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Toiminnallinen opinnaytetyo on toteutettu Nurmijarven Jalkapalloseuran tyttojalkapallon vas-
tuuvalmentajan toiveesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa valipala-
kurssi kouluikaisille urheilijoille, jonka kohderyhmana olivat 8-10-vuotiaat urheilijat. Valipala-
kurssin tarkoituksena oli ohjata kouluikaisia urheilijoita valitsemaan terveellisia valipaloja
seka ottamaan itsenaisesti vastuuta valipalojen valmistuksesta ja syomisesta.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys kasittelee nuoren urheilijan ravitsemusta seka ohjaus-
tapahtuman jarjestamista. Nuoren urheilijan ravitsemus on rajattu energiaravintoaineisiin,
nesteytykseen seka valipaloihin. Ohjaustapahtuman teoreettinen viitekehys koostuu ohjausta-
pahtuman suunnittelusta, havainnollistamisesta seka ohjaajaksi kehittymisesta.

Opinnaytetyossa tehtiin kaksi eri kyselytutkimusta, joista toinen kohdistettiin kouluikaisten
jalkapalloilijoiden vanhemmille ja toinen valmentajille. Molempien kyselytutkimuksien tavoit-
teena oli saada tietoa kouluikaisten urheilijoiden valipalatottumuksista. Lisaksi kyselytutki-
muksien tavoitteena oli saada valipalakurssin sisalto palvelemaan kohderyhman tarpeita ja
toiveita.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin valipalakurssi toimeksiantajana toimi-
neen Nurmijarven Jalkapalloseuran seka FC Kasiysin juniorijoukkueille. Tuotos sisalsi valipala-
oppaan ja ohjaussuunnitelman. Valipalaopasta jaettiin kaikille valipalakurssin osallistujille ja
ohjaussuunnitelma tuki opinnaytetyontekijaa valipalakurssien ohjaamisessa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys ja valipalaopas tukevat taman opinnaytetyon hyodyn-
nettavyytta kouluikaisen urheilijan ravitsemuskasvatuksessa. Ohjaussuunnitelmaa voidaan
hyodyntaa vastaavanlaisissa ohjaustapahtumissa. Opinnaytetyon tekijan tavoitteena on jatkaa
valipalakurssien jarjestamista taman opinnaytetyon pohjalta. Valipalakurssi ei ole sidoksissa
ainoastaan jalkapalloilijoihin, vaan valipalakurssi soveltuu myos muille kouluikaisille urheili-
joille lajista riippumatta.
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This functional thesis was carried out on a commission from the Nurmijarvi Football club’s
coach. The purpose of this thesis was to design and implement a nutrition course for primary
school athletes. The target group of the thesis was 8-10-year old athletes. The purpose of the
nutrition course was to guide primary school athletes to choose healthy snacks and to take
responsibility for the preparation of snacks and their own nutrition.

The theoretical framework covers the nutrition of a young athlete and organizing a pilot
event. The nutrition of a young athlete was limited to energy nutrients, hydration and
shacks. The theoretical framework of the pilot event consists of a control plan, materials and
trainer’s performance.

In this thesis two questionnaires were carried out. The first was addressed at parents of pri-
mary school football players and the other one at the team’s coaches. The purpose of the
surveys was to obtain information on the primary school athlete eating habits and the quality
of snacks. Based on the answers of the questionnaires, it was easier to design a nutrition
course to meet the needs and hopes of the target group.

As the output of this thesis a nutrition course was organized for Nurmijarvi Football and FC
Kasiysi junior football teams. The output included a snack guide and a control plan. The
snack guide was given to all participants of the snack course and the counselling plan sup-
ported the thesis author while carrying out the snack courses.

The theoretical framework and snack guide answer this thesis’ set objectives for primary
school athlete’s nutrition education. The control plan can be used on similar guiding events.
The thesis author aims to continue organizing snack courses based on this thesis. The nutri-
tion course applies to all primary school athletes in every sport.

Keywords: Control event, nutrition course, primary school athlete
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1 Johdanto

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa valipalakurssi
kouluikaisille urheilijoille. Ilanderin (2010, 17) mukaan lapsia ja nuoria on hyva ohjata ter-
veelliseen ravitsemukseen 5-12-vuoden iassa. Taman opinnaytetyon kohderyhma kuuluu juuri
samaan ikaluokkaan, silla se on rajattu 8-10-vuotiaisiin. Kouluikaisella urheilijalla tarkoite-
taan tassa tyossa lasta tai nuorta, joka liikuntasuositusten lisaksi liikkuu ohjatusti useita ker-

toja viikossa.

Valipalakurssin tarkoituksena on ohjata kouluikaisia urheilijoita valitsemaan terveellisia vali-
paloja seka ottamaan itsenaisesti vastuuta valipalojen valmistuksesta ja syomisesta. Valipala-
kurssiin kuuluu teoriaosuus urheilijan terveellisen ruokailun periaatteista, joka painottuu vali-
paloihin. Lisaksi kurssiin kuuluu kaytannonosaamista keittiossa, missa lapset oppivat valmista-
maan urheiluun energiaa antavia valipaloja seka tunnistamaan laadukkaita raaka-aineita ja
tuotteita. Opinnaytetyon tuotoksena toteutetaan kaksi valipalakurssia kahdelle eri jalkapallo-
joukkueelle, joissa pelaajat ovat 8-10-vuotiaita tyttoja. Tuotokseen kuuluu myos valipalaopas
seka ohjaussuunnitelma. Valipalakurssit jarjestetaan BarLaureassa, joka on Laurea-ammatti-

korkeakoulussa Leppavaaran kampuksella toimiva opetusravintola.

Opinnaytetyon aihe saatiin Nurmijarven Jalkapalloseuran valmentajalta, joka on seuran tytto-
jalkapallon vastuuvalmentaja. Tartuin aiheeseen, koska olen kiinnostunut ravitsemuksesta ja
erityisesti urheilun nakokulmasta. Lisaksi olen itse harrastanut kilpaurheilua lapsuudesta
saakka, joten pystyn yhdistamaan teorian ja omat kokemukset valipalakurssin sisaltoon. Vali-
palakurssi ei ole sidoksissa ainoastaan jalkapalloilijoihin, vaan tarkoituksena on soveltaa opin-

naytetyon pohjalta kursseja myos muille kouluikaisille urheilijoille lajista riippumatta.

Valipalakurssin kehittamismenetelmana toteutetaan kaksi eri kyselytutkimusta. Kyselyjen
otokset kohdistetaan valipalakursseille osallistuvien joukkueiden valmentajille seka joukku-
eissa pelaavien lasten vanhemmille. Kyselytutkimuksien tarkoituksena on saada tietoa kou-
luikaisten urheilijoiden valipalatottumuksista. Lisaksi kyselytutkimuksien tarkoituksena on

saada valipalakurssin sisalto palvelemaan kohderyhman tarpeita ja toiveita.

Opinnaytetyon toisessa luvussa esitellaan toimeksiantajana toimiva Nurmijarven Jalkapallo-
seura. Kolmas ja neljas luku perustuu opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen. Kolmannen
luvun tietoperusta koostuu nuoren urheilijan ravitsemuksesta, joka painottuu kouluikaisen ur-
heilijan valipaloihin. Ravitsemus on laaja kasite, joten se on rajattu viitekehyksessa energia-
ravintoaineisiin. Neljannessa luvussa tuodaan esille tietoperusta ohjaustapahtuman jarjesta-
misesta. Viidennessa luvussa kuvataan valipalakurssin jarjestaminen, joka koostuu suunnitte-
luvaiheesta seka toteutusvaiheesta. Kuudennessa luvussa tuodaan esille tyon keskeisimmat

johtopaatokset.



2 Nurmijarven Jalkapalloseura

Nurmijarven Jalkapalloseura (NJS) on perustettu vuonna 1967 ja seurassa on noin 1000 ja-
senta. Jalkapalloseura toimii Nurmijarven kunnanalueilla, johon kuuluvat Nurmijarven kirkon-
kylan lisaksi Klaukkala seka Rajamaki. Seuran tavoitteena on olla "Nurmijarven merkittavin
liikuttaja” tarjoamalla Nurmijarven kunnan alueilla kaikenikaisille mahdollisuuden harrastaa
jalkapalloa. Seura tarjoaakin erilaisia ryhmia seka joukkueita 4 vuotiaista yli 45 vuotiaisiin.

(Nurmijarven Jalkapalloseura 2018.)

Joukkueet seurassa jaetaan nappuloihin, junioreihin seka aikuisiin. Nappuloissa tutustutaan
leikinomaisesti lajiharjoitteluun, kun taas junioreissa harjoittelu on jo tavoitteellisempaa. Ju-
niorijoukkueiden toiminta-ajatuksena on asettaa pelaajien kehittyminen kaiken toiminnan
keskipisteeksi. Aikuisissa toimii miesten ja naisten edustusjoukkueet seka harrastepohjalta
toimivat jalkapallojoukkueet. Lisaksi seura toteuttaa yhteistyossa kunnan ja Palloliiton kanssa
soveltavaa jalkapalloa, joka on tarkoitettu erityista tukea tarvitseville 7-15-vuotialle urheili-

joille. (Nurmijarven Jalkapalloseura 2018.)

Seuran tavoitteena on tarjota lapsille ja nuorille myonteinen kasvuymparisto lilkkunnan ja ur-
heilun parissa. Seura tarjoaa nuorille urheilijoille virikkeita monipuoliseen liikuntaan, sosiaali-
seen yhteistoimintaan seka hyvaan henkilokohtaiseen kehitykseen riippumatta aikaisemmista
kokemuksista tai taidoista. Tasta hyvasta tyosta lasten ja nuorten hyvaksi, seura on saanut Si-
nettiseura-tunnustuksen. Seuralle laatusinetin on myontanyt liikuntajarjesto Valo ja Pallo-

liitto vuonna 2016. (Nurmijarven Jalkapalloseura 2018.)



3 Kouluikaisen urheilijan ravitsemus

Tassa luvussa kasitellaan kouluikaisen urheilijan ravitsemusta ja ruokavalion koostamisen pe-
rusasioita, jotka perustuvat suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta ei ole saatavilla omia ravitsemussuosituksia, vaan suomalaiset ravitsemussuositukset
kattavat kyseisen ryhman. Kasittelyssa ovat myos kouluikaisen urheilijan valipalat ennen ja

jalkeen harjoituksien seka miten ne eroavat kilpailu- tai turnauspaivien valipaloista.

3.1  Suomalaiset ravitsemussuositukset

Viimeisimmat ravitsemussuositukset ovat julkaistu vuonna 2014, jotka ovat tarkoitettu koko
vaestolle - terveille ja kohtuullisesti liikkuville ihmisille. Niiden tarkoituksena on edistaa vaes-
ton terveytta ja ohjata kansalaisia terveytta edistaviin ruokavalintoihin. Suomalaiset ravitse-
mussuositukset pohjautuvat pohjoismaisiin suosituksiin, joista viimeisimmat julkaistiin vuonna
2013. Pohjoismaiset ravitsemussuositukset perustuvat laajaan tieteelliseen selvitystyohon,
missa on tutkittu ravinnon ja terveyden valisia yhteyksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 8-10.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014, 17) kehottaa uusimmissa ravitsemussuosituksissa
tekemaan terveytta edistavia muutoksia ruokavalioon. Ruokavaliossa pitaisi vahentaa ruoan
sisaltamaa energiatiheytta. Energiatiheys on yleensa suuri, kun ruoassa on paljon rasvaa seka
vahan kuitua (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 7). Vahemman energiaa saadaan suo-
simalla kasvikunnan tuotteisiin perustuvaa ruokavaliota. Ruokavaliossa pitaisi kiinnittaa huo-
miota my0s ruoan ravintoainetiheyteen seka hiilihydraattien laatuun. Ravintoainetiheydella
tarkoitetaan ruokavalion tai elintarvikkeiden sisaltamien ravintoaineiden maaraa verrattuna
energiayksikkoon, esimerkiksi mg/100 kcal (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 7). Suo-
simalla taysjyvaviljavalmisteita parannetaan ruoan ravintoainetiheytta ja saadaan ruokavali-
oon lisattya kuidun maaraa. Rasvaisten ja sokeristen tuotteiden kayttoa on syyta rajoittaa,

koska niista saadaan runsaasti energiaa.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014, 17) muistuttaa kansalaisia rasvan laadusta. Rasvan
laatua voidaan parantaa lisaamalla tyydyttymattoman eli pehmean rasvan osuutta ja vahenta-
malla tyydyttyneen eli kovan rasvan maaraa ruokavaliossa. Erilaiset kasvioljyt, kasvipohjaiset
levitteet, pahkinat, siemenet ja rasvainen kala sisaltavat runsaasti pehmeaa rasvaa. Muut ras-
vaiset elainkunnan tuotteet nostavat helposti kovan rasvan osuutta ruokavaliossa. Rasvan laa-
tua ruokavaliossa parantaa myos maitovalmisteiden vaihtaminen vaharasvaisiin tai rasvatto-

miin tuotteisiin.

Lihavalmisteiden ja punaisen lihan kayttoa pitaisi vahentaa, koska ne sisaltavat kovaa elain-
rasvaa. Broilerin ja kalkkunan liha edistavat ruokavalion terveellisyytta, koska siipikarjan liha
on vaharasvaista. Suomalaiset ravitsemussuositukset kehottavat myos kiinnittamaan huomiota

suolan kayttoon. Suolan maaraa pitaisi vahentaa ruoan valmistuksessa ja valita vahemman



suolaa sisaltavia vaihtoehtoja. Suurin osa suolasta saadaan kuitenkin kodin ulkopuolella syo-

dysta ruoasta ja teollisista elintarvikkeista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 17-18.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014, 19) on julkaissut ruokakolmion (Kuvio 1) havainnol-
listamaan terveellisen ruokavalion sisaltoa, jonka tarkoituksena on ohjata kansalaisia oikeisiin
ruokailutottumuksiin. Monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio saavutetaan suosimalla ruoka-
kolmion alaosassa olevia ruoka-aineita. Mita ylemmaksi kolmiossa mennaan, sen vahemman

niita suositellaan ruokavalioon. Huomioiden, etta ruokakolmion huipulla olevat sattumat eivat

kuulu paivittaiseen ruokailuun.
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Kuvio 1: Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19)

Terveytta edistava syominen perustuu kasvikunnantuotteisiin: kasviksiin, marjoihin, hedelmiin
ja taysjyvaviljatuotteisiin, jotka ovat kuvattuna ruokakolmion alaosassa. Viljatuotteet suosi-
tellaan nautittavan taysjyvaisina. Kasvikunnantuotteiden lisaksi ruokavaliossa pitaisi olla peh-
meita rasvoja seka vaharasvaisia maitovalmisteita. Kalaa ja siipikarjan lihaa kannattaa suosia
punaisenlihan sijasta. (Kuvio 1.) Ruokakolmion mukaisesti koostetussa ruokavaliossa on run-
saasti vitamiineja, kivennaisaineita seka kuitua. Lisaksi sopivassa suhteessa rasvoja, prote-

iineja seka hyvalaatuisia hiilihydraatteja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 19.)

Lapsille ja nuorille soveltuu myos taysin vegaaninen ruokavalio, jos se on huolellisesti suunni-
teltu ja toteutettu. Vegaaniruokavaliossa kaikki ruoka-aineet perustuvat kasvikunnantuottei-

siin. Monipuolinen vegaaniruoka koostuu viljatuotteista, vihanneksista ja juureksista,
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palkokasveista, pahkinoista ja siemenista seka hedelmista, marjoista ja kasvirasvoista. Ruoka-
juomana kaytetaan kasvipohjaista juomaa. Riittava proteiininsaanti on tarkea turvata esimer-
kiksi palkokasveilla, kuten pavuilla, herneilla, linsseilla tai soijalla. Monipuoliset valipalat
ovat tarkeassa osassa vegaaniruokavaliota ja niiden tulee olla riittavan energiapitoisia. Vali-
paloilla on hyva suosia myos vaaleaa leipaa seka rasvoja riittavan energiansaannin turvaa-
miseksi. Kuitupitoiset leivat lisaavat kyllaisyyden tunnetta ja tasta syysta energiansaanti vali-
palalla voi jaada vegaaneilla niukaksi. Vegaanista ruokavaliota taydennetaan yleensa B12-vi-
tamiinilla seka jodia sisaltavilla ravintolisilla. Muiden ravintolisien, kuten kalsiumin ja raudan

tarve arvioidaan aina yksilollisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 99-101.)

3.2 Urheilijan ateriarytmi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2016, 94) kertoo, etta nuoren urheilijan hyvaan ateriaryt-
miin kuuluvan vahintaan aamiainen, lounas, valipala, paivallinen ja iltapala. Tasainen ate-
riarytmi auttaa verensokerin pysymaan tasaisena ja energiaa riittaa kokopaivaksi. llander
(2010, 149) on todennut, etta saannollinen ateriarytmi auttaa jaksamaan oppitunneilla seka
edistaa koulumenestysta samalla pitaen harjoitteluvireen hyvana. Lisaksi saannéllinen ate-
riarytmi turvaa riittavan energiansaannin, joka antaa energiaa myos palautumiseen seka ke-
hittymiseen. Ateriarytmin noudattaminen pitaa ateriakoot sopivan kokoisina ja ruokavalinnat
jarkevina. Saanndllinen ateriarytmi vahentaa myos makean nalkaa ja herkkujentarvetta. Hy-

vana ohjenuorana on, etta ateriavali ei saisi venya yli neljan tunnin.

