelaa-
mia “hdntsa” -peleja omatoimiseksi harjoitteluksi. On mahdollista, ettd vanhem-
mat eivat ole ymmartaneet palauttavaa ja huoltavaa harjoittelua koskevan kysy-

myksen sisaltoa.

Tutkimuksen tuloksien mukaan leirien aikaiset tehtavat miellettiin vaikuttavam-
maksi kuin leirien véliset tehtavat. Leirien valisista tehtavista kysyttaessa vas-
taukset jakautuivat selkeasti epatasaisemmin kuin muissa vastauksissa. Saatuun
tulokseen on kiinnitettava tarkempaa huomioita, silla leirien valisten tehtavien tu-
lisi kasittaa suurin osa akatemian kokonaiskuormituksesta. Leirien valisten tehta-

vien kuormitus pitaisi siis nakya selvasti kaikkien akatemiaurheilijoiden arjessa.

Todenndakaisin syy tutkimustulokseen on vanhempien tietamattomyys tehtavista
ja niiden sisallosta. On myo6s mahdollista, etta tehtavét eivat ole yhtenaisia eri
lajien urheilijoille. Akatemiatoiminnassa olisi tarkeda pyrkia vaikuttamaan myos
nuorten arkeen ja arkiharjoitteluun. TAman vuoksi leirien valiselle ajalle annetta-
vien tehtavien tulisi olla suureksi osin yhtenaisia ja harjoittelua tukevia. Leirien
valisend aikana tulisi varmistaa tehtavien tekeminen ja niiden seuranta. Yksi

mahdollisuus olisi purkaa tehdyt tehtavat yhteisesti seuraavan leirin aikana.

Valintavaiheessa nuori urheilija tekee paatoksen urheilu-uraan panostamisesta,
ja taman paatoksen tulisi nédkya myads urheilijan tekemissa valinnoissa ja harjoit-
telun laadussa. Leiritysmuotoisen ylakoulutoiminnan tavoitteena on ylakoulun ai-
kana kasvattaa nuorta vastuunottoon ja itsendiseen paatdksentekoon. Naita asi-
oita tulisi korostaa toiminnan jokaisella osa-alueella. Tutkimuksen tulokset osoit-

tavat, ettd vanhemmat kokivat akatemiatoiminnan kehittdneen lapsen itsenaista
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paatoksentekoa ja tarjoavan riittavasti tyokaluja itsenéiseen ajanhallintaan. Tol-
vanen ja Heinonen (2014, 95) toteavat, ettd nuori urheilija kantaa itse vastuun
uransa kehityksestd, jolloin harjoittelu, urheilullinen elaméntapa ja opiskelun ja
urheilun yhdistaminen ovat urheilijan kohtaamia valintoja. Urheilullisten elaman-
tapojen omaksumisessa asenne on usein ratkaisevassa asemassa. Jos nuoren
urheilijan asenne on valinpitamaton, ei urheilija ole omaksunut urheilullista ela-
mantapaa eika kehitys tahtda huipulle. Talléin urheilija tarvitsee eri toimijoiden
ohjausta ja tukea. Leiritysmuotoinen ylakoulutoiminta pyrkii vaikuttamaan urheili-

joiden tarpeisiin ja urheilijana kasvun mahdollistaviin tekijoihin.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa kaytetaan kasitteita validiteetti ja relia-
biliteetti. Nam& molemmat tarkoittavat tutkimuksen luotettavuutta. (Kananen
2011, 118.) Tutkimuksen patevyys eli validiteetti tarkoittaa tutkimusmenetelman
kykya mitata sitd, mitd tutkimuksen on tarkoitus mitata. Validiteetti tarkoittaa
my0s sitd, etta tutkitaan oikeita asioita. (Kananen 2015, 343.) Tutkittavan kohde-
ryhman tulee ymmartaa kysymykset kuten on tarkoitettu, silla muutoin kyselyn
tulokset vaaristyvat. Tutkimuksen kasitteet tulee maaritella perusteellisesti, jotta
teoreettiset ja operationaaliset kasitteet ovat yhtapitavia. (Vilkka 2015, 193-194.)

Opinnaytetydssa validiteetti huomioitiin jo tutkimusta suunniteltaessa. Ennen ky-
selylomakkeen tekemista perehdyttiin tutkittavaan ilmioon ja keskeisiin kasittei-
siin. Teoreettiset kasitteet operationalisoitiin ja sanamuodot mietittiin huolellisesti.
Liséksi kysely pilotoitiin yhdella tutkimuksen kohderyhmén edustajalla ennen ky-
selyn lahettamista. Kysely sisalsi kysymyksia, joita ei kaytetty tutkimuksessa. Ky-
symykset kuitenkin kasittelivat samaa aihealuetta kuin varsinaiset tutkimuskysy-

mykset.

Tutkimuksen luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli tutki-
mustulosten toistettavuutta. Tutkimuksen luotettavuutta voi ainoastaan arvioida,
sitd ei voi laskea. (Kananen 2015, 349.) Arvioinnin kohteena ovat erityisesti vas-

tausprosentti, sekd miten tutkimuksen otos edustaa perusjoukkoa (Vilkka 2007,
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150). Opinnaytetyon tutkimus toteutettiin kokonaistutkimuksena, eli kysely lahe-
tettiin kaikille Lapin ylakouluakatemian urheilijoiden vanhemmille ja tulosten tar-
kasteluun valittiin kaikki vastaajat. Vastausten tarkastuksen yhteydessa kaksi
vastausta poistettiin taustamuuttujissa ilmenneiden virheellisten vastausten
vuoksi. Vastausprosentiksi saatiin 46. Toteutunut otos jakautui todella tasaisesti
taustamuuttujien suhteen, joten otos vastaa hyvin perusjoukkoa. (Vilkka 2015,
98.)