Aamiainen on urheilijalle tarkea ateria lounaan ja paivallisen rinnalla, koska se katkaisee yon
yli kestaneen paaston. Aamiainen on hyva aloittaa veden juonnilla, koska yon aikana voidaan
menettaa nesteita runsaastikin. Nestevaje voi olla suurikin, jos edellisena iltana on hikoiltu
runsaasti. Aamiainen saa olla hiilihydraattipitoinen, koska hiilihydraatit taydentavat urheilijan
energiavarastot ja saatavat verensokerin sopivalle tasolle. Hiilihydraattien lisaksi aamiaiselle
on hyva valita laadukasta proteiinia. Proteiinia elimisto tarvitsee yon yli kestaneen paaston
jalkeen lihaskehityksen rakennusaineeksi. Proteiini pitaa myos nalan tunteen pitempaan loi-
tolla, mika parantaa ruokavalintoja paivan edetessa seka vahentaa napostelun tarvetta. (Ilan-
der 2014, 123.)

Mikali aamiainen on niukka, suositellaan valipalaa ennen lounasta. Aamupaivan valipala on
myos tarpeen, jos aamiaisen ja lounaan vali venyy yli neljan tunnin. Aamupaivan valipala on
hyva syoda, jos aamupaivaan kuuluu harjoitus. Aamuharjoituksen jalkeen valipala ei kuiten-
kaan ole valttamaton, jos lounas syodaan tunnin sisaan harjoituksen paatyttya. (llander 2014,
125-129.)

Ilanderin (2014, 126) mukaan monipuolinen lounas seka paivallinen muodostavat urheilijan
ruokavalion rungon. Pelkkia valipaloja syomalla ei voida turvata urheilijan riittavaa energian-

ja ravinnonsaantia. Valipaloilla on myos vaikeaa syoda riittavaa maaraa tiettyja ruoka-aineita
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kuten vihanneksia, lihaa tai rasvaa. Jos lounaan korvaa valipalalla, iltasyomisen laatu saattaa
karsia. Monipuolinen ja riittava lounas auttaa syomaan jarkevasti myos illalla ja paivallinen

pysyy laadukkaana.

Ennen nukkumaanmenoa on hyva syoda viela iltapalaa ja juoda vetta. Iltapalan voi jattaa va-
lista, jos paivallinen syodaan hyvin myohaan. Iltapala varmistaa urheilijan vasyneiden lihasten
riittavan ravintoaineiden saannin unen aikana ja lihakset ehtivat palautumaan. Iltapalalla
kannattaa valita monipuolisesti hiilihydraatteja, rasvaa ja proteiinia. Erityisesti maitovalmis-
teita suositellaan iltapalalle, koska maidon proteiini imeytyy melko hitaasi ja on pitkalle yo-

hon elimiston kaytettavissa. (Illander 2014, 130.)

Harjoittelun sujumisen kannalta on tarkeaa oppia ajoittamaan ateriat jarkevasti suhteessa
harjoitusajankohtaan. Reilun ja monipuolisen lounaan tai paivallisen jalkeen voidaan harjoi-
tella kevyesti noin kahden tunnin kuluttua. Kilpaileminen tai kovatehoinen harjoittelu on jar-
kevinta vasta 3 - 4 tunnin kuluttua paaaterian jalkeen. Aamiaisen tai valipalan jalkeen voi-
daan harjoitella kovalla teholla jo 1-2 tunnin kuluttua. Yksilolliset erot ovat kuitenkin syyta

huomioida siina, kuinka nopeasti harjoittelu sujuu ruokailun jalkeen. (llander 2010, 149-151.)

Ilander (2014, 121) korostaa, etta saannollisesta ateriarytmista ja riittavasta syomisesta on
tarkeaa pitaa kiinni myos lepopaivina. Lepopaivina on tarpeen syoda yhta paljon kuin harjoi-
tuspaivina, koska lepopaivien tarkoituksena on palautua harjoituksen aiheuttamalta rasituk-
selta. Tehokkaan palautumisen edellytyksena on riittava energiansaanti. Ilander (2010, 147)
painottaa viela nuorten urheilijoiden saannollisia elamantapoja seka rutiineja. Ateriarytmista
kiinni pitaminen vaikuttaa suoraan psyykkiseen kuin fyysiseen jaksamiseen koulussa seka ur-
heilussa. Erityisesti aamun ja paivan aikana tulisi syoda riittavasti niin, etta energiaa riittaa

koulun kayntiin ja iltapaivan harjoituksiin.

3.3 Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineilla tarkoitetaan hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja, jotka nimensa mu-
kaisesti antavat elimistolle energiaa (Terve urheilija 2018). Nuoren urheilijan energiaravinto-
aineiden maaraan vaikuttavat lilkkunnan maara, urheilijan koko, ika, sukupuoli, laji ja erilaiset
kilpailu- seka harjoituskaudet, joten tarkkoja maaria on vaikea antaa. Yleensa nuori urheilija
saa riittavasti energiaa, kun han jaksaa harjoitella mielellaan, palautuu hyvin ja yleinen vi-
reystaso on hyva. Normaali painonkehitys ja pituuskasvu ovat myos merkkeja riittavasta ener-

giansaannista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016, 93.)

Ilanderin (2010, 58) mukaan hiilihydraatit lukeutuvat tarkeimpiin ravintoaineisiin urheilijalle,
joten hiilihydraattipitoisia ruokia kannattaa syoda jokaisella aterialla. Hiilihydraateista suurin
osa varastoituu lihaksiin, missa ne toimivat paaasiallisena energianlahteena liikuntasuorituk-

sen aikana. Lihaksissa on oltava riittavasti hiilihydraattienergiaa, etta pystytaan tehda
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tehokkaita harjoituksia. Lisaksi hiilihydraattien syonti vahentaa elimistossa runsaan urheilun
aiheuttamaa stressia. Nain hiilihydraatit edesauttavat vastuskyvyn pysymista hyvana, ehkai-
see rasitusvammoja seka urheilijan ajautumista ylirasitustilaan. Kestavyyspainotteisia lajeja
harrastaville urheilijoille suositellaan enemman ruokia hiilihydraattiryhmasta kuin nopeus- tai
taitolajeja harrastaville urheilijoille. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 25) mukaan

hiilihydraattien osuudeksi kokonaisenergiansaannista suositellaan noin 45 - 60 prosenttia.

Tarkeimpia hiilihydraatin lahteita ovat taysjyvaviljatuotteet, juurekset seka palkokasvit. Hy-
viin hiilihydraattiruokiin kuuluvat myos luontaiset sokerinlahteet kuten marjat, hedelmat ja
maitotuotteet. Nama laadukkaat hiilihydraatit sisaltavat runsaasti kivennaisaineita, vita-
miineja, antioksidantteja seka kuitua. Lisaksi ne auttavat pitamaa verensokerin tasaisena.
Kestavyysurheilijat voivat syoda kohtuudella myos lisattya sokeria, koska hiilihydraattien- ja
energiantarve on yleensa suurta. Sokerinsaannin terveysriskit ovat paljon kuluttavilla urheili-
joilla huomattavasti pienemmat kuin valtavaestolla. Lapset ja nuoret voivat kayttaa sokeroi-
tuja maitovalmisteita, jos kouluikaisen urheilijan haasteena on saada ruoasta riittavasti ener-
giaa, joka kattaisi urheilun seka kasvun aiheuttaman suuren energiantarpeen. (llander 2014,
136-137; llander 2010, 72-73.)

Ilanderin (2010, 86) mukaan paivittaiseen kayttoon sopii parhaiten taysjyvaleipa, jossa taysjy-
van osuus leipaan kaytetysta viljasta on 80-100 %. Taysjyvaleivissa on yleensa kuitua reilusti
noin 8-15g/100g. Kuitupitoisuus tulisi olla leivissa vahintaan 6g/100g (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunnan 2014, 21). Jos valitsee paaasiassa taysjyvaviljasta tehtyja tuotteita, voi vaa-
leita viljavalmisteita syoda kohtuudella. Mysleissa kaytetty vilja on usein taysjyvaa, joten ne
ovat yleensa ravitsevia. Muromyslit sisaltavat paljon sokeria seka rasvaa ja ovat laadultaan
huonompia. Parhaimmat myslit ja murot sisaltavat taysjyvaviljaa, kuitua ja vain vahan soke-
ria. Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos (2016, 31) suosittelee lapsiperheille valitsemaan mys-

leista ja muroista sellaiset vaihtoehdot, joissa sokeripitoisuus on enintaan 16g/100g.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 21) mukaan juureksia, vihanneksia, hedelmia ja
marjoja suositellaan paivassa 500g eli noin viisi annosta. Terveyden ja hyvinvointilaitos (2016,
21) toteaa, etta lapsen tulisi syoda naita vahintaan puolet aikuisen maarasta eli noin viisi
oman kouran kokoista annosta. Tarkeaa on kuitenkin huomioida, etta lapsen kasvaessa maara
lisaantyy. Ilander (2010, 67) huomauttaa, etta kasvikset eivat ole kovinkaan hiilihydraattipi-
toisia, mutta ne ovat tarkeassa osassa urheilijan ruokavaliota. Kasviksien sisaltamat antioksi-
dantit muun muassa suojelevat lihaksia, keuhkoja seka muita kudoksia urheilemisen aiheutta-

malta rasitukselta.

Ilander (2010, 62-63) toteaa, etta proteiinien tarve korostuu kasvuiassa, koska se on lihasten
ja luuston tarkein rakennusaine. Runsas liikunta lisaa viela proteiinin tarvetta. Lapset ja nuo-

ret saavat kuitenkin tarpeeksi proteiinia, jos he syovat monipuolisesti ja noudattavat
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sekaruokavaliota. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (2016, 25) ohjaa valitsemaan proteiinin lah-
teeksi lihaa, kalaa, kananmunia, palkokasveja seka maitotuotteita. Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan (2014, 25) mukaan proteiinin osuus olisi hyva pitaa paivan kokonaisenergiansaan-

nista noin 10 - 20 prosentissa.

Kokolihasta valmistetut leikkeleen, kuten broileri- tai kalkkunaleikkeleet ovat hyvia valintoja
leivan paalle. Leikkelepakkauksista kannattaa tarkistaa tuotteiden lihapitoisuus, mika saattaa
vaihdella 65-100 % valilla. Mita enemman tuotteessa on lihaa, sita enemman siina on proteii-
nia seka rautaa. Toinen tarkea valintakriteeri leikkeleissa on rasvapitoisuus, joka tulisi olla
alle 4-5 %. (llander 2010, 82.)

Maitotuotteissa eniten proteiinia on raejuustossa, rahkoissa ja kovissa juustoissa. Vahiten pro-
teiinia sisaltavat jogurtit ja maidot. Juustoista suositellaan arkikayttoon vaharasvaisempia
vaihtoehtoja, joiden rasvapitoisuus on enintaan 17 %. Maustamattomia maitovalmisteita kan-
nattaa suosia sokeristen ja maustettujen maitovalmisteiden sijasta. Erityisesti silloin, jos ruo-
kavalioon kuuluu runsaasti muitakin sokeria sisaltavia elintarvikkeita, kuten sokerisia muroja
tai mehuja. Proteiinin lisaksi maidosta saadaan D-vitamiinia ja kalsiumia. Lisaksi lapsuudessa
ja nuoruudessa syodyt maitotuotteet vahvistavat luustoa ja edistavat luuston terveytta myos
aikuisuudessa. (llander 2010, 72-74; llander 2014, 69.)

Ilander (2010, 83-84) kertoo kananmunan proteiini olevan hyvaksi kasvaville ja urheileville
lapsille seka nuorille. Kananmunan proteiini auttaa erityisesti lihaksia palautumaan seka vah-
vistumaan. Kananmunassa on korkea proteiinipitoisuus, laadukas aminohappokoostumus seka
paljon suojaravintoaineita. Lisaksi kananmunan keltuainen on hyva foolihapon, B12-vitamii-
nin, A-vitamiini, D-vitamiinin seka karotenoidien lahde. Terve urheileva lapsi voi halutessaan
syoda kananmunan paivassa. Kananmunan keltuainen sisaltaa myos terveydelle haitallista ko-
lesterolia runsaasti. Kananmunan syomista on jarkevaa rajoittaa, jos lahisukulaisilla on sydan-
ja verisuonitauteja tai lapsella on kohonneet kolesteroliarvot. Terveyden- ja hyvinvoinninlai-
tos (2016, 25) suosittelee 2-3 kananmunaa viikossa erityisesti silloin, jos suvussa tai lapsella

esiintyy ongelmia kolesterolin kanssa.

Ilander (2010, 63) nostaa esille, etta riittava proteiinin saanti ei edellyta proteiinivalmistei-
den kayttoa kouluikaisilla urheilijoilla. Proteiinivalmisteita voi halutessaan kayttaa vasta yli
15-vuotiaana, jos harjoittelu on muuttunut tavoitteellisemmaksi ja ruokavalio on koostettu
monipuolisesti. Proteiinivalmisteet sisaltavat laadukasta proteiinia, mutta lisaksi paljon soke-
ria, huonolaatuista rasvaa, vahan kuitua seka antioksidantteja. Lisaksi niissa voi olla ai-
nesosia, jotka eivat ole turvallisia lapsille. Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (2016, 25) vahvis-
taa, etta proteiinin saanti on riittavaa Suomessa, eika proteiinivalmisteita tasta syysta tar-
vita. Lapsille ei suositella proteiinitaydennettyja maitovalmisteita tai juomia paivittaiseen

kayttoon, koska liiallinen proteiinin saanti on vaaraksi munuaisille.



14

Ilanderin 2010, 64-65) mukaan rasvat kuuluvat taysipainoiseen ateriakokonaisuuteen ja kou-
luikaiset urheilijat tarvitsevat laadukasta rasvaa. Elimisto tarvitsee rasvaa muun muassa kehi-
tyksen kannalta tarkeiden hormonien valmistukseen kuten kasvuun. Lisaksi niita tarvitaan yl-
lapitamaan vastuskykya. Rasvat ovat tarkeassa osassa myos hermoston ja lihaksiston yhteis-
tyossa. Rasvaa ei tarvitse olla jokaisella aterialla, vaan tarkeinta on huomioida, etta sita saa-
daan paivanaikana riittavasti. Tyydyttymattoman eli pehmean rasvan osuus pitaisi olla kaksi
kolmasosaa syotavasta rasvasta ja enintaan kolmannes kovaa eli tyydyttynytta rasvaa. Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 25) mukaan rasvojen osuus paivan kokonaisenergian tar-

peesta on 25 - 40 prosenttia.

Kouluikaiset urheilijat saavat riittavasti pehmeaa rasvaa, jos paivanaikana kaytetaan rypsi- tai
oliivioljya 2-4 ruokalusikallista ja leivanpaalle margariinia. Margariineista parhaimmat vaihto-
ehdot sisaltavat rasvaa 60 % tai enemman. Sopiva maara margariinia on yksi teelusikallinen
leipaviipaletta kohti. Paivittain on hyva syoda myos pieni kourallinen pahkinoita seka sieme-
nia turvaamaan pehmean rasvan saantia. Hyvia pehmean rasvanlahteita ovat myos avokado ja
rasvainen kala. Rasvaista kalaa suositellaan vahintaan 2 kertaa viikossa. (llander 2010, 67;
Ilander 2010, 99.)

Taydellista syomista ei kuitenkaan kannata tavoitella, koska se lisdaa myos stressin maaraa.
Taman lisaksi se voi johtaa kaventuneeseen ruokavalikoimaan seka liian vahaiseen energian-
saantiin. Tarkeinta on syoda riittavan hyvin ja loytaa kultainen keskitie, kuin syoda valilla
”taydellisesti” tai "todella huonosti”. Se on myos psyykkisen terveyden ja nousujohteisen ur-
heilu-uran tai kuntoiluharrastuksen kannalta jarkevampi vaihtoehto. Urheilijan on hyva pysya
energiatasapainossa, joka tarkoittaa sita, etta energiansaanti on yhta suuri kuin kulutus. Ur-
heilijalla energiansaanti voi olla hieman positiivisempi verrattuna kulutukseen, mika mahdol-

listaa optimaalisen kehityksen. (Illander 2014, 22-23.)

3.4 Nesteytys

Paivan aikana suositellaan nauttimaan nesteita 1-1,5 litraa. Ruokajuomaksi suositellaan rasva-
tonta maitoa, piimaa tai vetta. Janojuomaksi pelkka vesi on paras vaihtoehto. Taysmehuja tai
tuoremehuja voidaan nauttia lasillinen paivassa aterian yhteydessa. (Terveyden ja hyvinvoin-
ninlaitos 2016, 28.)

Ilander (2010, 111) vahvistaa, etta taysmehuihin ei lisata sokeria. Niiden hiilihydraattikoostu-
mus vastaa hedelmien hiilihydraattikoostumusta. Suojaravintoaine- ja kuitupitoisuus ovat
taysmehuissa kuitenkin huonommat verrattuna kokonaisiin hedelmiin. Taysmehut ovat ener-
giapitoista ravintoa, joten taysmehut ei sovellu janojuomaksi. Taysmehujen juonti kannattaa
ajoittaa aamupalan yhteyteen tai satunnaisesti valipaloille. Erityisen runsaasti litkuntaa har-
rastava kouluikainen urheilija voi juoda paivassa 1-2 lasillista sokeroitua mehua taydentamaan

hiilihydraattiensaantia, koska mehu palauttaa nopeasti energiavarastoja.
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Ilander (2010, 171) esittaa sopivaksi juomamaaraksi nuorelle urheilijalle noin 0,5 litraa nes-
tetta yhta harjoittelutuntia kohden sen lisaksi, etta nauttii nesteita suosituksen mukaisen
maaran. Taman lisaksi nuoren urheilijan olisi hyva juoda noin puoli litraa vetta koulupaivan
aikana. Kouluikaiselle urheilijalle sopivaksi juomamaaraksi harjoittelun aikana on suositeltu
myos 13ml/kg/h (Rowland 2011). Kouluikaisen urheilijan perusjuomana on vesi myos harjoi-
tuksissa. Kouluikaisilla urheilijoilla saattaa olla motivaation puutetta juomisen suhteen, joten
vastuu juomisen tarkeyden muistuttamisesta siirtyy yleensa valmentajille, huoltajille seka

vanhemmille.

Urheilujuoman kaytto on tarpeellinen ainoastaan pitkissa urheilusuosituksissa tai helteilla. Ur-
heilujuoma nesteyttaa nopeasti kehoa, koska sen mukana saadaan nopeasti elimiston kayt-
toon nesteen lisaksi tarvittavia suoloja seka hiilihydraatteja. Urheilujuomia ei kuitenkaan suo-

sitella paivittaiseen kayttoon. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016, 96.)

Riittava juominen paivanaikana vaikuttaa merkittavasti harjoituksen onnistumiseen. Tarkeaa
on muistaa juoda, vaikka ei tuntisi itsenaan janoiseksi, koska janontunne syntyy vasta neste-
vajeen ollessa melko suurta. Tarkeaa on myos juoda riittavasti harjoituksissa ja kilpailuissa,
koska se yllapitaa fyysista seka psyykkista suorituskykya ja optimoi harjoituksen laadun. Vii-
sainta on aloittaa juominen heti liikuntasuorituksen alkumetreilla, koska juomisen lykkaami-
sen seurauksena on yleensa voimakas janontunne ja nestetta joudutaan juoda paljon lyhyessa
ajassa. Tama voi johtaa siihen, etta olo tuntuu tukalalta, koska neste jaa holskymaan helposti
mahalaukkuun. (Ilander 2014, 277-279; llander 2010, 171.)

Palautusjuomaksi harjoituksen jalkeen suositellaan maitoa, koska se korjaa tehokkaasti urhei-
lusuorituksen aiheuttaman nestevajeen. Vesi ja urheilujuoma jaavat kakkoseksi verrattaessa
maitoon. Maito sisaltaa natriumia eli suolaa saman verran kuin urheilujuomat. Lisaksi mai-
dossa on runsaasti kaliumia, joka osallistuu aktiivisesti nestevajeen korjaamiseen. Maidon hii-
lihydraattipitoisuus auttaa myos nestetasapainon saatelyssa. Tarkein ominaisuus maidossa on
kuitenkin proteiini, joka erottaa sen urheilujuomasta. Proteiinia tarvitaan harjoittelun jal-

keen edistamaan lihasproteiinin muodostumista. (llander 2014, 305.)

3.5 Urheilijan valipalat

Ilanderin (2010, 17) mukaan 5-12-vuotiaita on hyva opastaa terveelliseen ruokavalioon seka
valipalan koostamiseen, koska murrosian jalkeen hyvan syomisen pitaisi olla jo itsestaan sel-
vyys. Ravitsevan syomisen opettelu vasta teini-ikaisena on haastavampaa ja vie turhaan voi-
mavaroja urheilijalta, koska siina vaiheessa myos harjoittelu on tavoitteellisempaa. Fyysinen
aktiivisuus ja monipuoliset ateriat ovat avain kouluikaisen energiseen elamaan seka luo hyvan
pohjan mahdolliselle kilpaurheilijan uralle. Vanhemmilla on suuri vastuu lapsen ravitsemus-
kasvatuksessa, silla he vastaavat lapselle tarjotusta ruoasta ja opettavat ateriarytmia. Lisaksi

lapset tarvitsevat vanhempien tukea terveellisten valipalojen valmistukseen.
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Suositusten mukaan valipalojen osuus paivan kokonaisenergiasta on 5 - 30 %. Valipalat voidaan
ajatella pienina ateriakokonaisuuksina, missa on jotain varikasta, proteiinia sisaltavia raaka-
aineita seka laadukkaita hiilihydraatin lahteita. Vanhempien vastuulla on, etta kotoa loytyy
terveellisia ja monipuolisia raaka-aineita valipalojen valmistukseen. Paras valipala syntyy yk-
sinkertaisista raaka-aineista kuten hedelmista, marjoista, taysjyvaviljavalmisteista, kananmu-
nista seka maitovalmisteista. Hedelmat ja marjat soveltuvat erityisen hyvin osaksi valipalaa,
koska niiden sisaltamat hiilihydraatit imeytyvat hitaasti, eivatka aiheuta suurta verensokerin
vaihtelua. Valipalan yhteydessa on hyva muistaa nauttia vetta 1-2 lasillista. (Ilander 2010,
160-161; Ilander 2010, 94.)

Ilander (2010, 160-161) toteaa, etta lapsille ja nuorille tarkea laatukriteeri valipalassa on
maku. He syovat mielellaan terveellisen valipalan, jos sen valmistukseen ei tarvitse nahda
paljon vaivaa. Kun koululainen tietaa, etta kotona odottaa helposti saatavilla oleva valipala,
han ei nappaa koulumatkan varrella nalkaansa epaterveellisia valipalavaihtoehtoja. Koululai-
nen voi kayda itse ostamassa valipalansa kaupasta, jos se on etukateen suunniteltu. Ilman
suunnitelmaa, nalkaisena ja kiireessa tehdyt ostosvalinnat kohdistuvat helposti paljon sokeria

sisaltaviin tuotteisiin.

3.5.1 Valipalat ennen harjoitusta

Iltapaivan valipalojen tarkoituksena on varmistaa riittavaa energiansaantia, yllapitaa jaksa-
mista seka harjoitteluviretta. Lisaksi valipala edistaa fyysista kehitysta, tehostaa palautu-
mista seka pitaa ylla hyvaa ateriarytmia. Iltapaivan valipala on hyva syoda noin 3 tuntia lou-
naan jalkeen. Taman lisaksi on hyva syoda toinen valipala 1-2 tuntia ennen harjoitusta, jos
harjoitus ajankohta on illalla. Jos harjoittelun ajankohta on iltapaivalla yksi valipala riittaa.
Paivallista ei suositella ennen harjoittelua, koska paivallisen sulaminen vie paljon aikaa ja voi
haitata harjoittelua. Poikkeuksena hyvin myohaiset harjoitukset, jolloin paivallisen voi syoda
ennen harjoittelua. Paivallisen syominen vasta harjoituksen jalkeen on suositeltavampaa,
koska taysipainoinen ateriakokonaisuus edistaa paremmin palautumista. (Ilander 2014, 126-
129.)

Ennen harjoitusta tulisi nauttia veden lisaksi laadukkaita hiilihydraattipitoisia ruokia ja kohta-
laisesti my0s proteiinia. Hiilihydraatit ovat erityisen tarkeita, koska ne parantavat harjoittelu-
viretta. Valipalan ennen harjoituksia voi koostaa tavallisista raaka-aineista, kuten hiilihyd-
raattipitoisista leivista, mysleista, taysjyvamuroista, hedelmista, marjoista seka vihannek-
sista. Proteiinin saanti valipalalla turvataan maitovalmisteilla, leikkeleilla tai kananmunalla.
Esimerkiksi hyva valipalasmoothie ennen harjoituksia syntyy jogurtista tai rahkasta, maidosta,
marjoista, hedelmista, kaurahiutaleista seka hunajasta. (Ilander 2014, 128; llander 2010,
169.)
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3.5.2 Valipalat harjoituksen jalkeen

Harjoituksen jalkeen palautumiseen tarvitaan levon lisaksi juomaa seka ruokaa. Ravinto aut-
taa elimistoa palautumaan urheilun aiheuttamasta lihasvauriosta seka energia- ja nesteva-
jeesta. Valipalan syonti heti harjoituksen paatyttya maksimoi kaytettavissa olevan palautu-
misajan ennen seuraavaa harjoitusta. (Illander 2014, 128.) Tavoitteellisesti ja kovaa harjoitte-
levien nuorten kannattaa edista palautumista ja kehitysta syomalla palautumisvalipala heti
harjoituksen jalkeen. Jos lamminateria on saatavilla tunnin sisaan harjoituksen paatyttya ei
valttamatta palautumisvalipalaa erikseen tarvita. Jos lapsen tai nuoren harjoittelu on kevy-
empaa tai vahemman tavoitteellisempaa, ei palautuminen edellyta palautumisvalipalan syo-
mista. Toisaalta harjoituksen paatyttya edellisesta syomisesta voi olla kulunut jo useita tun-
teja, joten lapsetkin voivat syoda pienta valipalaa heti harjoituksen paatyttya. Lamminateria

on hyva syoda 1-2 tunnin sisalla palautumisvalipalan jalkeen. (llander 2010, 175-176.)

Harjoituksen jalkeen valipalan pitaisi sisaltaa runsaasti hiilihydraatteja seka pienen maaran
proteiinia. Nestemaiset ja pehmeat ruoat ovat yleensa parhaimpia vaihtoehtoja, koska kiin-
tean ruoan syominen ei valttamatta maistu heti harjoittelun jalkeen. Nestemainen ruoka aut-
taa myos tehokkaasti nestevajeen korjaantumista. Vaharasvaiset maitovalmisteet sopivatkin
erinomaisesti palautumisvalipalaksi. Esimerkiksi hyvia palautumisvalipaloja ovat itsetehdyt
maitopohjaiset smoothiet, rasvaton maito seka banaani tai jogurtti myslipatukan kera. Lisaksi
on hyva muistaa juoda vetta. Rasvaista valipalaa kannattaa valttaa, koska se hidastaa muiden
ravintoaineiden imeytymista. Myos makeisia ja virvoitusjuomia kannattaa valttaa harjoituksen
jalkeen, koska ne eivat sisalla sokerin ohella muita palautumista edistavia ravintoaineita.
(Illander 2010, 176-177.)

3.5.3 Valipalat kilpailuissa tai turnauksissa

Kilpailupaivaan valmistautuessa on tarkeaa syoda ja juoda hyvin edellisina paivina seka pitaa
huolta riittavasta unesta. Kilpailupaivien ateriarytmi poikkeaa hieman tavallisesta ruokailuryt-
mista, joten kunnon aamiaisesta on hyva pitaa kiinni. Kilpailupaivina on huomioitava, etta
ruokailun ja kilpailun vali on riittavan pitka. Sulattelulle on hyva varata aikaa, koska kilpailu-
jannitys saattaa vaikuttaa ruoansulatukseen ja vatsan toimintaan. Sulamaton ruoka mahalau-
kussa aiheuttaa helposti tukalaa oloa kovassa rastituksessa. Yli neljan tunnin syomattomyys
on kuitenkin liikaa myos kilpailupaivina. Pitkan syomattomyyden seurauksena verensokeripi-
toisuus alkaa laskemaan ja seurauksena on vasymysta, voimattomuutta seka huonovointi-
suutta. (Ilander 2010, 187; Ilander 2010, 209.)

Hyva aamiainen kilpailupaivana voidaan koostaa puurosta rasvattoman maidon kanssa ja tays-
jyvaleipa viipaleesta, jossa on leikkeleita ja kasviksia. Lisaksi lasillisesta tuoremehua seka
riittavasta veden juonnista. Jos kilpailujen ajankohta on paivalla, pitaisi monipuolisen aamiai-

sen lisaksi syoda viela hyvin sulava valipala 1,5 - 2 tuntia ennen kilpailua. Pieni valipala ennen
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kilpailua voi olla banaani tai juotava jogurtti. Jos kilpailut alkavat iltapaivalla on tarkeaa pi-
taa kiinni normaalista ateriarytmista. Lounas kannatta syoda noin nelja tuntia ennen kilpai-
lua. Kilpailuvire voidaan hienosaataa viela pienella valipalalla noin tuntia ennen kilpailua, ku-
ten syomalla myslipatukan tai annoksen hedelmasosetta. Aterioiden valissa on hyva muistaa
juoda, etta nestetasapaino sailyy kohdillaan. (Illander 2010, 190; Illander 2010, 198.)

Turnauksiin mukaan sopivat hyvin sulavat pienet valipalat. Turnauksissa syotavat valipalat ei-
vat tarvitse olla tasapainoisia kokonaisuuksia. Syominen pitaa ajoittaa turnauksien valiin tay-
dentamaan urheilijan energiavarastoja seka edistamaan palautumista suoritusten valissa. Va-
lipalojen on hyva sisaltaa runsaasti hiilihydraatteja. Jos pelitauko on puolituntia, on hyva va-
lita nestemaisia valipaloja. Jos sulattelulle on aikaa vahintaan tunti, voi syoda pienen maa-
raan kiinteaa ruokaa. Pienen valipalakokonaisuuden voi syoda, jos seuraavaan peliin on aikaa
kaksi tuntia. Lisaksi pitaa muistaa juoda muutamia desilitroja vetta pelien valissa. Jos pelien
valissa syodaan lammin ateria, on tarkeaa syoda hyvin sulavaa ruokaa ja pitaa ateriakoko pie-
nena. (llander 2010, 207-209.)

Kuviossa 2 on esiteltyna valipaloja, jotka ovat hyvia vaihtoehtoja kilpailuihin seka turnauksiin.
Vasemmalla puolella kuviossa on erilaisia juomavaihtoehtoja, joita on hyva pakata mukaan.
Lisaksi sielta loytyy nestemaisia valipalavaihtoehtoja, jotka sopivat nautittavaksi, kun tauko
turnauksien- tai kilpailujen valissa on lyhyt. Oikealla puolella on kuvattuna kiinteita ruokia,

joita voi nauttia pienia maaria, kun taukoa on 1-2 tuntia.

- Vetta - Hedelmia
- Laimeaa mehua - Myslipatukoita
- Laimeaa urheilujuomaa - Kuivattuja hedelmia
- Suklaasoijajuomaa - Valipalakekseja
- Pillimaitoa - Minitomaatteja

- Viinirypaleita
Mita evaaksi?

- Juotavaa jogurttia - Kinkku- ja vihannestaytteisia
- Marjakeittoja rouhesampyloita
- Hedelmasoseita - Valmista riisipuuroa
- Smoothieta - Valmista tuorepuuroa
- Kananmunia

Kuvio 2: Valipalavaihtoehtoja kilpailuihin tai turnauksiin (Ilander 2010, 208-209)

Riittava energiansaanti turnauksissa ja kilpailussa onnistuu huolellisella suunnittelulla. Tur-
naus- tai kilpailupaivien evaat seka ruokailut kannattaa suunnitella viimeistaan edellisena il-

tana valmiiksi. Nain ruokaa on heti saatavilla ja ruoan laatu pysyy hyvana. Valipaloissa on
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syyta valttaa sokeria seka rasvaa, koska ne voivat pilata seuraavan urheilusuorituksen. Jokai-
nen urheilija loytaa itselleen sopivimman ateriarytmin ja ruokavalinnat vain kokeilemalla. Eri-

laisia kokeiluja kannattaa tehda vahemman tarkeiden kilpailujen yhteydessa. (Kuvio 2.)

Pitkan turnaus- tai kilpailupaivan paatteeksi on hyva muistaa syoda mahdollisimman nopeasti
lammin ateria. Hyva ateria urheilusuorituksen jalkeen on esimerkiksi pasta-annos salaatin,
leivan, levitteet, veden ja maidon kera. Aterian tulisi olla taysipainoinen kokonaisuus, josta

saadaan runsaasti hiilihydraatteja, reilusti proteiinia seka rasvaa. (Illander 2010, 209.)
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4 Ohjaustapahtuman jarjestaminen

Tama luku koostuu ohjaustapahtuman jarjestamisesta ja mita ennakkotoimenpiteita se ohjaa-
jalta vaatii. Luku painottuu ohjaustapahtumien suunnitelmallisuuteen, koska se on edellytys
onnistuneelle ohjaustapahtumalle. Luvussa tarkastellaan myos ohjaustapahtuman havainnol-
listamista materiaalien avulla, jotka ovat tarkeassa osassa osallistujien oppimista. Lisaksi lu-

vussa nostetaan esille ohjaajaksi kehittyminen ja miten esiintymisjannitysta voidaan hallita.

4.1  Ohjaustapahtuman suunnitteleminen

Ohjaustapahtuman jarjestamisessa keskeinen asia on suunnitelmallisuus. Hyvin suunniteltu
ohjaustapahtuma pysyy aikataulussa ja suunnitelmaa on helpompi lahtea muuttamaan ohjaus-
tilanteen sita vaatiessa. Ohjaajalla on hyva olla myos varasuunnitelmia, koska on hyvin tyypil-
lista, ettei ohjaustilanteet etene taysin alkuperaisen suunnitelman mukaisesti. Varasuunnitel-
missa on hyva huomioida esimerkiksi osallistujamaaran vaihtelu, tilamuutokset tai valineiden
puuttuminen. Lisaksi ohjaajan kannattaa varautua lisaohjelmalla, jos ennalta suunniteltu oh-
jelma ei toimi kyseisen ryhman kanssa tai tapahtuman aikataulu etenee suunniteltua nopeam-
min. Jos koulutustapahtumaan ei ole hyvin valmistautunut, riskitilanteet kasvavat. Valmistau-
tumattomuus saattaa nakya ohjaajan varmuudessa seka kyvyssa reagoida nopeisiin ja yllatta-
viin tilanteisiin, jotka ilmenevat vasta ohjaustuokion edetessa. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tam-
minen-Vesterbacka 2010, 84.)

Kupias & Koski (2012, 53) ohjeistavat, etta ohjaustapahtuman suunnittelu on hyva aloittaa ta-
voitteen maarittamisella. Tavoitteen maarittelemisessa on hyva huomioida ohjaustapahtu-
maan kaytettavissa oleva aika. Tunnin kestavaan ohjaustuokioon asetetaan yleensa erilainen
tavoite kuin kokopaivan kestavaan ohjaustapahtumaan. Ohjaajalla on yleensa omia nakemyk-
sia siita, mita han haluaa tuoda ohjaustapahtumassa esille, mutta sisaltojen valinnassa on tar-

keaa huomioida myos osallistujien tarpeet.