Tutkimuksen laatu on ohjannut koko opinnaytetyoprosessia. Tutkimuksen viite-
kehys rajattiin huolellisesti ja se pohjautuu laadukkaisiin ja monipuolisiin lahtei-
siin. Tutkimamme ilmi6é on ajankohtainen ja tuore, joten lahdeaineisto rajattiin ka-
sittamaan muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta vain 2010-luvulla julkaistut ai-
neistot. Tutkimamme ilmié on suomalainen, ja tdmé& on ohjannut lahteiden kayt-
toa. Tyossa onkin kaytetty kansainvalisia lahteita verrattain vahan. Kirjallisen lah-
deaineiston lisaksi teimme kaksi haastattelua. Haastattelut lisdavéat tyon luotetta-
vuutta, silla niiden perusteella olemme saaneet tarkempaa tietoa leiritysmuotoi-
sen ylakoulutoiminnan sisélloistd. Haastattelujen myota saimme sellaista tietoa,
jota ei ole julkaistuna misséan. Tekemamme haastattelut lisdavat tydmme luotet-

tavuutta myos korostamalla tutkimuksen objektiivisuutta.

Opinnaytetydssa avataan huolellisesti maarallisen tutkimusprosessin eri vaiheet
ja menetelmavalinnat. Kaikkien vaiheiden yhteydessa on esitetty perustelut teh-
dyille valinnoille kirjallisuuden pohjalta. Tutkimuksessa haluttiin varmistaa myos
vastaajien anonymiteetti. Kysely toteutettiin sdhkdisena, ja kyselylinkki lahetettiin
sahkopostitse koko vastaajaryhmalle. Kyselyyn vastanneita ei voinut siis yhdistaa
vastauksiin sahkopostin perusteella. Anonymiteettia korostettiin myds tutkimuk-

sen saatesanoissa.

Lapin ylakouluakatemia edustaa tdssa opinnaytetydssa leiritysmuotoista urheilu-
ylakoulutoimintaa esimerkillisenad tapauksena. Liséksi tutkimuksen kohteena oli
vanhempien kokemukset toiminnasta. Naiden tekijoiden vuoksi tutkimuksen tu-
lokset eivat siis ole taysin suoraan yleistettavissd koskemaan suoraan kaikkea
leiritysmuotoista toimintaa. Tutkimuksen tulokset ovat kuitenkin suuntaa antavia,

silla leiritysmuotoista urheiluyldkoulutoimintaa ohjaa Suomen Olympiakomitean
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laatima yleisohjeistus ja monet kaytanteet ovat samoja leirityspaikasta riippu-
matta. Leirityksien sisalldissa voi kuitenkin olla eroavaisuuksia, joten kahta taysin

samanlaista toimintaympaéristoa ei ole olemassakaan.

8.3 Kehittdmisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytety6ta olisi voinut kehittdéd muutamalla tavalla. Tyon lopullisen rajauksen
olisi pitdnyt olla valmiina aikaisemmassa vaiheessa prosessia. Rajausta on tehty
samaan aikaan kirjoitusprosessin kanssa, jolloin rajauksen muoto on muuttunut
viela kyselyn laatimisen jalkeen. Taman vuoksi muutamia aihealueita tarkastel-
laan kyselyss& mielestamme liian pinnallisesti. Joissain kohdin my6s kysymyk-
senasettelua olisi voinut parantaa, jolloin olisimme saaneet tarkempia tutkimus-

tuloksia.

Kyselya laatiessa tarkoituksena oli kayttdd avointen kysymysten vastauksia tut-
kimustuloksien tukena. Prosessin edetesséa avoimet vastaukset kuitenkin jatettiin
tarkastelun ulkopuolelle. Kyselyn aineistoa saatiin keréttya niin paljon, etta mie-
lestamme oli perusteltua pohtia ty6n laajuuden kannalta sitéa, tehdaanko rajausta
kahden aineistotyypin valilla tai itse aineiston siséalla. Paadyimme talloin rajaa-
maan tutkimukseen mukaan pelkastadn maarallisen aineiston. Talla valinnalla
pystyttiin takaamaan se, etta olemme voineet perehtya riittavalla laajuudella tut-
kimuksen tulosten tarkasteluun. Jalkeenpéin olemme pohtineet, ettd yksi mah-
dollisuus olisi ollut tehd& kysely kayttaen pelkastaan suljettuja kysymyksia. Tal-

l6in my6s suljettujen kysymysten muoto olisi ollut hieman erilainen.

Tutkimamme ilmio oli erittdin mielenkiintoinen ja uusi. Oli todella kiinnostavaa pe-
rehtyéa siihen tarkemmin. Urheiluakatemiatoiminta on toimintaympariston& moni-
puolinen ja tarjoaa siksi monenlaisia jatkotutkimusaiheita. Jo pelkastaan leirien
valisten tehtavien vaikuttavuuden tutkiminen olisi hyddyllinen tutkimusn&ko-

kulma.

Taman tyon pohjalta toteutettava jatkotutkimusaihe voisi olla esimerkiksi ylakou-
luleiritysten laji- ja fyysisen valmennustoiminnan tutkiminen urheilullisten elamén-

tapojen viitekehyksesta. Lisaksi olisi hyddyllista tutkia Lapin ylakouluakatemian
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vanhempainvalmennusta seka sitd, miten se vaikuttaa vanhempien tietoisuuteen
nuoren urheilijaksi kasvamiseen vaikuttavista tekijoista. Yksi mielenkiintoinen na-
kokulma olisi myds tutkia kansainvélisesti urheiluakatemiatoimintaa ylakou-

luikaisten urheilijoiden nakdkulmasta.

8.4 Opinnaytetyoprosessi

Tama opinnaytetydprosessi on kestanyt reilun vuoden. Kevaalla 2017 meille mo-
lemmille varmistui kolmannen vuoden harjoittelupaikka Lapin ylakouluakatemi-
asta. Talloin herasi myos ajatus yhteisen opinnaytetyon tekemisesta. Meille tar-
joutui harjoittelun puitteissa mahdollisuus tehda opinnaytetyd, jossa tutkimme
ylakouluakatemian toimintaa. Tama mahdollisti sen, ettd olemme saaneet tutkia

toimintaymparistda, joka on tullut meille tutuksi myds harjoittelun kautta.