Ohjaustapahtuman suunniteluun on hyva kayttaa apuna kaavakepohjaa. Kaavakepohjaan tay-
tetaan vastauksia kysymyksiin, jotka liittyvat ohjaustapahtuman suunnitteluun. Kalliola ym.
(2010, 86) on antanut esimerkin ohjaustapahtuman suunnitteluun kaytettavasta kaavakepoh-
jasta. Mita tehdaan - kohtaan kirjataan ohjaustapahtuman tekemiset arvioidussa etenemisjar-
jestyksessa. Miksi tehdaan - kohta on erityisen tarkea, koska se selventaa tekemisen tavoi-
tetta. Aika - kohtaan arvioidaan, kuinka kauan kyseiseen osioon tarvitaan aikaa. Taman avulla
pystytaan arvioimaan myos koko kurssin kestoa. Valineet - kohtaan kirjataan tarvittavat tyo-
kalut, mita ilman kyseista osiota ei voida toteuttaa. Esimerkiksi ohjausta tukevat diaesitykset
eivat onnistu suurelle ryhmalle ilman toimivaa tietokonetta, tykkia tai valkokangasta. Huolel-
lisesti tehdysta ohjaussuunnitelmasta on helppo tarkistaa ennen ohjaustapahtuman alkua,

etta kaikki tarvittavat valineet ovat saatavilla. Lisaksi ohjaaja voi palauttaa mieleen
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ohjaustuokion edetessa, mita seuraavaksi tehdaan ja mika tekemisen tavoitteeksi oli ase-
tettu. (Kalliola ym. 2010, 85-87.)

Kalliolan ym. (2010, 87-88) mukaan ohjaustilanteiden suunnittelu muodostuu neljasta eri vai-
heesta: alkukartoituksesta, ohjaustuokion aloituksesta, toteutuksesta seka lopetuksesta. Oh-
jaustilanteen alkukartoituksessa kannattaa miettia, missa ohjaus tulee tapahtumaan. Etuka-
teen tilaan tutustuminen helpottaa ohjaajan roolia ohjaustilanteessa, koska han osaa ottaa
huomioon tilan rajoitukset, mutta myos tilan tarjoamat mahdollisuudet. Lisaksi ohjaustilojen
varauksista on syyta huolehtia ajoissa. Ohjaustilanteessa tarvittavat valineet ovat hyva tes-
tata etukateen ja varmistua siita, etta ohjaaja osaa niita itse kayttaa. Mahdollisiin siirtymati-
lanteisiin on muistettava varata aikaa, etta ryhman ohjaaminen pysyy hallinnassa ja samalla

valtetaan pitkia odotusaikoja.

Ohjaamistuokion aloitukseen on hyva tehda etukateissuunnitelma. Tarkeinta on, etta kaikki
osallistujat tietavat toiminnan alkavan ja ryhma on yhdessa. Toiminta on hyva aloittaa moti-
voivalla ja innostavalla leikilla tai pelilla, joka rikkoo ilmapiirin jannitysta ja yhteistyokyky
muiden osallistujien valilla sujuisi paremmin ohjaustuokion edetessa. Aloituksen ei kuitenkaan
pida olla kovin riehakas, jos tarkoituksena on tehda seuraavaksi jotain keskittymista vaativaa.
Ohjaajan kannattaa huomioida osallistujien aiemmat kokemukset ja heille tutut asiat seka

hyodyntaa niita aloituksen suunnittelussa. (Kalliola ym. 2010, 88-89.)

Kalliola ym. (2010, 89) mukaan ohjaustuokion toteutuksessa pitaa puhua selkeasti seka kuulu-
vasti. Mahdollisten ohjeiden antamisen jalkeen on hyva tarkistaa, etta kaikki ovat ymmarta-
neet ohjeet tai saannot. Toiminnan alkaessa ohjaajan on hyva olla koko ajan saatavilla seka
aidosti lasna. Ohjaajan tehtavana on ohjauksen lisaksi kannustaa ja huomioida osallistujia ak-
tiviteetin aikana. Jos ryhman mukana on ulkopuolisia, kannattaa ohjaajan suunnitella etuka-
teen, mita he tekevat ryhman toiminnan aikana. Esimerkiksi lapsille suunnatussa ohjaustuoki-

ossa on yleensa vanhempia mukana.

Kalliola ym. (2010, 90-91) ohjeistavat, etta ohjaustuokion lopetuksessa on hyva koota ryhma
yhteen ja kerrata ohjaustuokiossa opittuja asioita seka oivalluksia. Lapsille asiat jaavat pa-
remmin mieleen, jos kokemuksien lapikayminen tapahtuu toiminnallisesti. Loppukokoontumi-
sen aikana on hyva myos kerata palautetta. Palautteen keraaminen on tarkeaa ohjaajalle,
etta han osaa arvioida, miten ohjaustuokio on onnistunut. Lisaksi palautteiden avulla voidaan
kehittaa ohjaustapahtumaa eteenpain. Loppuvaiheessa on hyva antaa mahdollisuus osallistu-
jille suulliseen palautteeseen, mutta ketaan ei saa kuitenkaan pakottaa puhumaan. Ohjaus-
tuokion lopetus on tehtava selkeasti, etta kaikki osallistujat tietavat ohjaustapahtuman paat-

tyneen.

Palautteen keraamiseen on erilaisia tapoja, joten ohjaajan on hyva miettia ohjaustapahtuman

suunnittelussa myos ohjausryhmalle sopiva palautteenkeruu menetelma. Ylikoski (2001, 160-
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164) on kirjoittanut asiakastyytyvaisyyden mittaamisesta palautelomakkeen avulla. Lomak-
keen suunnittelussa on huomioitava, etta esitettyihin asioihin pystytaan vaikuttamaan omalla
toiminnalla. Palautelomakkeessa ei kannata esittaa asioita, joita ei ole mahdollista muuttaa
tai niita ei haluta muuttaa. Asiakastyytyvaisyys tutkimuksissa kysymykset on hyva luokitella
valmiiksi, joka helpottaa tulosten analysointia. Lomakkeiden lopussa on yleensa avoin kysy-
mys, joka tarjoaa palautteen antajalle mahdollisuuden avoimiin kommentteihin. Kupias &
Koski (2012, 180-182) taydentaa, etta palautemateriaalin suunnittelussa on hyva huomioida
myo0s ohjaustapahtumalle etukateen asetetut tavoitteet. Palautelomakkeeseen voidaan aset-
taa myos vaittamia liittyen ohjaustapahtuman tavoitteisiin. Palautteeseen vastaaja voi arvi-
oida vaittamien toteutumista erilaisten asteikkojen mukaan, missa aaripaina ovat vaittamat

samaa mielta seka eri mielta.

4.2  Ohjaustapahtuman havainnollistaminen

Ohjaustapahtumaa voidaan havainnollistaa erilaisten materiaalien avulla. Materiaalin valmis-
taminen ottaa yleensa eniten aikaa koko koulutustapahtuman jarjestamisesta. Se yleensa jaa
piiloon ja on tietylla tavalla nakymaton osa ohjaajan tyoskentelysta. Materiaalin valmistus on
kuitenkin tarkeassa osassa tukemassa osallistujien oppimista. Materiaaleja ovat esimerkiksi
ohjaustilanteessa kaytettavat diaesitykset, oppaat, monisteet ja esineet. (Kupias & Koski
2012, 74-75.)

Kupias & Koski (2012, 76-77) kertovat, etta PowerPointilla tehdyt diaestiykset ovat yleisesti
kaytetyimpia havainnollistamismateriaaleja ohjaustilanteissa. Hyva dia ei ole tayteen pakattu
tietoa, vaan se jattaa tilaa ja haastaa osallistujia ajattelemaan asiaa. Hyvan luennon piirtei-
siin kuuluu myos se, etta diaesitykset eivat ole ainoita havainnollistamiskeinoja. Ohjaaja ot-
taa mukaan myos muitakin havainnollistamismateriaaleja seka -valineita. Han kayttaen rohke-
asti apunaan myos kehoaan, aantaan ja tilaa havainnollistamaan opetettavia asioita. Nilsen
(2012, 31-32) vahvistaa, etta hyva ohjaaja ei pyri saamaan osallistujia tuijottamaan diaesi-
tysta vaan elaytymaan kertomukseen. Diaesitykset ovat vain apuvalineita, joilla vahvistetaan

osallistujien mielikuvaa ohjaajan kertomuksesta.

Ohjaajan on heratettava osallistujien mielenkiinto ja saada heidat kuuntelemaan, muista-
maan seka vakuuttumaan siita, mista heille puhut. Omien kokemuksien hyodyntaminen ela-
voittaa esiintymista ja saavat osallistujat mukaan. Rohkeasti hyodynnetyt kokemukset puhu-
jan elamanvarrella tapahtuneista asioista on hyva keino herattaa yleison mielenkiinto. Koke-
mukset voivat tulla esimerkiksi lapsuudesta, nuoruudesta, tyoelamasta, lahelta piti-tilan-

teesta, kuulemasta jutusta tai jostakin puhujan tekemasta havainnosta. (Nilsen 2012, 18.)

Nilsenin (2012, 32-33) mukaan ohjaajan on hyva osata ottaa erilaiset oppimistyylit huomioon
esityksessa. Visuaaliselle oppijalle on helppo omaksua asioita, jos ohjaaja havainnollistaa ker-

tomaansa kuvien avulla. Auditiiviselle oppijalle asiat jaavat parhaiten mieleen, jos kaytetaan
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mahdollisimman vahan apuvalineita ja esitys painottuu selkeaan puheeseen. Kinesteettiselle
oppijalle parhaiten toimii ohjaajan kertomat asiat, jotka jollakin tapaa koskettaa kuulijaa
henkilokohtaisesti. Ohjaaja voi herattaa kinesteettisen oppijan mielenkiintoa havainnollista-

malla asioita konkreettisesti tai liittamalla arkielaman esimerkkeja kaytannon toimintaan.

Ohjaustapahtumassa voidaan kayttaa myos tausta- ja oheismateriaaleja, joita ovat yleensa
artikkeleita, videoita tai tehtavia. Tehtavat voidaan loytaa aiheeseen liittyvasta kirjallisuu-
desta tai verkosta, mutta ne voivat olla myos kouluttajan itse laatimia. Tehtavien laadinnassa
on hyva huomioida myos erilaiset oppimistyylit ja kayttaa niissa apuna havainnollistavia kuvia.
Tausta- ja oheismateriaaleja ei valttamatta kayda lapi ohjaustapahtumassa, vaan niihin tutus-

tuminen voidaan jattaa osallistujien omalle vastuulle. (Kupias & Koski 2012, 82.)

4.3  Ohjaajaksi kehittyminen

Kalliola ym. (2010, 17-19) mukaan itsetunto on yksi tarkeimmista tyovalineista ohjaustilan-
teissa. Ohjaajuuden peruskysymyksia ovat kuka ja millainen mina olen. Naiden kysymyksien
pohjalle voidaan rakentaa ammatillista ohjaajuutta. Ohjaaja on sellaisessa tilanteessa, missa
ei voida sivuuttaa omaa persoonaa. Tasta syysta ohjaajan on hyva kehittaa itsetuntemusta ja
oppia tunnistamaan omia tapoja toimia erilaisissa tilanteissa. Hyvalla itsetunnolla voidaan sel-
vita haastavistakin tilanteista. Lisaksi se auttaa ohjaajaa pysymaan paatoksissaan eika taipua
paineen alla osallistujien esittamiin ehdotuksiin. Se ei synny itsestaan, vaan sita pitaa pysah-

tya pohtimaan ja oppia kehittamaan.

Ohjaajaksi kasvaminen on pitka prosessi, missa ei tulla koskaan lopullisesti valmiiksi. Jokainen
ohjaaja kulkee omaa polkuaan, missa tarkeinta on halu oppia uutta ja oppia nakemaan kehit-
tymisen mahdollisuuksia matkan varrelle. On rohkeasti uskallettava ottaa tietoisia riskeja ja
menna oman mukavuusalueen ulkopuolelle. Kehittyminen voi hidastua tai kokonaan pysahtya,
jos pelataan aina varman paalle ja pysytellaan omalla mukavuusalueella. Epaonnistumisia ei
kannatta pelata, vaan ne pitaa ottaa mahdollisuuksina oppia ja kehittya ohjaajana eteenpain.
Hyvaksi ohjaajaksi kehittyminen vaatii myos epavarmuutta ja epaonnistumisiakin. (Kalliola
ym. 2010, 31-33.)

Kupias & Koski (2012, 155) ovat esittaneet, etta ohjaajilla on hyvin usein esiintymisjannitysta.
Vaikka ohjaaja valmistautuisi huolellisesti ohjaustapahtuman jarjestamiseen, se ei automaat-
tisesti sulje pois esiintymisjannitysta. Pieni jannitys on kuitenkin tarkoituksenmukaista val-
mistautumista tulevaan koulutustilanteeseen. Ohjaajan olisi hyva muistaa hanen perustehta-
vansa. Se ei ole esiintyminen yleison edessa mahdollisimman virheettomasti vaan han on aut-
tamassa osallistujia jossakin asiassa eteenpain. Taman asian oivaltaminen helpottaa monia

ohjaajia esiintymisjannityksessa.
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Esiintymisjannitysta voidaan hallita valmistautumalla huolellisesti ohjaustilanteisiin. Ohjaajan
on tiedostettava, mita osaamista hanelta odotetaan ja mita tietoa mahdollisesti pitaa hankkia
lisda ennen ohjaustapahtuman jarjestamista. Ennen tapahtuman alkua on hyva menna ajoissa
paikalle, etta on riittavasti aikaa tilojen valmisteluun ja laitteiden testaamiseen. Lisaksi aikaa
pitaa varata rauhoittumiseen ennen osallistujien saapumista. Ensimmaiset hetket ohjaustilan-
teessa on syyta myos rauhoittaa ja ottaa katsekontakti osallistujiin. Jos on mahdollista, koulu-
tuksen alkuun voi suunnitella osallistujille toimintaa, kuten esittaytymista vierustoverille tai

pienelle ryhmalle. Nain kouluttaja saa aikaa koota ajatuksiaan ja huomata osallistujien olevan
valmiina aloittamaan tyoskentelyn. Kouluttajan ei pida miettia sita, etta huomaavatko osallis-
tujat hanen jannittavan. Todellisuudessa jannityksesta nakyy vain murto-osa ja se viestii vain

siita, etta ohjaaja on panostanut kyseiseen hetkeen. (Kupias & Koski 2012, 156-157.)

Ohjaustilaisuuden jalkeen on viela hyva pysahtya miettimaan omaa toimintaa ja kerrata oh-
jaustapahtuman kulku lapi. Tarkeaa on tunnistaa kehityskohteiden lisaksi kaikki onnistumiset
ohjaustilanteissa. Tapahtuman jalkeen on hyva pohtia myos asioita, jotka auttoivat tai vahen-
sivat esiintymisjannitysta. Oman toiminnan arvioiminen ohjaustilanteiden jalkeen on hyva
tehda, koska se auttaa ohjaajaa kehittymaan eteenpain. Lisaksi ohjaajan on hyva huomioida
tekemansa havainnot seuraavassa ohjaustapahtuman suunnittelussa. Erityisesti ne osa-alueet,

joissa on kehittamisenvaraa. (Kupias & Koski 2012, 157-158.)
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5  Valipalakurssin jarjestaminen

Tama luku koostuu valipalakurssin suunnittelu- seka toteutusvaiheesta. Toiminnallisen opin-
naytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa valipalakurssi kouluikaisille urheilijoille,
jonka kohderyhmana olivat 8-10-vuotiaat urheilijat. Valipalakurssin tarkoituksena oli ohjata
kouluikaisia urheilijoita valitsemaan terveellisia valipaloja seka ottamaan itsenaisesti vas-

tuuta valipalojen valmistuksesta ja syomisesta.

5.1 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa kehitettiin valipalaopas, joka tuli osaksi valipalakurssin materiaalia.
Suunnitteluvaiheeseen kuului myos yhteistyokumppaneiden hankinta, koska valipalakurssiin
kuului kaytannonosaamista keittiossa. Lisaksi valipalakurssin suunnittelun pohjaksi toteutet-
tiin kaksi eri kyselytutkimusta. Kyselytutkimukset kohdistettiin valipalakursseille osallistuvien
joukkueiden valmentajille seka joukkueissa pelaavien lasten vanhemmille. Suunnitteluvai-

heessa analysoidaan myos kyselytutkimuksista saadut vastaukset.

5.1.1 Valipalaopas

Valipalaopas on yksi opinnaytetyon tuotoksista, joka kehitettiin valipalakurssin materiaaliksi.
Kupias & Koski (2012, 74-75) toteavat, etta oppaat tukevat osallistujien oppimista seka ha-
vainnollistavat ohjaustapahtumien sisaltoa. Valipalaopas suunniteltiin valipalakurssien testi-
ryhmille eli 8-10-vuotiaille kouluikaisille jalkapalloilijoille. Opas on tarkoitettu myos kou-
luikaisten urheilijoiden vanhemmille, koska he vastaavat lasten ja nuorten ravitsemuskasva-
tuksesta. Ilander (2010,17) vahvisti, etta kouluikaiset urheilijat tarvitsevat vanhempien tukea
valipalojen valmistamiseen. Vanhempien vastuulla on myos huolehtia, etta kotona on saata-

villa laadukkaita raaka-aineita seka tuotteita valipalojen valmistukseen.