Opinnaytetyon aiheen rajaaminen on ollut ty6las ja opettavainen prosessi. Aloi-
timme aiheen tarkastelun toimeksiantajan ehdottamasta aiheesta, mutta paa-
dyimme rajaamaan tyohon erilaisen nakdkulman. Keskeisena asiana on kuiten-
kin ollut koko prosessin ajan juuri vanhempien kokemuksen tutkiminen. Muutoin
rajaus on muuttunut ja tarkentunut useita kertoja ennen lopullisen version saa-
vuttamista. Olemme siis saaneet itse maarittda opinnaytetydn rakenteen. Opin-
naytetyon tekeminen lahti liikkeelle laajasti aihealueeseen perehtymalla, ja ra-

jausta on tehty samaan aikaan kirjoitusprosessin kanssa.

Aiheen rajautuminen tyon edetessa on vaikuttanut tyon tutkimusosuuteen. Teh-
dessamme kyselya nakékulmanamme oli keskittya Lapin ylakouluakatemian toi-
mintaan. Vasta myohemmin laajensimme nékdkulmaa kasittamaan yleisesti lei-
ritysmuotoista ylakoulutoimintaa. Nakdkulman laajentaminen toi tyéllemme pal-
jon lisdarvoa. Perehtyminen nain laajaan ilmiédén syvemmin on kasvattanut osaa-
mistamme ja ymmarrystamme valintavaiheen erityispiirteistd. Tydomme tulokset
ovat myds hyodynnettavissd muualla Suomessa. On kuitenkin todettava, etta
pohtiessamme kyselyn tuloksia, tiedostimme rajauksen muuttamisen vaikutuk-
set. Kyselyssa useat kysymykset on laadittu juuri Lapin ylakouluakatemian tavoit-
teiden ja sisaltdjen mukaisesti. Nain ollen tutkimustuloksien yleistettavyys ei ole

paras mahdollinen.
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Opinnaytetyon tekemisessa on haluttu korostaa tutkimusprosessin oikeaa jarjes-
tystd, joka on erityisesti maarallisessa tutkimuksessa tarkkaan méaaritelty. Ennen
tutkimuksen toteuttamista perehdyimme tarkasti kasiteltavaan ilmidoon. Tama on
tarkoittanut sitg, ettd olemme tutustuneet my6s moniin sellaisiin asioihin, jotka
eivat ole kuitenkaan paatyneet lopulliseen ty6hon asti. Aiheeseen perehtyminen
on kuitenkin ollut meille tarke&aa, koska talla tavoin olemme Ioytaneet meille par-
haan mahdollisen rajauksen, josta on hy6tya niin meille kuin toimeksiantajallem-

mekin.

Tyon Kirjoittaminen on ollut pitkajanteista ja yhteistyo kirjoittamisessa on ollut tii-
vista. Suurin osa ty6sta on kirjoitettu samaan aikaan aiheesta keskustellen. Tama
on ollut meille tarke&aéa, koska olemme halunneet tehda tydsta yhtenaisen koko-
naisuuden. Lisaksi olemme halunneet varmistaa meidan molempien sisaistavan
tutkittavan aihealueen. Pitkalle ajalle asettuva kirjoitusprosessi on mahdollistanut
sen, ettd olemme saaneet tehda tyota kiireettomasti. Valitsemamme aihealue on
ollut niin mielenkiintoinen, ettd kyllastymista prosessiin ei ole tapahtunut.
Olemme uskaltaneet poistaa tyosta rajauksen myéta siihen kuulumattomia asi-
oita. Tama on johtanut siihen, etta olemme aivan tyon loppumetreillékin onnistu-
neet loytamaan tydhon uusia nakoékulmia. Prosessin pitkakestoisuudesta johtuen
olemme tiedostaneet mahdollisuuden sokeutua omalle tekstillemme. Tata sokeu-
tumista olemme pyrkineet minimoimaan lukemalla ty6tamme aika ajoin alusta

loppuun.

Olemme tietoisesti tehneet opinnaytetybtamme hyvin itsenaisesti. Itsenaisesti
tyota tekemalla uskomme saaneemme siitd parhaan mahdollisen oppimiskoke-
muksen. Olemme tavoitelleet jokaisen tekemamme valinnan olevan perusteltu.
Olemme pyytaneet tydllemme ohjausta muutaman kerran. Ohjauksista olemme
saaneet joitakin mielenkiintoisia parannusehdotuksia ja naista olemme tarttuneet
tydomme kannalta olennaisimpiin. Tyon tekeminen itsendisesti on valmistanut

meitéd mahdollisten jatkokoulutusten lopputdiden tekemiseen.



66

LAHTEET

Aarresola, O. & Lamsa, J. 2016. Urheilijan toimintaympaéristd. Teoksessa A.
Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluvalmennus:
Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Lahti: VK-kustannus Oy, 44—48.

Bergeron, M. F., Mountjoy, M. L., Armstrong, N., Chia, M. Y., C6té, J., Emery, C.
A., Faigenbaum, A. D., Hall, G., Kriemler, S., Léglise, M., Malina, R. M., Pens-
gaard, A. M., Sanchez, A., Soligard, T., Sundgot-Borgen, J. K., Mechelen, W. V.,
Weissensteiner, J. R., & Engebretsen, L. 2015. International Olympic Committee
Consensus Statement on Youth Athletic Development. British Journal of Sports
Medicine Vol. 49 No 13, 843-851.

Bingham, M. E., Borkan, M. E. & Quatromoni, P. A. 2015. Sports Nutrition Advice
for Adolescent Athletes: A Time to Focus on Food. American Journal of Lifestyle
Medicine Vol. 9 No 6, 398—402.

Céote, J., Baker, J. & Abernethy, B. 2007. Practice and Play in the Development
of Sport Expertise. Teoksessa G. Tenenbaum & R. C. Eklund (toim.) Handbook
of Sport Psychology. 3. painos. Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, 184-202.