Valipalaoppaan suunnittelussa kaytettiin apuna Net Scouting- menetelmaa, joka on tiedon et-
simista verkosta. Moritz (2005, 194) kertoi, etta internetista on tullut tarkea tiedonlahde. Net
Scouting- menetelman kayttajalta vaaditaankin hyvaa lahdekritiikkia, koska kaikki saatavilla

oleva tieto ei valttamatta perustu luotettavaan lahteistoon. Se on kuitenkin erinomainen tyo-

kalu esimerkiksi uusien trendien tai markkinatilanteiden kartoittamiseen.

Tassa tyossa Net Scoutingin- menetelman avulla etsittiin verkosta muiden yrityksien tekemia
valipalaoppaita, joita kaytettiin apuna valipalaoppaan suunnittelussa. Valipalaoppaita ovat
tehneet aikaisemmin muun muassa HK (HK 2018), Saarioinen (Saarioinen 2018) seka kansalais-
jarjesto Martat (Marttajarjesto 2018). Valipalaoppaista tarkkailtiin asiasisaltoa, tekstin maa-
raa seka valipalaoppaan pituutta. Lisaksi huomio kiinnitettiin kuviin ja miten valipalaoppaan

sisallossa oli huomioitu oppaalle suunnattu kohderyhma.

Valipalaoppaan kehittamisessa keskioon nostettiin 8-10-vuotiaat kouluikaiset urheilijat. Kaikki

valipalaoppaaseen tehdyt kuva- seka asiasisaltovalinnat mietittiin kohderyhman kautta.
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Valipalaopas aloitettiin asiasisallon suunnittelulla, joka muodostui opinnaytetyon teoreetti-
sesta viitekehyksesta. Teoreettiset kasitteet muutettiin sellaiselle tasolle, etta kouluikaisten
urheilijoiden on helppo vastaanottaa seka ymmartaa urheiluravitsemukseen liittyvat paakoh-
dat. Valipalaoppaassa haluttiin viestia myos kuvien valityksella, jotka havainnollistavat asiasi-
saltoa. Oppaaseen suunniteltiin myos paljon vinkkeja valipalojen valmistukseen, joiden avulla
pyritaan lapsia ja nuoria kannustamaan terveellisiin valipaloihin. Valipalaoppaaseen kehitet-
tiin valipalaresepteja, joiden suunnittelussa huomioitiin, etta ne ovat nopeasti ja helposti val-
mistuvia. Ilander (2010, 160) totesi, etta lapset valmistavat mielellaan terveellisia valipaloja,

jos niiden eteen ei tarvitse nahda paljon vaivaa.

Lopputuotoksena syntyi 17-sivuinen valipalaopas kouluikaisille jalkapalloilijoille. Oppaita tu-
lostettiin ja jaettiin kaikille osallistujille eli noin 50 kappaletta. Valipalaoppaan kuvat ovat
valipalakurssin yhteistyokumppaneiden materiaalipankista tai ne ovat opinnaytetyontekijan
itse ottamia. Valipalaoppaan suunnittelussa huomioitiin, etta opas on helposti muunnettavissa

myos muiden urheilulajien harrastajille. Valipalaopas loytyy liitteesta 1.

5.1.2  Yhteistyokumppanit

Yhteistyokumppanit mahdollistivat valipalakurssiin toiminnallisen osuuden, missa kouluikaiset
urheilijat saivat mahdollisuuden opetella valmistamaan terveellisia valipaloja yhdessa ohjaa-
jan seka joukkuekavereiden kanssa. Yhteistyokumppaneiden hankinnassa pyrittiin valitsemaan
sellaisia yrityksia, jotka pystyvat tarjoamaan suomalaisten ravitsemussuosituksien mukaisia
laadukkaita raaka-aineita valipalojen valmistukseen. Yhteistyokumppaneiksi lahti mukaan Ro-

berts Berrie, JH vihannes, HKScan, Valio seka Helsingin Mylly.

Roberts Berrie valmistaa suomalaisista kokonaisista marjoista hyvanmakuisia, helppokayttoisia
seka terveellisia Berrie tuotteita (Roberts Berrie 2018a). Yritys lahjoitti valipalakurssille eri-
makuisia Berrie juomapikareita, joista on helppo nauttia paivan marja-annos missa ja milloin
vain. Yhdessa villimustikka juomapikarissa (100ml) on 139 kokonaista villimustikkaa. Mukana
on myos runsaasti vitamiineja, flavonoideja seka kuitua marjojen kuorista ja siemenista. (Ro-
berts Berrie 2018b.) Roberts Berrien tuotteet sopivatkin hyvin nuorille urheilijoille, koska ne
ovat nopeita valipaloja, kun tarvitaan lisaenergiaa kilpailusuorituksien valissa tai lahella har-
joitusajankohtaa. Marjojen sisaltamat hiilihydraatit imeytyvan hitaasti, eivatka aiheuta suurta
verensokerin vaihtelua (llander 2010, 94). Roberts Berrie lahjoitti marja-juomapikareiden li-
saksi valipalakurssille mainosflyereita seka esitteita Berrie tuotteista. Lisaksi kaikille osallistu-

jille alennuskoodin Berrie tuotteiden tilaamiseen.

JH-Vihannes lahetti valipalakurssille tuoreita hedelmia, vihanneksia seka kasviksia. JH-vihan-
neksen tuotteet ovat tarkeassa osassa valipalakokonaisuutta, koska kasvikset, marjat ja he-
delmat ovat ruokavalion perusta ja niita pitaisi syoda paivassa vahintaan puolikiloa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21). Lisaksi kasviksien ja vihanneksien sisaltamat
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ravintoaineet suojelevat urheilijan elimistoa seka tehostavat sen toimintaa (Ilander 2010, 67).
Kolmas yhteistyokumppanimme oli HKScan, joka tuki valipalakurssin toiminnallistaosuutta lah-
joittamalla valipalojen valmistukseen kalkkunaleiketta. Valipalakurssille haluttiin vaharasvai-
nen lihavalmiste, koska ravitsemussuosituksien mukaan vaalean siipikarjanlihan suosimisen
edistaa terveytta verrattaessa punaisen lihan kayttoon (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 17).

Valio lahjoitti valipalakurssille maidosta valmistettuja tuotteitaan, kuten maustamatonta
luonnonjogurttia, raejuustoa, vaharasvaista Oivariinia seka juustoa, jonka rasvapitoisuus oli
ravitsemussuosituksien mukaisesti 17%. Lisaksi uutuus valipalatuotteitaan, jotka soveltuvat
nautittavaksi harjoituksien jalkeen. Ilander (2014, 69) vahvistaa maidon olevan hyva proteii-
nin lahde, koska se sisaltaa myos D-vitamiinia ja kalsiumia. Lisaksi lapsena ja nuoruudessa
nautitut maitotuotteet johtavat parempaan luun terveyteen seka vahvempaan luustoon aikui-

sena.

Helsingin Mylly valmistaa erilaisia viljatuotteita ja antoi valipalakurssille valmiita tuorepuuro
annospusseja, 4 - viljan rengasmuroja seka Omena-Kaneli Granolaa. Helsingin Myllyn lahjoit-
tamat tuotteet sisaltavat laadukasta taysjyvaaviljaa. Ilander (2010, 58) vahvisti laadukkaiden
hiilihydraattien lukeutuvan tarkeimpiin ravintoaineisiin urheilijalle, koska ne toimivat paaasi-
allisena energian lahteena liikuntasuorituksen aikana. Paaaterioissa seka valipaloilla pitaa

aina olla laadukkaita hiilihydraatin lahteita kestavyyspainotteisten lajien harrastajilla.

Helsingin Mylly lahjoitti viljavalmisteiden lisaksi yrityksen logolla varustettuja paperikasseja.
Paperikassit taydennettiin yhteistyokumppaneiden lahjoittamilla tuotteilla, kuten Robert Ber-
rien juomapikareilla seka esitteilla, Helsingin Myllyn tuorepuuro annospusseilla ja valipala-
kurssin materiaaliksi tehdylla valipalaoppaalla (Liite1). Tuotekassit annettiin kouluikaisille ur-
heilijoille palkinnoksi kurssille osallistumisesta. Valipalakassin tarkoituksena oli motivoida
nuoria urheilijoita jatkamaan terveellisten valipalojen valmistusta hyodyntaen valipalakurs-

silta saatua tietoa seka kaytannonosaamista.

5.1.3 Kehittamismenetelmana kysely

Vilkka (2007, 28) kertoo, etta kysely sopii hyvin kaytettavaksi, kun kohderyhma on hajallaan
ja tutkimukseen osallistuvia vastaajia on paljon. Kyselylla voidaan tutkia myos hyvin henkilo-
kohtaisia asioita, kuten terveyteen tai ruokailutottumuksiin liittyvia asioita. Kyselytutkimuk-
sessa esitettavien kysymyksien muoto on aina vakioitu eli kyselyyn vastaajilta kysytaan samat
kysymykset samassa jarjestyksessa. Kyselytutkimuksen heikkoutena pidetaan lomakkeiden hi-

dasta palautumista, joten tutkija joutuu usein tekemaan uusintakyselyja.

Sahkoiset kyselyt ovat yleistyneen viime aikoina, koska ne ovat tutkijalle nopeita, edullisia ja

vaivattomia toteuttaa. Lisaksi niista ei synny kulueria, kuten paino- tai postimaksuja.
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Sahkoiset kyselyt ovat hyva tehda otoksina, etta tutkija voi yleistaa vastaukset koskemaan
koko perusjoukkoa. Internetissa ja sosiaalisessa mediassa olevien kyselyjen haasteena on, etta
niihin voi vastata myos perusjoukon ulkopuolisia henkiloita. Tama vaikuttaa aineiston edusta-

vuuteen ja tulosten yleistettavyyteen. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 128-129.)

Kyselylomakkeen suunnittelun yksi tarkeimmista vaiheista on operationalisointi. Operationali-
soinnilla tarkoitetaan teorian tai teoreettisten kasitteiden muuttamista mitattavalle, arkikie-

len tasolle. Operationalisoinnin tavoitteena on, etta jokainen kyselyyn vastaaja ymmartaa esi-
tetyt kysymykset samalla tavalla. Jos kyselyyn vastaajat eivat ymmarra tutkimuskysymysta sa-
malla tavalla tutkimustulokset eivat ole luotettavia. (Vilkka 2007, 36-37.)

Vilkka (2007, 70-71) ohjeistaa, etta kyselylomakkeen suunnittelussa on myos tarkeaa huomi-
oida kyselyn tavoite ja muotoilla kysymykset vastaamaan tutkimusongelmaan. Kyselylomake
on hyva saada mittaamaan sita, mita tutkitaan. Kysymyksien suunnittelussa on hyva pohtia,
milla kysymystyypilla saadaan tietoa parhaiten. Tarkeinta on huomioida, etta yhdessa kysy-
myksessa kysytaan vain yhta asiaa seka vastausvaihtoehdot on asetettu niin, etta ne sulkevat
vastaajalta muut vaihtoehdot pois. Kyselylomake on my0s aina testattava ennen varsinaisen
aineiston keraamista, koska virheita ei voida enaa korjata aineiston keraamisen jalkeen
(Vilkka 2007, 78).

Kyselyssa voidaan kayttaa erilaisia kysymystyyppeja. Avoimissa kysymyksissa vastaaja voi kir-
joittaa vastauksensa vapaasti, koska vastausvaihtoehtoja ei ole annettu. Niilla saadaan kerat-
tya hyvin spontaaneja vastauksia ja ne ovat tutkijalle helppo laatia. Avoimet kysymykset sopi-
vat parhaiten tilanteisiin, missa tutkijan on vaikea arvioida vastausvaihtoehtoja etukateen tai
erilaisia vastausvaihtoehtoja on paljon. Avoimien kysymyksien heikkoutena pidetaan niiden
tyolasta analysointia. Lisaksi kyselyyn vastaajan on myos helppo ohittaa kysymys, koska se
houkuttaa vastaamatta jattamiseen. (Heikkila 2014, 47-48.)

Kyselytutkimuksessa voidaan kayttaa myos suljettuja eli strukturoituja kysymyksia. Struktu-
roidut kysymykset antavat valmiit vastausvaihtoehdot, joista ympyroidaan tai rastitetaan so-
pivin vaihtoehto. Suljettuihin kysymyksiin on nopea vastata ja niiden kasittely tilastollisesti
on tutkijalle helppoa. Suljetut kysymykset soveltuvat parhaiten tilanteisiin, missa selvasti ra-
jatut vastausvaihtoehdot tiedetaan etukateen ja niista loytyy kaikille vastaajille sopiva vas-
tausvaihtoehto. Suljettujen kysymyksien heikkoutena pidetaan sita, etta niihin voi vastata
harkitsemattomasti, mika voi vaaristaa tutkimuksesta saatujen tuloksien luotettavuutta.
(Heikkila 2014, 49-50.)

Kyselytutkimuksen tulokset muodostuvat saatujen vastauksien analysoinnista. Avoimista kysy-
myksista saatua tietoa voidaan analysoida sisallonanalyysilla. Tuomen & Sarajarven (2018,
122) mukaan sisallonanalyysin avulla pyritaan saamaan aineisto tiiviimpaan ja selkeampaan

muotoon kadottamatta sen sisaltamaa informaatiota. Analyysi perustuu aineiston kasittelijan
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loogiseen ajatteluun ja tulkintaan, jossa aineisto hajotetaan osiin ja kootaan uudelleen loo-
giseksi kokonaisuudeksi. Sisallonanalyysin avulla saadaan selkeytettya kerattya aineistoa, joka

mahdollistaa tutkimukselle myos luotettavia johtopaatoksia.

Sisallonanalyysi voidaan jakaa kolmivaiheiseen prosessiin. Ensimmaisessa vaiheessa aineisto
redusoidaan eli pelkistetaan niin, etta aineistosta karsitaan tutkimukselle epaollennainen
tieto pois. Redusointi voi olla aineiston tiivistamista tai pilkkomista osiin. Toisessa vaiheessa
aineisto ryhmitellaan eli klusteroidaan. Klusterointi tarkoittaa sita, etta samaa ilmiota kuvaa-
vat pelkistetyt ilmaukset ryhmitellaan. Muodostuneista ryhmista tehdaan alaluokkia, jotka ni-
metaan sisaltoa kuvaavalla kasitteella. Luokittelun tarkoituksena on tiivistaa tutkimusaineis-
toa. Klusteroinnin jalkeen voidaan tehda viela abstrahointi, mika tarkoittaa teoreettisten ka-
sitteiden luomista. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124-126.)

Strukturoiduista kysymyksista saadut vastaukset ovat helppo esittaa lukijalle erilaisten tilasto-
kuvioiden avulla. Heikkila (2014, 149-150) toteaa, etta oikein valitut kuviotyypit elavoittavat
tutkimusraporttia. Kuviot myos herattavat lukijan mielenkiinnon seka auttavat tulosten mie-
leen painumisessa. Kuvioiden avulla esitetaan yleensa tutkimuksen tarkeimpia tuloksia. Hirs-
jarvi ym. (2013, 263) muistuttavat tutkijaa siita, etta tutkijan pitaa huolellisesti miettia teks-

tin suhde kuvioihin toiston valttamiseksi.

Hirsjarvi, Remes & Sajavaara (2013, 231) ohjeistavat tutkimuksen lopuksi arvioimaan saatujen
tuloksien luotettavuutta. Tutkimuksissa on hyvin tyypillista, etta sen luotettavuus seka pate-
vyys vaihtelevat, vaikka tutkijan tavoitteena on aina pyrkia mahdollisimman virheettomaan
tutkimukseen. Tutkija voi arvioida luotettavuutta reliaabelius- seka validius kasitteiden
avulla. Reliaabeliuksella tarkoitetaan tutkimustulosten toistettavuutta eli miten todennakoi-
sesti muut tutkijat saavat saman tutkimustuloksen samasta aiheesta. Validiuksella tarkoite-
taan toteutetun tutkimuksen kykya mitata juuri sita asiaa, mita tutkimuksen tavoitteeksi oli
asetettu. Vilkka (2007, 154) ohjeistaa tutkijaa olemaan rehellinen ja tuomaan esiin tutkimuk-
sessa ilmenneet virheet. Maarallisessa tutkimuksessa esiintyy tyypillisesti kasittely-, mittaus-,

kato- seka otantavirheita.

5.1.4 Kyselytutkimuksien toteutus

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa tehtiin kaksi eri kyselytutkimusta, joista toinen kohdis-
tettiin kouluikaisten urheilijoiden vanhemmille ja toinen valmentajille. Kyselylomakkeet tes-
tattiin koekyselyn avulla ennen varsinaisen tutkimusaineiston keraamista. Koekyselyt kohdis-
tettiin pienille ryhmille, jotka vastasivat tutkimukselle suunnattuja kohderyhmia. Koekysely-

jen avulla saatiin tietoa kyselyn toimivuudesta ja pystyttiin korjata havaitut virheet.

Ensimmainen kyselytutkimus kohdistettiin kahdelle juoniori jalkapallojoukkueen pelaajien

vanhemmille, jotka muodostivat tutkimuksen kokonaisotoksen. Tutkimusaineiston keraaminen
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toteutettiin avoimilla- seka monivalintakysymyksilla (Liite 2). Kysely lahetettiin sahkoisesti
Google Forms -kyselyohjelmalla saateteksteineen syksylla 2018. Tutkimuksen tekija arvioi,
etta sahkoinen kysely on paras vaihtoehto aineistonkeraamiseen, koska kouluikaisten urheili-
joiden vanhempien kokonaisotos ei ole tavoitettavissa samassa paikassa samaan aikaan. Ky-
sely lahetettiin 73 henkilolle, joista palautui takaisin 29 kappaletta. Vastausprosentti oli 39,7
%.