European Commission 2012. EU Guidelines on Dual Careers of Athletes. Viitattu
24.8.2018 http://ec.europa.eu/assets/eac/sport/library/documents/dual-career-
guidelines-final_en.pdf.

Finni, J. & Tarvonen, S. 2018. Urheilullinen elaméanrytmi. Viitattu 28.3.2018
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/urhei-
lullinen-el%C3%A4m%C3%A4nrytmi.

Forsblom, S. 2018. Kisakallion ylakoululeiritys. Yl&koululeirityksen koordinaatto-
rin haastattelu 5.10.2018.

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kaytannoén valmennukseen: Oleellisen
oivaltaminen tarkeaa. Lahti: VK-kustannus Oy.

Hakkarainen, H. 2009. Nuoren urheilijan terveydenhuolto. Teoksessa H. Hakka-
rainen, T. Jaakkola, S. Kalaja, J. Lams&, A. Nikander & J. Riski (toim.) Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-Kustannus Oy, 161-191.

Hakkarainen, H. 2015. Harjoittelu, ravinto ja lepo — kehittymisen kulmakivet. Te-
oksessa Suomen valmentajat (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. Lahti:
VK-kustannus Oy, 91-97.

Hardcastle, S. J., Tye, M., Glassey, R. & Hagger, M. S. 2015. Exploring the Per-
ceived Effectiveness of a Life Skills Development Program for High-Performance
Athletes. Psychology of Sport and Exercise 16, 139-149.

Hiilloskorpi, H. & Harjanne, L. 2016. Ravitsemusvalmennus osana urheilijan ura-
polkua. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-



67

urheiluvalmennus: Teoria ja kaytantd paivittdisvalmennuksessa. Lahti: VK-kus-
tannus Oy, 159-163.

Huippu-urheilun muutostyéryhmé. 2012. Suomalaisen huippu-urheilun muutos.
Huippu-urheilun muutostydryhman loppuraportti 2012. Helsinki: Olympiakomitea.

Hamalainen, K. 2012. Valmennusosaaminen urheilijan polun tukena. Teoksessa
K. Hamalainen (toim.) Suomalainen valmennusosaaminen. Valmennusosaami-
sen kasikirja 2012. Viitattu 26.10.2018 https://storage.googleapis.com/valo-pro-
duction/2017/08/valmennusosaaminen_2012_net.pdf.

Hamalainen, K. 2013. Valmennusosaamisen kasikirja 2013. Viitattu 27.3.2018
https://storage.googleapis.com/valo-production/2016/12/valmennusosaamisen-
kasikirja2013.pdf.

Hamalainen, K. 2015. Lasten ja nuorten valmennuksen suomalaiset mallit. Teok-
sessa Suomen valmentajat (toim.) Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. Lahti: VK-
kustannus Oy, 19-50.

Hamalainen, K. & Blomqvist, M. 2016. Valmennusosaaminen urheilijanpolun eri
vaiheissa. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.)
Huippu-urheiluvalmennus: Teoria ja kaytantd paivittaisvalmennuksessa. Lahti:
VK-kustannus Oy, 48-53.

Harkonen, A. 2014a. Kaksoisuran haasteet. Teoksessa K. Mononen, O. Aarre-
sola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkdnen & M. Pirttimaki (toim.) Tavoit-
teena nuoren urheilijan hyva paivéa: Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntija-
tyd. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU, 54-55.

Harkonen, A. 2014b. Urheiluakatemiat. Teoksessa K. Mononen, O. Aarresola, P.
Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkdnen & M. Pirttimaki (toim.) Tavoitteena
nuoren urheilijan hyva paiva: Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyd. Jy-
vaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU, 90-92.

llander, O. 2010. Nuoren urheilijan ravitsemus: Evaat energiseen elamaéan. Lahti:
VK-kustannus Oy.

llander, O. 2014. Ateriarytmi — oikeaa ruokaa oikeaan aikaan. Teoksessa O. llan-
der (toim.) Liikuntaravitsemus: Tehoa, tuloksia ja terveyttd ruuasta. Lahti: VK-
kustannus Oy, 113-130.

Kananen, J. 2011. Kvantti: Kvantitatiivisen opinnaytetytn kirjoittamisen kaytan-
non opas. Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu.

Kananen, J. 2015. Opinnaytetyon kirjoittajan opas. Jyvaskyla: Jyvaskylan am-
mattikorkeakoulu.

KIHU 2018. Voimistelu, naisten telinevoimistelu. Viitattu 17.7.2018 https://ki-
huenergia.kihu.fi/urapolku/julkinen_index.php?page=taulukko&laji=137.



68

Kisakallio 2018a. Suomen Olympiakomitean valtakunnallinen Ylakoululeiritys.
Viitattu  9.10.2018 https://www.kisakallio.fi/images/attachments/kisakallio/Yla-
koululeiritys-Esite-0-09.13.pdf.

Kisakallio 2018b. Ylakoululeirityksen sisaltd. Viitattu 23.9.2018 https://www.kisa-
kallio.fi/fi/lvalmennuskeskus/ylakoululeiritys/sisalto.

Kojonkoski, M. 2016. Suomalainen huippu-urheilu nyt ja tulevaisuudessa. Teok-
sessa A. Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluval-
mennus: Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa. Lahti: VK-kustannus Oy,
21-25.

Kokko, S., Villberg, J. & Kannas, L. 2011. Nuori Urheilijan polulla. 13—-15 -vuoti-
aiden urheilijoiden arvioita harjoitusmaaristaén, harjoittelun monipuolisuudesta
seka elamantavoista. Helsinki: Nuori Suomi ry.

Kokko, S. 2012. Urheilullinen elamantapa ja -rytmi. Teoksessa J. Finni &
KIHU (toim.) Asiantuntijatyé urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi
tutkimustiedon pohjalta. Jyvaskyla: Kilpa ja huippu-urheilun tutkimuskeskus, 38—
41.

Kokko, S. 2014a. Suomalaisten nuorten urheilijoiden terveystottumukset ja ela-
mantavat. Teoksessa K. Mononen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Ka-
laja, A. Harkénen & M. Pirttimaki (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva:
Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyd. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urhei-
lun tutkimuskeskus KIHU, 123-125.

Kokko, S. 2014b. Urheilullisesta elamantavasta terveeksi urheilijaksi. Teoksessa
K. Mononen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkénen & M.
Pirttiméaki (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva: Urheilijan polun valin-
tavaiheen asiantuntijatyd. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
KIHU, 43-46.

Kokko, S. 2014c. Sports Clubs as Settings for Health Promotion: Fundamentals
and an Overview to Research. Scandinavian Journal of Public Health 42, 60-65.

Kokko, S. 2016. Urheilullisesta elamantavasta terveeksi ja suorituskykyiseksi ur-
heilijaksi. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.)
Huippu-urheiluvalmennus: Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Lahti:
VK-kustannus Oy, 42-43.

Konttinen, N. 2014. Nuoruusvaiheen yleiset kehitystehtavat. Teoksessa K. Mo-
nonen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkdnen & M. Pirtti-
maki (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva: Urheilijan polun valintavai-
heen asiantuntijaty6. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU,
18.

Lapin Urheiluakatemia 2018. Opiskeleminen leirin aikana. Viitattu 6.2.2018
http://www.lapinurheiluakatemia.fi/ylakouluakatemia/opiskelu-leirien-aikana/.



69

Lamsa, J. 2009. Lasten ja nuorten urheilu yhteiskunnassa. Teoksessa H. Hakka-
rainen, T. Jaakkola, S. Kalaja, J. Lams&, A. Nikander & J. Riski (toim.) Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-Kustannus Oy, 15-42.

Lamsa, J., Korhonen, A., Nenonen, J., Manninen, T., Puhakka, A., Kainulainen,
J. & Hokkanen, T. 2014. Kuinka hitaita urheilijat ovat? Selvitys korkea-asteen
opintojen etenemisesta. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
KIHU.

Manninen, T. 2014. Urheilun ja opiskelun yhdistdminen nuoren urheilijan ela-
massa urheiluakatemiaymparistossa. “Urheilijoilla on valmiudet hoitaa kouluasiat
asiallisesti. Se on enemman kiinni, ettd kiinnostaako ja jaksaako!”. Jyvaskylan
yliopisto: Opettajankoulutuslaitos. Pro Gradu -tutkielma.

Mero, A. 2016. Palautumista nopeuttavat menetelmat. Teoksessa A. Mero, A.
Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluvalmennus: Teoria ja
kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Lahti: VK-kustannus Oy, 640—-651.

Mononen, K. 2016. Suomalaisen urheilijan polku. Teoksessa A. Mero, A. Num-
mela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluvalmennus: Teoria ja kay-
tanto paivittdisvalmennuksessa. Lahti: VK-kustannus Oy, 27-58.

Mononen, K. 2017. Urheilijan polku. Viitattu 16.10.2018 https://www.olympiako-
mitea.fi/uploads/2017/02/urheilijan-polku-kaisu-mononen.pdf.

Mononen, K., Aarresola, O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Harkénen, A., &
Pirttimaki, M. (toim.) 2014. Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva: Urheilijan
polun valintavaiheen asiantuntijatyd. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskus KIHU.

Méaenpada, P. & Hakkarainen, H. 2018. Harjoittelu ja liikunta. Viitattu 16.8.2018
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/esittely/harjoit-
telu-ja-liikunta.

Méakikyrd, T-M. 2018. Lapin Urheiluakatemia. Lapin ylakouluakatemian ylakoulu-
koordinaattorin haastattelu 17.4.2018.

National Health Service 2018. Why Lack of Sleep is Bad for Your Health. Viitattu
24.8.2018. https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lack-of-sleep-
is-bad-for-your-health/.

Nieminen, M., Aarresola, O., Mononen, K. & Pusa, S. 2018. Urheiluylakouluko-
keilun arviointi lukuvuosi 2017-2018. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskus KIHU.

Nikander, A. 2009. Nuoren urheilijan psyykkisen terveyden tukeminen. Teok-
sessa H. Hakkarainen, T. Jaakkola, S. Kalaja, J. Lams4&, A. Nikander & J. Riski
(toim.) Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-Kustannus
Oy, 181-183.


https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lack-of-sleep-is-bad-for-your-health/
https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lack-of-sleep-is-bad-for-your-health/

70

Ojala, A. & Laaksonen, M. 2016. Ateriarytmi ja palautuminen. Teoksessa A.
Mero, A. Nummela, S. Kalaja & K. Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluvalmennus:
Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa. Lahti: VK-kustannus Oy, 169-170.

Palomaki, S., Mehtala, A., Huotari, P. & Kokko, S. 2016. Vanhempien ja kaverei-
den tuki lasten ja nuorten liikunnalle. Teoksessa S. Kokko & A. Mehtala (toim.)
Lasten ja nuorten likkuntakayttaytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia
2016. Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2016:4, 41-45

Pekkala, J. & Paavolainen, L. 2012. Urheilijan polulle - yksin yrittdmisesta yh-
desséa onnistumiseen. Teoksessa A. Mero, A. Uusitalo, H. Hiilloskorpi, A. Num-
mela & K. Hakkinen (toim.) Naisten ja tyttdjen urheiluvalmennus. Lahti: VK-Kus-
tannus Oy, 95-100.

Piltonen, A. 2017. Ylakouluikaisten kokemuksia opiskelun ja tavoitteellisen urhei-
lun yhdistamisesta. Lapin yliopisto: kasvatustieteiden tiedekunta. Pro Gradu -tut-
kielma.

Purcell, L. K. 2013. Sport Nutrition for Young Athletes. Paediatrics Child Health
Vol. 18 No 4, 200-202.

Ronkainen, S., Mertala, S. & Karjalainen, A. 2008. Kvalitatiivisuus, kvantitatiivi-
suus ja sahkoinen kyselytutkimus. Teoksessa S. Ronkainen & A. Karjalainen
(toim.) Sahkoa kyselyyn! Web-kysely tutkimuksessa ja tiedonkeruussa. Rova-
niemi: Lapin yliopisto.