Toinen kyselytutkimus lahetettiin juniori jalkapallojoukkueiden valmentajille. Tutkimusaineis-
ton keraaminen toteutettiin avoimilla kysymyksilla (Liite 3), jotka lahetettiin saatetekstei-
neen sahkopostinvalityksella syksylla 2018. Valmentajille suunnattu kysely toteutettiin myos
sahkoisesti, koska se on nopea ja helppo tapa kerata aineistoa. Kysely lahetettiin kuudelle

valmentajalle, joista palautui takaisin nelja. Vastausprosentti oli 66,7 %.

Molempien kyselyjen tavoitteena oli saada tietoa kouluikaisten urheilijoiden valipalatottu-

muksista. Valmentajille kohdistetun kyselyn tarkoituksena oli saada laajempi nakemys lasten
valipalatottumuksista taydentamaan vanhempien vastauksia. Kyselyssa huomioitiin myos van-
hempien ja valmentajien toiveet valipalakurssille. Opinnaytetyon tuotoksena haluttiin jarjes-

taa valipalakurssi, joka palvelisi osallistujien tarpeita mahdollisimman hyvin.

Kyselytutkimuksista saatuja vastauksia analysoitiin sanallisesti seka paatuloksia havainnollis-
tettiin myos pylvaskuvioiden avulla. Avoimista kysymyksista saatuja vastauksia kasiteltiin si-
sallonanalyysin avulla. Sisallonanalyysissa vastaukset ainoastaan pelkistettiin eli redusoitiin.
Tutkimuksen tekija arvioi, etta pelkistetyista ilmauksista saadaan tutkimuksen kannalta olen-
naisin tieto esiin. Vanhemmille suunnatussa kyselyssa kysyttiin myos valipalakurssille osallistu-
vien nuorien urheilijoiden mahdollisia ruoka-aine rajoituksia. Kysymyksen tarkoituksena oli
selvittaa etukateen mahdolliset ruoka-aine rajoitukset, etta ohjaaja pystyi varmistamaan tur-
vallisen valipalakurssin kaikille osallistujille. Kysymyksen vastaukset jatettiin tutkimustulosten

analysoinnin ulkopuolelle.

5.1.5 Vanhemmille tehdyn kyselyn tulokset

Kyselytutkimuksen mukaan, melkein kaikkien vastanneiden lapset soivat valipalaa yksi tai
kaksi kertaa paivassa. Yli puolet (58,6 %) vastaajista kertoi, etta heidan lapset soivat valipa-
laa kerran paivassa. Reilu kolmannes (37,9 %) kaikista vastaajista kertoi, etta heidan lapset
soivat valipalaa kaksi kertaa paivassa. Vastauksien perusteella voidaan olettaa, etta kouluikai-
set urheilijat syovat lounaan ja paivallisen lisaksi valipaloja tarkoituksenmukaisesti taydenta-
maan energiavarastoja. Jos valipalamaarat olisivat painottuneet 3-4 kertaan paivassa, voitai-
siin tulkita, etta valipaloilla korvataan paaaterioita. Ilander (2010, 151) vahvistaa, etta urhei-

levan lapsen ateriarytmiin kuuluu aamupalan, lounaan ja paivallisen lisaksi 1-3 valipalaa.
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Kyselytutkimuksen avoimen kysymyksen sisallonanalyysissa (Liite 4) ilmeni, etta kouluikaiset
urheilijat saivat valipaloilla viljatuotteista hitaasti seka nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja.
kasvikset. Banaani, mansikka ja kurkku nousivat esiin lasten suosikkeina. Valipaloilla proteii-
nin lahteena kaytettiin leikkeleita, kanamunia ja erilaisia maitovalmisteita. Valipalojen val-
mistukseen kaytettiin kovaa elainrasvaa sisaltavia tuotteita, kuten rasvaista jogurttia seka le-
vitteeksi leivanpaalle valittiin voita tai Oivariinia. Vastauksien perusteella voidaan paatella,
etta suurin osa kovasta rasvasta valipalaan saadaan rasvaisista maitovalmisteista. Lahes kol-
masosa kaikista vastaajista mainitsi, etta lasten valipalakokonaisuuteen kuuluivat myos vali-
palapatukat ja -keksit. Lisaksi kaytossa oli erilaisia proteiinivalmisteita, jotka nostavat lap-
sille suositeltavaa proteiinin maaraa huomattavasti. Ilanderin (2010, 63) mukaan kouluikainen
urheilija ei tarvitse proteiinivalmisteita, koska tarvittava proteiininmaara saadaan monipuoli-

sen ruoan mukana.

Kyselytutkimuksessa ilmeni, etta kouluikaisista urheilijoista 62 % valmisti itsenaisesti valipa-
lansa. Vajaa puolet vastaajien lapsista valmistivat valipalat vanhempien kanssa yhdessa tai

valipalat olivat valmiina heidan saatavilla. Vastausjakauma on esitettyna kuviossa 3.

KYLLA, LAPSENI VALMISTAA ITSENAISESTI e
VALIPALANSA Dz
KYLLA, VANHEMPIEN KANSSA YHDESSA 20,7%
LAPSELLE TEHDAAN VALIPALAT VALMIIKSI 17,3%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0% 60,0% 70,0%

Kuvio 3: Lasten osallistuminen valipalojen valmistukseen (n=29)

Vastauksista voidaan todeta, etta 8-10- vuotiaat urheilijat ovat juuri siirtymassa siihen, etta
he ovat ottamassa enemman vastuuta valipalojen valmistuksesta ja sen syomisesta (Kuvio 3).
Kyselysta saatujen tuloksien perusteella voidaan vahvistaa Ilanderin (2010, 17) nakemys, etta
5-12-vuotiaita on hyva ohjata terveellisiin ruokailutottumuksiin seka valipalojen valmistuk-

seen.
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Kyselyssa selvitettiin myos kouluikaisten urheilijoiden ruokailutottumuksia harjoituksien jal-
keen. Vastaajat pystyivat valitsemaan useamman vastausvaihtoehdon, joten vastauksien
maara on hieman suurempi. Ainoastaan joka kymmenes (10,3 %) vastaaja kertoi, etta lapsella

on aina valipalaa mukana harjoituksissa (Kuvio 4).

KYLLA, LAPSELLA ON AINA VALIPALA MUKANA

[
HARJOITUKSISSA SLEh

LAPSENI SYO VALIPALAN SATUNNAISESTI

o
HARJOITUKSIEN JALKEEN 48,3 %

LAPSENI SAATUNNIN SISAAN HARJOITUKSESTA

0,
LAMPIMAN RUOAN 48,3 %

LAPSENI EI SYO MITAAN SEURAAVAN TUNNIN

SISAAN HARJOITUKSEN PAATYTTYA Lo

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 4: Lasten syominen harjoituksien jalkeen (n=29)

Vastauksista voidaan tulkita, etta kaikki kouluikaiset urheilijat syovat tunnin sisalla harjoituk-
sen paatyttya. Vajaa puolet kouluikaisista urheilijoista soivat lampiman ruoan tunnin sisalla
harjoituksen paatyttya eika palauttavaa valipalaa tasta syysta valttamatta tarvita. Todenna-
koisesti kouluikaisella urheilijalla on valipala mukana harjoituksissa niissa tilanteessa, kun
lamminta ateriaa ei ole saatavilla heti harjoituksien paatyttya. (Kuvio 4). llanderin (2010,
175-176) mukaan kaikkien kouluikaisten urheilijoiden olisi hyva syoda pienta valipalaa heti
harjoituksen paatyttya, koska edellisesta ruokailusta on saattanut kulua siina vaiheessa jo

useita tunteja.

Vanhempien mielesta valipalakurssilla olisi tarkeaa ohjeistaa kouluikaisia urheilijoita ravitse-
muksellisesti oikeisiin valipalavalintoihin. Perati yli puolet (55,2 %) piti tata vaihtoehtoa suosi-

tuimpana (Kuvio 5). Kysymyksessa oli mahdollisuus valita useampia vastaustausvaihtoehtoja.
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ATERIARYTMISTA JA NESTEYTYKSESTA 13,8%

JUOMINEN JA SYOMINEN PELEISSA 31,0%

RAVITSEMUKSELLISESTI OIKEISTA

s -
VALIPALAVALINNOISTA 55,2 %

TERVEELLISISTA VALIPALOISTA, JOTKA VOI

o,
OSTAA VALMIINA KAUPASTA 34,5%

VINKKEJA VALIPALOJEN KOOSTAMISEEN 44,8 %

VALIPALOJEN SAILYTYKSESTA PELIREISSUILLA 13,8% ‘ ‘ ‘
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Kuvio 5: Vanhempien toiveet valipalakurssin sisaltoon (n=29)

Taman kysymyksen tavoitteena oli tuottaa tietoa valipalakurssin ohjaajalle, mita asioita olisi
hyva sisallyttaa valipalakurssin teoriaosuuteen. Vastausjakaumasta on vaikea nostaa esille tar-
keimpia aiheita, koska vastaajille annettiin mahdollisuus valita vastausvaihtoehto "kaikista
edella mainituista”. Tama vaihtoehto sai kannatusta myos 55,2 % kaikista annetuista vaihto-

ehdoista (Kuvio 5).

Valipalakursseja on tarkoitus jarjestaa lisaa taman opinnaytetyon pohjalta, joten kyselytutki-
muksessa kartoitettiin vanhempien maksuvalmiutta valipalakurssista. Eniten kannatusta tuli
15,00 € hintavaihtoehtoon, silla noin puolet (44,8 %) vastanneista valitsi sen sopivammaksi
hinnaksi. Myos 20,00 € hintavaihtoehto tuli hyvin tasoihin 15,00 € hinnan kanssa, koska siihen
paatyi reilu kolmannes (37,9 %) kaikista vastanneista. Loput vastanneista (17,3 %) olisivat val-
miita maksamaan valipalakurssista 10,00 €. Kyselytutkimuksessa ei saatu vastauksia 25,00 €
tai 30,00 € hintavaihtoehtoihin. Valipalakurssin ohjaajan nakokulmasta hinnoittelu tulee kaik-
kien kulujen kanssa painottumaan 20,00 euroon. Nakemys perustuu muun muassa jarjestetty-

jen valipalakurssien aikana arvioituihin raaka-aineiden maariin seka niiden hintoihin.

Vanhempien odotuksia ja toiveita analysoitiin sisallonanalyysin (Liite 4) avulla. Odotukset ja
toiveet valipalakurssilta kohdistuivat siihen, etta lapset oppivat ymmartamaan terveellisen
valipalan kriteerit. Lisaksi toivottiin, etta lapset paasevat mukaan tyoskentelyyn ja oppivat
valmistamaan valipaloja itsenaisesti. Kyselyn mukaan vanhempia mietitytti, mika on sopiva
proteiinin maara kouluikaisella urheilijalla. Vanhempien toivomuksena nousi esille myos riitta-

van ja monipuolisen syomisen korostaminen.

5.1.6 Valmentajille tehdyn kyselyn tulokset

Valmentajille kohdistetussa kyselyssa kaytettiin avoimia kysymyksia ja niista saadut vastauk-

set analysoitiin sisallonanalyysin (Liite 5) avulla. Valmentajien mukaan lasten valipalat
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koostuivat paaasiassa leivista, hedelmista, pahkinoista ja erilaisista valipalatuotteista. Kyse-
lyista saadut vastaukset osoittavat, etta vanhemmilla ja valmentajilla oli samanlainen nake-
mys lasten valipalojen sisallosta. Valmentajat nostivat myos esille, etta valipaloja pidetaan
mukana ainoastaan jalkapalloturnauksissa eika valipaloja syoda harjoituksien paatyttya. Ta-
man asian vahvistavat myos vanhemmilta saadut tutkimustulokset, silla ainoastaan kymme-

nesosa (10,3 %) vanhemmista kertoi, etta lapsella on aina mukana harjoituksissa valipalaa.

Valmentajien vastauksien perusteella, kouluikaisten urheilijoiden valipaloista loytyy sokeria:
”Tama on lahinna koskenut joidenkin merkkien valipalakekseja tai myslipatukoita, joissa on
sokeria vahan turhan runsaasti” yksi valmentajista kertoi. Tuloksista voidaan paatella, etta
ohjeistusta tarvittaisiin terveellisempien valipalakeksien ja myslipatukoiden valintaan, joita
kouluikaiset urheilijat voisivat ottaa mukaan turnauksiin. Ilanderi (2010, 208-209) on ohjeista-
nut, etta valipalakeksit seka myslipatukat voivat olla osa valipalakokonaisuutta taydentamaan
energiavarastoja turnauksissa. Valmentajien nakemyksien mukaan yksi ongelmakohdista on
myos ruoan huono laatu. Tata nakemysta vahvistaa vanhemmilta saatu vastaus valipalan sisal-
losta: ”Yleensa leipa, joskus kiireessa saattaa olla pelkka valipalakeksi”. Lisaksi ruokailuja

saatetaan korvata valipaloilla, mika ei ole tarkoituksenmukaista.

Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta pelaajia ohjeistetaan ja kannustetaan juomaan vetta har-
joituksien seka pelien yhteydessa. Syomisen osalta valmentajat ovat painottaneet monipuoli-
sen ruokailun tarkeytta, joka sisaltaa laadukkaita hiilihydraatin lahteita. Erityisesti valmenta-
jat ovat painottaneet sita, etta makeat valipalat eivat kuulu nuoren urheilijan ravitsemuk-
seen. Lisaksi valmentajat ovat kannustaneet nuoria urheilijoita syomaan mahdollisimman pian

harjoituksien tai turnauksien paatyttya.

Valmentajien nakemyksen mukaan kouluikaisilla urheilijoilla on kohtuullinen tietamys terveel-
lisista valipaloista: "Toki tietamysta olisi hyva saada lisaa ja kaikki missa lukee valipala ei

valttamatta ole siihen tilanteeseen sopivaa” yksi valmentajista kertoi. Tutkimustuloksista voi-
daan paatella, etta lasten valipalatottumuksiin vaikuttaa myos perheiden sitoutuneisuus. Van-
hemmat tekevat ruokavalinnat kaupassa, joten on tarkeaa, etta vanhemmat tiedostavat ruoan

olevan yksi tarkea osa-alue onnistuneessa harjoituksessa tai turnauksessa.

Valmentajat toivoivat valipalakurssilla selvennysta lapsille siihen, miksi sokerisia valipaloja ei
suositella ennen litkuntasuoritusta. Tutkimustuloksista voidaan analysoida, etta valmentajien
mielesta olisi tarkeaa tuoda esille, miten tutuista raaka-aineista saadaan laadukas valipala
eika jalostettuja valipalatuotteita kouluikainen urheilija tarvitse. Valmentajien mukaan tar-
keaa olisi keskittya myos siihen, miten syodaan ja juodaan turnauksissa seka ennen ja jalkeen
harjoituksien. Lisaksi mainittiin naita kaikkia yhdistava asia eli ruokailujen tarkeyden korosta-

minen ja suunnitelmallisuus.
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5.2  Toteutusvaihe

Toteutusvaihe koostui kahdesta eri valipalakurssista, jotka jarjestettiin kahdelle eri jalkapal-
loseuran juniorijoukkueelle. Valipalakurssiin kuului teoriaosuuden lisaksi toiminnallinen osuus
keittiossa, missa osallistujat paasivat opettelemaan terveellisten valipalojen valmistusta. To-
teutusvaiheessa tuodaan esille myos valipalakursseilla kaytetyt ohjaussuunnitelmat, jotka tu-
kivat opinnaytetyontekijaa valipalakurssien ohjaamisessa. Molempien jarjestettyjen valipala-
kurssien pohjalta laadittiin myos uusi ohjaussuunnitelma valipalakurssin jatkokehitykseen. Li-

saksi analysoidaan valipalakursseilta saadut palautteet.

5.2.1 1. Valipalakurssin toteutus

Valipalakurssille laadittiin ohjaussuunnitelma (Liite 6), jonka avulla ensimmainen valipala-
kurssi toteutettiin. Kalliola ym. (2010, 85-86) ohjeistivat, etta ohjaustapahtuman suunnittelun
apuna on hyva kayttaa valmista kaavakepohjaa. Ohjaussuunnitelman kaavakepohjaan kirjat-
tiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin: mita tehdaan, miksi tehdaan, paljonko varataan aikaa

eri ohjaustilanteisiin seka mita eri valineita ohjaustilanteissa tarvitaan.

Ensimmainen valipalakurssi jarjestettiin Nurmijarven Jalkapalloseuran juniorijoukkueelle,
jonka pelaajat olivat 8-9-vuotiaita tyttoja. Kurssi toteutettiin 5.9.2018 klo 18.00 - 20.00 ra-
vintola BarLaurean tiloissa Laurea-ammattikorkeakoulussa. Kurssille osallistui 21 kouluikaista
urheilijaa. Valmentajat seka huoltajat mukaan laskettuna ensimmaisessa toteutuksessa osal-

listujia oli yhteensa 31.

Valipalakurssit alkoivat ohjaajan seka valipalakurssin ohjelman esittelylla. Tarkeaa on, etta
kurssilaiset tietavat mita tullaan tekemaan ja oppivat tuntemaan ohjaajan. Esittelyssa paino-
tettiin ohjaajan urheilutaustaa, jonka tarkoituksena oli lisata lasten mielenkiintoa aiheeseen.
Kalliola ym. (2010, 88-89) totesivat, etta aloituksessa on tarkeaa herattaa osallistujien mie-

lenkiinto. Mielenkiinnon herattamisessa toimivat parhaiten osallistujille tutut asiat.

Esittelyjen jalkeen oli vuorossa teoriaosuus. Teoriaosuuden havainnollistamismateriaalina kay-
tettiin PowerPoint- esitysta, joka havainnollisti ohjaajan opetusta. Esitys rakennettiin valipa-
laoppaan (Liite 1) otsikoista seka kuvista. PowerPoint- esitys pidettiin selkeana, missa huomi-
oitiin kohderyhman taidot kasitella seka vastaanottaa tietoa. Kupias & Koski (2012, 67-77)
painottivat hyvan diaesityksen tukevan luentoa, mutta ei ole esityksen paaosassa. Hyvin suun-
niteltu diaesitys ei ole taynna tekstia, vaan diat jattavat tilaa ja laittavat osallistujat myos

ajattelemaan itse.