Roos-Salmi, M. 2014. Siirtyméat urheilussa. Teoksessa K. Mononen, O. Aarre-
sola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkdnen & M. Pirttimaki (toim.) Tavoit-
teena nuoren urheilijan hyvéa paiva: Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntija-
tyd. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU, 125-129.

Salasuo, M., Piispa, M. & Huhta, H. 2015. Huippu-urheilijan elaméankulku: Tutki-
mus urheilijoista 2000-luvun Suomessa. Helsinki: Nuorisotutkimusseura: Nuori-
sotutkimusverkosto.

Selanne, H., Ronkainen, N. & Ryba, T. 2016 Mita valmentajan tulisi tietda urhei-
lijan kaksoisurasta. Valmentaja 3/2016, 20-21.

Selanne, H., Aunola, K. & Ryba, T. 2016. Aiti ja isa tuplahaasteen tarkein tuki.
Juoksija 9/2016, 14-16.

Singh, A., Uijtdewilligen, L., Twisk, J. W. R., van Mechelen, W. & Chinapaw, M.
J. M. 2012. Physical Activity and Performance at School. A Systematic Review
of the Literature Including a Methodological Quality Assessment. Arch Pediatr
Adolesc Med Vol. 166 No 1, 49-55.

Suomen Olympiakomitea 2015. Urheiluakatemiaohjelma. Urheiluylékoulutoimin-
nan termisto ja ohjeisto. Viitattu 29.1.2018 https://storage.googleapis.com/valo-
production/2017/01/ylc3a4koulutoiminnan20termistc3b620ja200hjeisto-2.pdf.



71

Suomen Olympiakomitea 2018a. Materiaaleja ja tyOkaluja. Viitattu 19.7.2018
https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/lasten-urheilu/materiaaleja-ja-ty-
okaluja/.

Suomen Olympiakomitea 2018b. Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman
avulla luodaan uutta urheilukulttuuria. Viitattu 16.10.2018 https://www.olympiako-
mitea.fi/2018/03/16/olympiakomitean-urheiluakatemiaohjelman-avulla-luodaan-
uutta-urheilukulttuuria/.

Suomen Olympiakomitea 2018c. Tietoa kaksoisurasta. Viitattu 28.1.2018
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma-2/opinto-
ja-uraohjaus-2/tietoa-kaksoisurasta/.

Suomen Olympiakomitea 2018d. Tietoa ylakoulutoiminnasta. Viitattu 28.1.2018
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma-2/opinto-
ja-uraohjaus-2/ylakoulutoiminta-2/ylakoulutoiminta/.

Suomen Olympiakomitea 2018e. Urheiluakatemiaohjelma. Viitattu 28.1.2018
https://lwww.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma-2/tietoa-
urheiluakatemiaohjelmasta/.

Suomen Olympiakomitea 2018f. Vastuullisuus urheiluyhteisdéssa. Viitattu
20.7.2018  https://www.olympiakomitea.fi/olympiakomitea/vastuullisuus/tietoa-
vastuullisuudesta/.

Syvaoja, H. J., Kankaanpaa, A., Kallio, J., Hakonen, H., Kulmala, J., Hillman, C.
H., Pesonen, A.-K. & Tammelin, T. H. 2018. The Relation of Physical Activity,
Sedentary Behaviors, and Academic Achievement Is Mediated by Fitness and
Bedtime. Journal of Physical Activity and Health 15, 135-143.

Tast, L., Paananen, A., Kalaja, S., Mononen, K. & Seppéanen, K. (toim.) 2017a.
Kasva urheilijaksi harjoituskirja 7. Ik. Helsinki: Suomen Olympiakomitea.

Tast, L., Paananen, A., Kalaja, S., Mononen, K. & Seppanen, K. (toim.) 2017b.
Kasva urheilijaksi harjoituskirja 9. lk. Helsinki: Suomen Olympiakomitea.

THL 2018. Elintavat ja ravitsemus. Viitattu 26.7.2018 https://thl.fi/fi/web/elintavat-
ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen.

Tolvanen, P. & Heinonen, K. 2014. Eettiset periaatteet nuorten urheilussa. Teok-
sessa K. Mononen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Harkdnen
& M. Pirttimaki (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva: Urheilijan polun
valintavaiheen asiantuntijaty6. Jyvaskyla: Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kus KIHU, 94-96.

Ryba, T. V., Aunola, K., Ronkainen, N. J., Selanne, H., & Kalaja, S. 2016. Urhei-
lijoiden kaksoisuraan liittyvan tutkimuksen taméanhetkinen tilanne Suomessa. Lii-
kunta ja tiede 53 (2-3), 88-95.



72

UKK-instituutti 2018. Huoltava oheisharjoittelu ja muu liikunta. Viitattu 13.8.2018
http://www.terveurheilija.fi’lkymppiympyra/kehonhuoltojapalautuminen/huoltava-
oheisharjoittelujamuuliikunta.

Valli, R. 2015a. Numeroiden kautta kuvataan todellisuutta. Teoksessa R. Valli &
J. Aaltola (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin: 2, Nakdkulmia aloittelevalle tutki-
jalle tutkimuksen teoreettisiin lahtokohtiin ja analyysimenetelmiin. 4., uudistettu
painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 226—238.

Valli, R. 2015b. Tulkintoja erilaisiin vastauskayttaytymisiin. Teoksessa R. Valli &
J. Aaltola (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin: 2, Nakékulmia aloittelevalle tutki-
jalle tutkimuksen teoreettisiin lahtokohtiin ja analyysimenetelmiin. 4., uudistettu
painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 239-254.

Valli, R. 2018a. Aineistonkeruu kyselylomakkeella. Teoksessa R. Valli (toim.) 1k-
kunoita tutkimusmetodeihin: 1, Metodin valinta ja aineistonkeruu: virikkeita aloit-
televalle tutkijalle. 5., uudistettu painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 92—-115.