Teoriaosuuden aiheena oli urheilijan kehityskolmio, joka koostuu urheilijan peruspilareista:
harjoittelusta, levosta ja ravinnosta. Esityksessa korostettiin riittavan ja monipuolisen syomi-

sen tarkeytta osana aktiivista lilkuntaa. Ohjauksessa tutustuttiin myos ateriarytmiin, josta on
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tarkeaa pitaa kiinni lepopaivinakin. Lisaksi tutustuttiin ruokakolmioon ja opeteltiin tulkitse-

maan sita yhdessa.

Kouluikaisille urheilijoille ohjeistettiin, etta ruokavalion perusta koostuu hedelmista, mar-
joista ja kasviksista. Teoriaosuuden aikana kannustettiin tekemaan mahdollisimman varikkaita
valipaloja. Lisaksi ohjeistettiin syomaan laadukkaita hiilihydraatteja ja valitsemaan niita jo-
kaiselle aterialle. Hiilihydraattien tarkeytta perusteltiin silla, etta ilman niita ei jaksa harjoi-
tella. Tama nakemys perustuu Ilanderin (2010, 58) toteamukseen, etta hiilihydraatit lukeutu-
vat urheilijan tarkeimmiksi ravintoaineiksi. Teoriaosuudessa opeteltiin myos suosimaan peh-
meaa rasvaa ja tutustuttiin kuvien avulla erilaisiin pehmean rasvan lahteisiin. Proteiinin
osalta kouluikaisia urheilijoita ohjeistettiin jattamaan ruokavaliosta pois kaikki proteiinival-
misteet ja syomaan monipuolisesti ruokakolmion mukaan. Lisaksi muistutettiin riittavasta ve-

den juomisesta seka kehotettiin myos pakkaamaan koulureppuun 0,5 litran vesipullo.

Teoriaosuuden lopussa ohjeistettiin, miten syodaan seka juodaan ennen ja jalkeen harjoituk-
sien. Lisaksi ohjaustuokiossa kaytiin lapi erilaisia valipalavaihtoehtoja, jotka voidaan ottaa
mukaan turnauksiin. Ohjaustuokiossa korostettiin turnauspaivien ruokailujen suunnitelmalli-
suutta seka ohjeistettiin miten evaat sailyvat kentanlaidalla. Havainnollistamismateriaalina
esityksessa kaytettiin juomapulloa, evasrasiaa ja ruokatermosta. Taman lisaksi teoriaosuutta
havainnollistettiin laadukkaalla valipalapatukalla, joka on hyva vaihtoehto turnauksiin mu-
kaan taydentamaan energiansaantia. Valipalapatukassa oli huomioitu, etta se sisaltaa laadu-
kasta hiilihydraattia ja siina ei ole lisattya sokeria. Teoriaosuuden aiheet pohjautuivat teo-
riaviitekehyksen lisaksi kyselytutkimuksissa nousseisiin toiveisiin seka tarpeisiin. Kyselytutki-

muksista saadut vastaukset olivat analysoitu luvuissa 5.1.5 ja 5.1.6.

Teoriaosuuden jalkeen ohjaustuokio jatkui keittiossa, missa valmistettiin ryhmissa kolmella
eri pisteella yhteistyokumppaneiden lahjoittamista raaka-aineista seka tuotteista valipaloja.
Ensimmaisella pisteella tehtiin mehulingolla tuoremehuja kasviksista seka hedelmista. Toi-
sella pisteella opeteltiin valmistamaan tuorepuuroja vaharasvaiseen luonnonjogurttiin seka
tutustuttiin ravitsemuksellisesti oikeanlaisiin muroihin seka mysleihin. Viimeisella pisteella
osallistujat saivat tayttaa taysjyvarieskoja mieleisillaan taytteilla. Rieskojen taytteena kay-

tettiin muun muassa erilaisia kasviksia, avokadoa, raejuustoa seka kalkkuna- ja juustosiivuja.

Valipalakurssin toiminnallisen osuuden jalkeen lapsien valmistamia valipaloja opeteltiin analy-
soimaan ruokakolmion avulla. Tarkoituksena oli kerrata teoriaosuuden aikana opittuja asioita
ja todeta, etta valipalat ovat ravitsemuksellisesti oikein valmistettu. Kalliola ym. (2010, 90)
kehottivat ohjaustuokion lopetusvaiheessa kokoamaan ryhman yhteen ja kertaamaan ohjaus-
tuokion keskeisimpia asioita. Taman jalkeen osallistujat saivat syoda valmistamansa valipa-
lan. Ruokailun jalkeen kaikille osallistujille jaettiin palautelomakkeet. Palautteen keraaminen

on tarkeaa ohjaustapahtuman kehittamisen seka ohjaajan kehittymisen nakokulmasta
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(Kalliola ym. 2010, 90-91). Taytettya palautelomaketta vastaan osallistujat saivat palkinnoksi
valipalakassit kurssille osallistumisesta. Valipalakassit sisalsivat yhteistyokumppaneiden lah-
joittamia tuotteita seka ohjaajan laatiman valipalaoppaan (Liite 1), joiden avulla kouluikaiset
urheilijat paasivat alkuun terveellisten valipalojen valmistuksessa. Valipalakassin tarkoituk-
sena oli motivoida nuoria urheilijoita jatkamaan kotona terveellisten valipalojen valmistusta

hyodyntaen valipalakurssilta saatua tietoa seka kaytannonosaamista.

5.2.2 1. Valipalakurssin palautteet

Valipalakurssin palautteiden keraamiseen suunniteltiin palautelomake (Liite 9). Palautelomak-
keessa oli nelja vaittamaa, joita osallistujien piti arvioida hymioasteikon mukaan. Vaittamat
perustuivat valipalakurssin tavoitteisiin. Hymioita kaytettiin palautelomakkeessa niiden hel-
pon ymmarrettavyyden vuoksi. Kupias & Koski (2012, 182) kirjoittivat, etta palautelomakkeen
suunnittelussa on hyva huomioida ohjaustapahtumalle asetetut tavoitteet. Palautelomak-
keessa oli myos mahdollisuus jattaa avointa palautetta ohjaajalle. Avoimen palautteen tavoit-
teena oli saada spontaaneja mielipiteita siita, miten ohjaaja oli onnistunut valipalakurssin

jarjestamisessa ja oliko kouluikaisille urheilijoille jarjestetty valipalakurssi hyodyllinen.

Palautelomakkeeseen vastasi yhteensa 31 henkiloa. Palautetta saatiin kouluikaisten urheilijoi-
den lisaksi heidan vanhemmilta seka joukkueen valmentajilta, jotka olivat mukana valipala-

kurssilla. Ensimmaisen valipalakurssin palautejakauma on kuvattuna taulukossa 1.

@ © ) | eens
Vilipalaohjaus 31 31
oli mielenkiintoinen
Sain motivaatiota 23 8 31
terveelliseen sydmiseen
Koin oppineeni 26 4 1 31
jotain uutta
Voisin osallistua 27 4 31
uudestaan

Taulukko 1: Ensimmaisen valipalakurssin palautejakauma

Palautteen perusteella voidaan todeta, etta kurssi oli onnistunut. Negatiivisimmat hymiot ja-
tettiin lahes kayttamatta. Palautteen mukaan erityisesti valipalaohjausta pidettiin mielenkiin-
toisena. Palautteen perusteella osallistujat tarvitsivat hieman enemman kannustusta terveel-
liseen syomiseen, etta heille tulisi enemman motivaatiota syoda ravitsemussuosituksien mu-
kaisesti. (Taulukko 1.)

Kouluikaisten jalkapalloilijoiden avoimen palautteen perusteella valipalakurssilla oli kivaa.

Toivottiin, etta valipalakursseja jarjestettaisiin lisaa. Heidan mielesta kurssilla oli kiva tehda
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valipaloja yhdessa kavereiden kanssa. Valmentajien ja vanhempien mielesta materiaali oli hy-
vin tehty tytoille sopivaksi ja esitys oli innostava seka mielenkiintoinen. Palautteista nousi

myos esille, etta ohjaajalla oli hieno ote lapsiryhmaan.

5.2.3 2. Valipalakurssin toteutus

Toinen valipalakurssi jarjestettiin kolme viikkoa myohemmin, etta ohjaajalle jai aikaa tehda
tarvittavat kehitystoimenpiteet ohjaussuunnitelmaan ensimmaisen toteutuksen pohjalta. Oh-
jaussuunnitelmaan tehtiin pienia aikataulumuutoksia ja kehitettiin oppimistehtava (Liite 10),
jonka tarkoituksena oli tiivistaa valipalakurssilla opittuja asioita. Ohjaajan tavoitteena oli ko-
keilla erilaisia oppimismenetelmia, etta han loytaisi sopivimman menetelman valipalakurssin
jatkokehitykseen. Toinen valipalakurssi toteutettiin uudistetulla ohjaussuunnitelmalla, joka

on liitteesta 7.

Toinen valipalakurssi jarjestettiin Espoon FC Kasiysin juniorijoukkueelle, jonka pelaajat olivat
9-10-vuotiaita tyttoja. Joukkue osoitti kiinnostuksen valipalakurssia kohtaan ja esittivat toi-
veen, etta haluaisivat osallistua myos valipalakurssin testivaiheeseen. FC Kasiysin juniorijouk-
kueelle jarjestettiin valipalakurssi 26.9.2018 klo 17.00 - 19.00 ravintola BarLaurean tiloissa
Laurea-ammattikorkeakoulussa. Kurssille osallistui 21 kouluikaista urheilijaa. Valmentajat

seka huoltajat mukaan laskettuna osallistujia oli yhteensa toisessa toteutuksessa 24.

Toisen toteutuksen ohjelma pidettiin samana, koska se todettiin toimivaksi ensimmaisen vali-
palakurssin pohjalta. Valipalakurssi alkoi teoriaosuudella, missa kaytiin lapi kouluikaisen ur-
heilijan terveellisen arkiruokailun periaatteita painottuen valipaloihin. Ohjaajan opetusta tuki
PowerPoint- esitys, joka koostui valipalaoppaan (Liite 1) otsikoista seka kuvista. Ohjaustuoki-
ossa huomioitiin ensimmaiselta valipalakurssilta saadut palautteet. Ensimmaisen toteutuksen
palautteiden perusteella pitaisi lisata osallistujien motivaatiota terveelliseen syomiseen. Oh-
jaaja pyrki lisaamaan motivaatiota esimerkiksi teoriaosuuden aikana tuomalla esille enem-

man, miksi sokeriset valipalat eivat sovellu kouluikaiselle urheilijalle energian lahteeksi.

Teoriaosuuden jalkeen siirryttiin keittioon, missa valmistettiin ryhmissa kolmella eri pisteelle
valipaloja yhteistyOkumppaneiden tarjoamista raaka-aineista seka tuotteista. Toisessa toteu-
tuksessa valmistettiin samat valipalatuotteet kuin ensimmaisella kerralla. Kouluikaiset urheili-
jat paasivat valmistamaan mehulingolla kasviksista ja hedelmista tuoremehua, tayttamaan
taysjyvarieskoja seka opettelemaan tuorepuuron valmistusta. Valipalojen valmistuspisteet to-
dettiin ensimmaisen valipalakurssin pohjalta ajallisesti yhta pitkiksi, joten toiminnallinen

osuus keittiossa eteni sujuvasti.

Toiminnallisen osuuden jalkeen osallistujat saivat syoda valmistamansa valipalat. Kurssin
paatteeksi kokeiltiin uutta oppimismenetelmaa, jonka tarkoituksena oli kerrata valipalakurs-

sin tarkeimmat asiat. Valipaloja ei enaa analysoitu ruokakolmion avulla, koska tilalle oli
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kehitetty kirjallinen oppimistehtava (Liite 10). Oppimistehtava oli valipalakurssin ohjaajan
itse laatima ja tehtava perustui teoriaosuuden aikana kasiteltaviin aiheisiin. Kirjallisen tehta-
van oikeat vastaukset kaytiin valipalakurssilla lapi ohjaajan johdolla. Valipalakurssi paatettiin
palautelomakkeiden jakoon. Taytettya palautelomaketta vastaan osallistujat saivat palkin-
noksi valipalakassit kurssille osallistumisesta. Valipalakassit sisalsivat yhteistyokumppaneiden
lahjoittamia tuotteita seka ohjaajan laatiman valipalaoppaan, joiden avulla kouluikaiset ur-
heilijat paasevat alkuun terveellisten valipalojen valmistuksessa. Valipalakassin tarkoituksena
oli motivoida nuoria urheilijoita jatkamaan kotona terveellisten valipalojen valmistusta hyo-

dyntaen valipalakurssilta saatua tietoa seka kaytannonosaamista.

5.2.4 2. Valipalakurssin palautteet

Toisessa toteutuksessa kaytettiin samaa palautelomaketta (Liite 9), missa oli 4 vaittamaa,
joita osallistujien piti arvioita hymioasteikon mukaan. Palautelomakkeessa oli myos mahdolli-
suus avoimeen palautteeseen ohjaajalle. Palautelomake jaettiin kaikille 24 osallistujalle ja
niista palautui takaisin 22 kappaletta. Melkein kaikki saaduista palautteista oli kouluikaisilta
urheilijoilta (Taulukko 2).

@ © Dr—

Vilipalaohjaus 20 2 22
oli mielenkiintoinen

Sain motivaatiota 20 2 22
terveelliseen syomiseen

Koin oppineeni 20 2 22
jotain uutta

Voisin osallistua 20 2 22
uudestaan

Taulukko 2: Toisen valipalakurssin palautejakauma

Palautteen perusteella voidaan todeta, etta toinen ohjaustapahtuma oli kehittynyt eteenpain.
Vastauksien paapaino oli selkeasti palautelomakkeen iloisimman hymion puolella. Palaut-
teesta voidaan paatella myos, etta osallistujat ovat saaneet enemman motivaatiota terveelli-

seen syomiseen kuin ensimmaisessa toteutuksessa ollut ryhma. (Taulukko 2.)

Kouluikaisten jalkapalloilijoiden avoimen palautteen perusteella valipalakurssilla oli opetta-
vaista seka kivaa. Avoimissa palautteissa toivottiin myos, etta kursseja jarjestettaisiin lisaa.
Tama nakyi myos suullisessa palautteessa, mita lapset totesivat kurssin paatyttya: ”Voisinko

tulla ensi viikolla uudestaan?” seka ” En haluaisi viela lahtea kotiin”.
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5.2.5 Ohjaussuunnitelma seuraavaan toteutukseen

Molempien jarjestettyjen valipalakurssien pohjalta kehitettiin uusi ohjaussuunnitelma (Liite
8). Ohjaussuunnitelmaan tehdyt muutokset perustuivat ohjaajan tekemiin havaintoihin seka
kokemuksiin. Uutta ohjaussuunnitelmaa voidaan kayttaa valipalakurssin jatkokehityksessa. Li-
saksi sita voidaan kayttaa apuna vastaavanlaisten ohjaustapahtumien suunnittelussa tai toteu-

tuksissa.

Valipalakursseilla kokeiltiin kahta eri oppimismenetelmaa, joiden tarkoituksena oli tiivistaa
kurssilla opittuja asioita. Ohjaajan tavoitteena oli kokeilla erilaisia oppimismenetelmia, etta
han loytaisi sopivimman menetelman valipalakurssin jatkokehitykseen. Ensimmaisessa toteu-
tuksessa valipalat analysoitiin ohjaajan johdolla ruokakolmiota apuna kayttaen. Toisessa to-
teutuksessa kokeiltiin kirjallista tehtavaa (Liite 10). Jarjestettyjen valipalakurssien pohjalta
voidaan todeta, etta 8-10-vuotiaat lapset jaksavat keskittya enintaan puolituntia teoriapai-
notteiseen osuuteen. Toiminnallisen osuuden jalkeen lasten huomio keskittymista vaativiin
tehtaviin oli vaikea saada. Tasta syysta seuraavaan ohjaussuunnitelmaan suunniteltiin leikki-
mielinen kilpailu kokoamaan valipalakurssin tarkeimpia asioita. Leikkimielinen kilpailu voisi
olla bingo, joka voitaisiin tehda toisella toteutuskerralla kaytetyn oppimistehtavan (Liite 10)
kysymyksien pohjalta. Kalliola ym. (2010, 90-91) vahvistavat, etta lapsille asiat jaavat parem-

min mieleen, jos uusien asioiden kertaaminen tapahtuisi toiminnallisesti.