Valli, R. 2018b. Numerot ja niiden tulkinta maarallisessa tutkimuksessa. Teok-
sessa R. Valli & J. Aaltola (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin: 2 Nakdkulmia
aloittelevalle tutkijalle tutkimuksen teoreettisiin lahtokohtiin ja analyysimenetel-
miin. 5., uudistettu ja tdydennetty painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 248-260.

Valli, R. & Perkkila, P. 2018. Sahkdinen kyselylomake ja sosiaalinen media ai-
neistonkeruussa. Teoksessa R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin: 1, Me-
todin valinta ja aineistonkeruu: virikkeita aloittelevalle tutkijalle. 5., uudistettu pai-
nos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 117-128.

Valo 2018. Urheilulliset elamantavat - vanhempainillan vetgjan opas. Viitattu
27.3.2018 https://storage.googleapis.com/valo-production/2016/12/urheilulli-
set_elamantavat_opas_low.pdf.

Vilkka, H. 2007. Tutki ja mittaa: Maarallisen tutkimuksen perusteet. Helsinki:
Tammi.

Vilkka, H. 2015. Tutki ja kehitd. 4., uudistettu painos. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Vilkka, H., Saarela, M. & Eskola, J. 2018. Riittaako yksi? Tapaustutkimus kuvaa-
jana ja selittdjana. Teoksessa R. Valli (toim.) Ikkunoita tutkimusmetodeihin: 1,
Metodin valinta ja aineistonkeruu: virikkeita aloittelevalle tutkijalle. 5., uudistettu
painos. Jyvaskyla: PS-kustannus, 190-201.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia 2018. Ylakoululeiritys. Viitattu 24.9.2018
http://www.vuokattirukaurheiluakatemia.fi/ylakoululeiritys.

Wylleman, P., Alfermann, D., & Lavallee, D. 2004. Career Transitions in
Sport: European Perspectives. Psychology of Sport and Exercise 5, 7-20.



73

LITTEET

Liite 1. Webropol -kysely

Liite 2. Kyselyn vastausten jakautuminen taustamuuttujien suhteen



74

Liite 1. Webropol -kysely

Liite 1 1(5)
Lapin yldkouluakatemia tukemassa urheilijaksi kasvua

Lapin ylakouluakatemia toimii Olympiakomitean koordineiman urheiluakatemiachjelman alaisuudessa. Toiminnan keskiéssa
on urheilijoiden taysipainoisen harjoittelun ja opintojen yhdistdminen. Yldkouluvaiheessa toiminnalla tuetaan nuoren
urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista. Lapin ylakouluakatemian toiminnan tavoitteena on, etta nuori urheilija tulee
tietoiseksi arjen hyvista valinnoista, jotka johtavat terveeksi urheilijaksi kasvuun.

Opinndytetyéssdmme tarkastelemme Lapin ylédkouluakatemian eldman taitojen sisdltéja. Tutkimme, ovatko nuorten
urheilijoiden eldaman taidot muuttuneet ylakoulutoimintaan osallistumisen aikana, ja mika on ollut akatemian vaikuttavuus
muutoksessa. Tutkimme t&td muutosta juurikin teidédn vanhempien kokemuksen kautta.

Teillda vanhemmilla on varmasti oman lapsenne kohdalla kokemus, ovatko akatemiassa opeteltavat asiat siirtyneet kdytannén
teoiksi. Vastaamisenne on tarkeai, jotta voimme tutkia, vastaako akatemian tdmanhetkinen toiminta sen tavoitteita. Lapin
ylakouluakatemia haluaa jatkuvasti kehittida toimintaansa, jotta se voisi parhaalla mahdollisella tavalla tukea nuoren
urheilijan kehittymista.

Jenna Laitila & Johannes Hiltunen

Lapseni sukupuoli *
(O Poika

O Tytté

(O Ei merkitysta

Lapseni on ollut kuluneen lukuvuoden aikana *
(O 7. luokalla
() 8. luokalla
O 9. luokalla

Lapseni on osallistunut *

013

Q47

O 8-10

(O 11-14 ylakouluakatemian leirille.

Lapseni on osallistunut *
(O Péaivédmuotoiseen leiritoimintaan

(O Tayshoidolliseen leiritoimintaan
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Lapseni lajiryhma on *
O Hiihto

(O Jalkapallo pojat
(O Jalkapallo tytét
(O Judo

(O Jaakiekko pojat
(O Jaakiekko tytot
O Koripallo

O Lentopallo

(O Taitoluistelu
O Uinti

QO Yleisurheilu

O Yleisvalmennus

Valitse sopivin vaihtoehto.

Leireille osallistuminen ei ole vaikuttanut
lapseni suoriutumiseen koulutehtavista
lukuvuoden aikana.

Opiskeluun kéytetty aika on riittavaa
leiriviikolla.

Lapseni huolehtii omatoimisesti
koulutehtavistaan leirien valisena aikana.

Akatemiatoiminta on kehittanyt lapseni
vastuunottoa omista koulutehtavista.

Akatemiatoiminta on lisénnyt lapseni
valmiuksia urheilun ja koulunkaynnin
yhdistamisessa.

Akatemiatoiminnassa kehitetaan valmiuksia
opiskelun ja urheilun yhdistamiseen 2. asteella
ja/tai korkea-asteella.

Miten koet akatemiatoimintaan osallistumisen vaikuttaneen lapsesi kykyyn yhdist3a urheileminen ja

koulunkaynti?
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Taysin
samaa
mielta

o

Melko
samaa
mieltd

O

Ei samaa
eika eri
mielta

O]

Melko
eri
mielta

0]

Taysin
eri
mielta

O

En osaa
sanoa

O
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Liite 1 3(5)

Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysi Melk Ei woos -
aysin elko {sfm'?a Melko eri Tdysin eri En osaa
samaa samaa eika eri . .
e _ e mielta mieltd sanoa
mieltd mielta mielta
Lapseni ottaa vastuuta oman arkensa
O O O @) O O

suunnittelussa.

Lapseni rytmittad arkeansa niin, ettd hanelle

jaa riittavasti vapaa-aikaa. o o O O O o
Lapin ylakouluakatemiaan osallistuminen on

vaikuttanut lapseni kykyyn rytmittdd omaa O O @) O O O
arkeaan,

Akatemiatoiminta on kehittanyt lapseni

itsendista paatoksentekoa. o o o O O o
Akatemiatoiminta tarjoaa riittavasti

tydkaluja lapseni itsendiseen arjen O @) O O O O

hallintaan.

Muita huomioitani akatemiatoiminnan merkityksesta lapseni itsendiselle paatoksenteolle/ajattelulle.

Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysin Melko Ei samaa R .

v e Melko eri Taysin eri En osaa
samaa samaa eikd eri o .

e e s mieltad mieltd sanoa
mieltd mielta mieltd

Lapseni tekee sdanndllisesti
tarkoituksenmukaisia valintoja oman O @) @) O (@) @)
ravitsemuksensa suhteen.

Lapseni ymmartaa ravitsemuksen

merkityksen urheilijana kehittymiseen. o O O O o O
Lapin ylakouluakatemian toiminta on
vaikuttanut lapseni ravitsemusta koskeviin @) O O O @) O

valintoihin.

Muita huomioitani Lapin ylakouluakatemia toiminnan merkityksesta lapseni ravitsemusvalinnoissa tai siihen
liittyvissa paatoksissa.
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Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysin Melko Ei samaa
samaa samaa eika eri
mielta mielta mieltad
Lapseni ymmartaa levon ja palautumisen
O O O

merkityksen urheilijana kehittymiseen.

Lapin yldkouluakatemiassa painotetaan
riittdvasti levon ja palautumisen merkitysta O O O
terveeksi urheilijaksi kasvamiselle.

Lapseni tekee riittdvasti omatoimista ja myds
palauttavaa harjoittelua.

O O O

Lapin ylakouluakatemian toiminta on lisannyt
lapseni omatoimista harjoittelua.

O O O

Melko
eri
mielta

ZfiVSiﬂ En osaa

mielta sanoa
O O
O O
O O
O O

Muita ajatuksiani Lapin yldkouluakatemian toiminnan merkityksesta lapseni lepoon ja palautumiseen.

Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysin Melko . . s
v Ei samaa eikd Melko eri Taysin eri En osaa
samaa samaa . i e
. . eri mieltd mieltad mieltad sanoa
mieltd mieltad
Leirien valiselle ajalle annettavat
tehtadvat tukevat lapseni @) O O @) O O
harjoittelua.
Ajatuksiani leirien vilisten tehtavien merkityksesta lapseni harjoitteluun.
Valitse sopivin vaihtoehto.
Taysin Melko Ei samaa Melko Téysin
e . . En osaa
samaa samaa eika eri eri eri
s sl s N . ... sanoa
mieltd mielta mieltd mieltd  mieltd
Lapin yldkouluakatemian toiminta on
syventanyt lapseni innostusta/motivaatiota O O O (@] @) @)

lajiaan ja harjoittelua kohtaan.

Ajatuksiani akatemiatoiminnan merkityksesta lapseni innostukseen.
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Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysin Melko Eisamaa Melko  Taysin
samaa samaa eika eri eri eri
mieltd mieltd mieltd mieltd  mielta

Pidan tarkedna sitd, etta Lapin
ylakouluakatemia painottaa O O O O O

elamanhallintataitoja toiminnassaan?

Miten Lapin yldkouluakatemian toiminta nakyy perheenne arjessa?

En osaa
sanoa

O



79

Liite 2. Kyselyn vastausten jakautuminen taustamuuttujien suhteen

Liite 2 1(3)

Lapseni sukupuoli
Ei merkitysta

Tyttd

]
Urheilijoista 52 (50 %) oli tytt6ja ja 52 (50 %) poikia.

Lapseni on ollut kuluneen lukuvuoden aikana

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

100

100

Vastaajista 55 eli 53 prosenttia ilmoitti lapsensa olleen seitseménnelld luo-
kalla. Vastaajista 27:n (26 %) lapsi oli ollut 8. luokalla ja 22:n (21 %) lapsi 9.

luokalla.
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Lapseni on osallistunut

13 eite

g-10leirille |
11-14 leirille [}
0 10 20 30 40 50 60 70 80 9 100

Vastaajista 20 (19 %) ilmoitti lapsensa osallistuneen 1-3 leirille. Suurin osa vas-
taajista (64 eli 62 %) ilmoitti lapsensa osallistuneen yhteensa 4—7 leirille. Liséksi
8-10 leirille oli osallistunut 16 urheilijaa (15 %) ja 11-14 leirille 4 urheilijaa (4 %).
Tutkimustulosten tarkastelussa 11-14 leirille osallistuneet on yhdistetty yh-

teiseksi vastaajaryhmaksi 8—10 leirin kanssa (=8—14 leirid).

Lapseni on osallistunut

Tayshoidolliseen leiritoimintaan

Paivamuotoiseen leiritoimintaan

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Vastaajista 55 (53 %) ilmoitti lapsensa osallistuneen paivamuotoiseen leiritoimin-
taan. Tayshoidolliseen leiritoimintaan oli osallistunut 49 urheilijaa (47 %). Paiva-
muotoinen toiminta tarkoittaa urheilijoita, jotka viettéavat leiripaivan urheiluopis-
tolla mutta yopyvat muualla. Tayshoidolliseen leiritoimintaan osallistuvat yopyvat
urheiluopistolla.
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Yleisvalmennus
Yleisurheilu
Uinti
Taitoluistelu
Lentopallo
Koripallo
Jaakiekko tytot
Jaskiekko pojat
Judo
Jalkapallo tytot
Jalkapallo pojat

Hiihto
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Lapseni lajiryhma on

o
(6]
=
o
=
(€]

20 25

Tutkimukseen osallistuneet lajiryhmittéin. Punainen palkki kuvaa lajiryhmittéin

kaikkia 7.-9.

-luokkalaisia urheilijoita (N=246), joiden perheille kysely lahetettiin.