Uuteen ohjaussuunnitelma ei tehty muita muutoksia, koska valipalakurssin muu toiminta ja
tarvittavat valineet todettiin toimiviksi. Molemmat valipalakurssit pysyivat kokonaisuudessaan
hyvin aikataulussa, koska valipalakurssit paattyivat noin 10 minuuttia suunniteltua aikataulua
aikaisemmin. Ohjaaja kuitenkin arvioi, etta uuteen ohjaussuunnitelmaan on hyva jattaa liik-
kumavaraa. Nakemys perustui siihen, etta toinen valipalakurssille osallistuneista ryhmista
esitti enemman kysymyksia seka ilmaisi mielipiteita teoriaosuuden aikana, joten tarkeaa on

varata aikaa tilanteisiin, joita ei pystyta etukateen ennakoida.
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6  Johtopaatokset

Tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa valipalakurssi kouluikaisille urheilijoille, jonka kohde-
ryhma oli rajattu 8-10-vuotiaisiin urheilijoihin. Valipalakurssin tarkoituksena oli ohjata kou-
luikaisia urheilijoita valitsemaan terveellisia valipaloja seka ottamaan itsenaisesti vastuuta
valipalojen valmistuksesta. Valipalakurssi testattiin syyskuussa 2018 ja kurssi jarjestettiin
kahdelle eri jalkapalloseuran juniorijoukkueelle. Teoreettinen viitekehys nuoren urheilijan
ravitsemuksesta seka ohjaustapahtuman jarjestamisesta tuki koko opinnaytetyoprosessia ja
auttoi paasemaan johdannossa asetettuihin tavoitteisiin. Tavoitteiden tayttymista vahvisti va-
lipalakursseilta saatu positiivinen palaute osallistujilta, valmentajilta seka kouluikaisten ur-

heilijoiden vanhemmilta.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin toimeksiantajana toimineen Nurmijar-
ven Jalkapalloseuran ja FC Kasiysin juniorijoukkueille valipalakurssit. Valipalakurssit sisalsivat
valipalaoppaan ja ohjaussuunnitelman. Valipalaopas jaettiin kaikki osallistujille ja sen tarkoi-
tuksena oli motivoida nuoria urheilijoita hyodyntamaan valipalakurssilta saatuja oppeja seka
kannustaa heita terveellisen ravitsemuksen pariin. Ohjaussuunnitelmat tukivat opinnaytetyon-
tekijaa valipalakurssien ohjaamisessa seka vahvistivat sita, miten tarkeaa suunnitelmallisuus

on onnistuneessa ohjaustapatumassa.

Kyselytutkimuksista analysoidut vastaukset ovat suuntaa antavia kouluikaisten urheilijoiden
valipalatottumuksista. Kyselytutkimuksista saadut tulokset eivat ole yleistettavissa, koska ky-
selyjen otos kohdistettiin pieneen ennalta valittuun ryhmaan ja vastausprosentti jai suhteelli-
sen pieneksi. Kyselytutkimuksien vastaukset antoivat kuitenkin hyodyllista tietoa valipalakurs-
sin suunnitteluun ja ne auttoivat paasemaan johdannossa asetettuihin tavoitteisiin. Kyselytut-
kimuksista saadut tulokset palvelevat myos valipalakurssin jatkokehitysta ja antavat mielen-

kiintoista tietoa kouluikaisten urheilijoiden valipalatottumuksista kiinnostuneille.

Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys ja valipalaopas tukevat taman opinnaytetyon
hyodynnettavyytta yleisesti kouluikaisen urheilijan ravitsemuskasvatuksessa. Jarjestettyjen
valipalakurssien pohjalta kehitettya uutta ohjaussuunnitelmaa voidaan hyodyntaa vastaavan-
laisissa ohjaustapahtumien suunnittelussa ja toteutuksissa. Lisaksi opinnaytetyontekijan ta-
voitteena on jatkaa taman toiminnallisen opinnaytetyon pohjalta valipalakurssien jarjesta-
mista nuorille urheilijoille. Valipalakurssi ei sidoksissa ainoastaan jalkapalloilijoihin, vaan tar-
koituksena on jarjestaa kursseja kaikille kouluikaisille urheilijoille lajista riippumatta. Tama
opinnaytetyo antoi hyvat valmiudet vieda kurssia eteenpain ja vahvisti tekijan ohjaustaitoja

seka asiantuntijuutta kouluikaisen urheilijan ravitsemuksesta.
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Liite 1: Valipalaopas

VALIPALAOPAS KOULUIKAISILLE
JALKAPALLOILIIOILLE

Urheilija tarvitsee kehittydkseen
harjoittelua, lepoa ja ravintoa

Riittdva ja monipuolinen sydminen
» Auttaa pysymaan terveena

+ Parantaa koulumenestysta Harjoittelua
» Harjoitukset sujuvat paremmin
*+ Motivaatio sdilyy

« Kehityt urheilijana

+ Energiaa riittda palautumiseen Lepoa Ravintoa
» Mahdollisuus menestya!
Urheilijalle sopii tihea ateriarytmi
o .‘2_“ [ « Sy 5 -6 kertaa paivassa
é Koulu lounas . " + 3 tunnin vélein
Vilipala [~

tarvittaessa
Jos pdivan aikana on useita
pelejd, ovat edellisen pdivan
ruokailut seka pelipdivan

aamiainen erityisen tarkeita

<>

o

“ ﬂ %r ~ 4
', 8 *7 . :f o s
. . £ v Pelipdivien evaat seka juomat
Aanilipaly & aj., ¢ kannattaa suunnitella valmiiksi
2 = edellisena paivana
4 — |

aivilline
lltapala Piivillinen
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Ruokakolmio auttaa valipalojen suunnittelussa

» Kolmion alaosassa olevat
tuotteet ovat ruokavalion
perusta, jota tdydennetdan
seuraavista kerroksista

TERVEYTTA
RUoASTA !/

+ Kolmion huipulla olevat
tuotteet eivat kuulu
pdivittdiseen ruokavalioon

v' Vertaile omaa valipalaasi
seka lampimia aterioitasi
ruokakolmioon. Ovatko ne
ruokakolmion mukaisia?

v Kotona tulisi olla aina tarjolla
erilaisia hedelmia

v Pakastimessa pitdisi aina olla
marjoja puuron, smoothien seka
jogurtin maustamiseen

v Viinirypaleet sopivat osaksi

vdlipalaa
+ Marjat ja hedelmat kuuluvat + Sisdltavat runsaasti vitamiineja,
terveelliseen ruokavalioon kivenndisaineita seka kuitua

Kasvikset kuuluvat jokaiseen ateriaan

v Leivan péalle reilusti varikkaita kasviksia

v Miniporkkanoista ja kirsikkatomaateista
saadaan kasviksia valipalaan

v Tikkuvihannekset kermaviilidipin kanssa
tuo vaihtelua kasvisten syontiin

+ Urheilevien lasten ja nuorten tulisi « Kasvikset tuovat hedelmien ja marjojen
syoda kasviksia useamman kerran tapaan ruokavalioon runsaasti
paivassa ravintoaineita
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IIman hiilihydraatteja et jaksa liikkua

,’i @ b

5

a¥ Tlill(l).lll'-'g!
N | E——‘_ﬂ
::_@..—’ ==

Tl s i P

+ Hiilihydraattipitoista ruokaa pitaisi
urheilevan nuoren syoda jokaisella
aterialla

« Hiilihydraatteja vélipalaan saadaan
esimerkiksi leivasta, myslistd, muroista
seka puurosta

v Tuorepuuro valmistuu nopeasti ja
sen voi sydda aamupalaksi tai
vélipalaksi

v Valitse tummaa leipda. Vaaleaa
leipaa voi sy6da pelipdivana tai
ennen harjoituksia

v Myslin sokeripitoisuutta voi

vahentda taydentamalla sitd
kaurahiutaleilla sekd pahkinailla

v Banaani on hiilihydraattipitoisin
hedelma

v Lisaa puurohiutaleita smoothien
joukkoon

Rasvan laatuun on tarkeaa kiinnittaa huomiota

» Hyvia rasvanlahteita ovat
kasvidljyt, margariinit, rasvainen
kala, avokado, pahkinat seka
siemenet

v'Voitele leipa margariinilla

v'Puuron tai smoothien sekaan voi
lisata 1-2 rkl rypsioljya turvaamaan
riittdvén pehmedn rasvan saannin

v'Valmiit pahkinasekoitukset hyvia
védlipaloja pienina maarina

v Valitse suklaapatukan sijaan
pahkindinen myslipatukka

Jogurtit ovat helposti sulavia valipaloja

)

« Sisaltaa kalsiumia, D-vitamiinia
ja proteiinia

G
I% q
."’fa: | ~

« Valitaan vaharasvaisimmat seka
vahasokerisimmat vaihtoehdot

" v Maustamaton jogurtti maistuu
myslin tai banaaniviipaleiden kanssa

v Luonnonjogurtin voi maustaa
hedelmasoseella

v/ Juotavat jogurtit sopivat valipalaksi
harjoituksen jalkeen

v Kasvipohjaiset valmisteet ovat myds
laadukkaita valipala vaihtoehtoja
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Vidlipalalla on hyva olla my6s proteiinia

+ Proteiinia valipalaan saadaan
jogurtista, maidosta, kinkku- ja
juustosiivuista, raejuustosta,
kananmunasta seka pahkindista

v Keitetyn kananmunan voi ottaa
mukaan kouluun tai harjoituksiin

v Leivan paalle kokolihasta
valmistettua leikkelettd seka enintaan
17 % rasvaa sisaltavaa juustoa

v Kokeile raejuustoa pahkindiden,
marjojen tai hedelmien kanssa

Proteiinirahkojen ja -patukoiden
kayttoa ei suositella alle 15-vuotiaille,
koska sekaruokavaliosta saadaan
tarvittava maara proteiinia

Muista pakata vesipullo koulureppuun

» Paivan aikana pitda muistaa juoda,
vaikka et tuntisi itsedsi janoiseksi.
Janon tunne syntyy vasta, kun
nestevaje on melko suurta

v' Vesi riittaa perusjuomaksi

v Aamupalan tai vélipalan yhteydessa
voi juoda lasillisen 100% tdysmehua

v Juo harjoituksissa muutama kulaus
vettd 15 minuutin vélein

v Urheilujuomaa vain helteilla tai
pitkissa urheilusuorituksissa

v’ Maito on paras palautusjuoma

v Juo koulupdivan aikana 0,5 litran
vesipullo tyhjaksi

Valmiit valipalat helpottavat arkea

+ Hedelma ja marjasoseet
+ Marjakeitot

+ Smoothiet

+ Valipalapatukat

+ Jogurttinen tuorepuuro

v Pida repussa aina muovista
haarukkaa tai lusikkaa
vélipalaa varten

5%
SMOOTHIE &
suoonue 8
oy

:,//
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Taytetty pitaleipa

1 kpl pitaleipaa tai tortillaa

2 rkl margariinia

3 kpl juustoviipaleita

: s Voitele pitaleipa kevyesti margariinilla.
3 kpl kinkk leita
ke Kinidanlpales Tayta pitaleipa juustolla, kinkulla seka
Salaatinlehtia & kurkkua haluamillasi kasviksilla. Valmista tuli!

Vadelmasmoothie

2 dl vadelmakeittoa

2D

2 dl maustamatonta jogurttia

Lisda sekoitusasiaan vadelmakeitto ja
maustamaton jogurtti. Sekoita seos
tasaiseksi sauvasekoittimella tai
tehosekoittimella. Nauti!

v Smoothien joukkoon voi lisata 8 !

kaurahiutaleita, banaania tai e +
1-2 rkl ry_psibljy_'a' — ) -

- A

L)
I
—

Kaurakeksit

Sulata margariini kattilassa. Sammuta levy.
et Lisaa joukkoon kaurahiutaleet.

100g margariinia Anna turvota noin viisi minuuttia.

2 Y2 dl kaurahiutaleita
Sekoita joukkoon sokeri, vehngjauhot ja muna.

34 dl ruokokidesokeria Jaa seoksesta pienia nokareita leivinpaperilla

2 tkl vehnajauhoja vuoratulle uunipellille.

1 kananmuna Paista 200-asteisessa uunissa 5-7 minuuttia.
Anna jaahtya.
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Jalkapalloilijan viisaat valinnat valipaloihin

v Syo valipala 1 - 3 kertaa paivassa

v'Sisdltaa aina jotain varikasta:
kasviksia, hedelmia tai marjoja

v'Energian lahteenad leipaa, myslia,
muroja tai puuroa

v'Proteiinia kinkku- ja juustosiivuista,
jogurtista, kananmunasta tai
raejuustosta

v Juomana maitoa, piimaa, vettd,
kasvipohjaista juomaa tai
tdysmehua

Valitse valipalat huolellisesti!

HALSCAN Kiittaa ja kuittaa

\ A IL] VIHANNES
PRO Piia Latva-Kiskola Ji i

B roberts
oMY
®
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Liite 2: Kysely vanhemmille

Montako kertaa paivassa lapsenne syo vilipalan?

(O 1kerran

O 2kertaa

(O 3kertaa

(O 4kertaa

Mista lapsesi vélipala yleensa koostuu?

Oma vastauksesi

Osallistuuko lapsenne vilipalan valmistamiseen?
(O Kyll4, lapseni valmistaa itsendisesti vélipalansa
(O Kylla, vanhempien kanssa yhdessa

O Lapselle tehdaan valipalat valmiiksi

Syoko lapsesi valipalaa harjoituksien jalkeen?

O Kylla, lapsella on aina valipala mukana harjoituksissa

O Lapseni syo valipalan satunnaisesti harjoituksen jalkeen
O Lapseni saa tunnin sisaan harjoituksesta lampiman ruoan

O Lapseni ei syd mitéaan seuraavan tunnin siséalla harjoituksen paatyttya
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Minkalaisista asioista lapsenne tarvitsisi tietoa valipalakurssilla?

Ateriarytmista ja nesteytyksesta

Juominen ja syominen peleissa

Ravitsemuksellisesti oikeista vélipalavalinnoista
Terveellisista valipaloista, jotka voi ostaa valmiina kaupasta

Vinkkeja valipalojen koostamiseen

000000

Vélipalojen sailytyksesta pelireissuilla

[] Kaikista edelld mainituista

Mika olisi teidan mielesta sopiva hinta kertaluontoiselle (2h)
valipalakurssille?

O 1000¢
O 1500¢

O 2000¢
O 2500¢

O 3000¢
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Onko lapsellanne ruoka-aine rajoituksia?

[] Eiruoka-aine rajoituksia
[] Gluteeniton
Laktoositon

Maidoton

Pahkinaallergia

0O O 0 O

Jokin muu

Jos edellisen kysymyksen vastaus oli jokin muu, niin mita?

Onko muita odotuksia tai toiveita valipalakurssin sisaltoon?
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Liite 3: Kysely valmentajille

1. Minkalaisia valipaloja lapset syovat harjoituksissa tai peleissa?

2. Minkalaisia ongelmakohtia olet huomannut lasten valipalatottumuksissa?

3. Miten olet ohjannut harjoituksissa tai peleissa nuoria urheilijoita syomaan seka juomaan?

4. Miten kuvailisit lasten taman hetkista tietamysta terveellisista valipalavalinnoista?

5. Minkalaisia asioita mielestasi olisi hyva tuoda esille valipalakurssilla?
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Mista lapsesi valipala yleensa koostuu?

Pelkistetty ilmaus

Vaalea leipa, yleensa leipa, leipa, voilei-
vista, murot, myslit, riisikakut, karjalanpii-

rakoista, nuudeli

Hitaasti imeytyvat hiilihydraatit
Nopeasti imeytyvat hiilihydraatit

Hedelma, baanaani, porkkana, marjoista,

kasviksia, kurkku, mansikoista

Vihannekset
Hedelmat
Marjat

Pahkinat, voi, Oivariini

Pehmeat rasvat

Kovat rasvat

Maito, jogurtti, viili, vanukas, soijamaito,

turkkilainen jogurtti

Maitovalmisteet

Kasvipohjainen juoma

Smoothie, pilttityyppinen sose Hedelmasose
Smoothie

Kinkkuleike, munakas, juusto Leikkeleet
Kananmunat

Valipalakeksit, joskus kiireessa saattaa olla | Valipalapatukat

pelkka valipalakeksi, valipala patukka, mys- | Valipalakeksit

lipatukoita

Proteiini juomat, proteiinipatukat Proteiinivalmisteet
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Onko muita odotuksia tai toiveita valipala-

kurssin sisaltoon?

Pelkistetty ilmaus

Lapsi oppii itsenaisesti tekemaan omat vali-
palaevaansa, toivoisin etta lapset kuulevat
terveellisista valipaloista ja mita voi valmis-
taa itse, maukkaita valipaloja, smoothie

vinkkeja, lapset mukaan tekemiseen

Lapset oppivat valmistamaan valipaloja
Terveelliset valipala vaihtoehdot

Smoothie vinkkeja

Antaa esimerkkeja, kuinka tarkeaa monipuo-
linen syominen on, tytot jo seuraavat paino-

aan ja matkivat toisia, etta syodaan vahan

Monipuolinen syominen

Riittava syominen

Olisi hyva kuulla asiantuntijalta, etta karkki
ei ole valipala, proteiinin rittava saanti
mietityttaa

Karkki ei ole valipala

Riittava proteiinin saanti
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Liite 5: Valmentajilta saadun aineiston redusointi

(1/3)

Minkalaisia valipaloja lapset syovat harjoi-

tuksissa tai peleissa?

Pelkistetty ilmaus

Hedelmia, leipia, ruisleipia, valipalapatu-
koita, valipalakekseja (Elovena), banaania,
myslipatukoita, juotavia valipaloja, palau-
tusjuomia (valmisjuomia tai jauheesta se-
koitettuja), pahkinat, kotona tehty/valmis
salaatti jollain proteiinilisalla, valipaloja
mukana turnauksissa tai yksittaisissa pe-

leissa, harjoituksissa valipaloja ei nay

Leipia

Hedelmia
Vilipalatuotteita
Palautusjuomia
Pahkincita

Salaattia proteiinilisalla

Harjoituksissa ei valipaloja

Minkalaisia ongelmakohtia olet huomannut

lasten valipalatottumuksissa?

Pelkistetty ilmaus

Ruokailut jatetaan valiin tai ovat laadultaan
huonoja ja ruoka korvataan valipaloilla, va-
lipaloina mielestani litkaa erilaiset valipala-
keksit tai valmiit patukat, turhan sokerinen
valipala, kaikki ei ole katsonut mika maara

sokeria missakin on

Rucka laadultaan huonoa
Ruokailut korvataan valipaloilla
Valipaloina valipalakekseja ja -patukoita

Sokerinen valipala
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Miten olet chjannut harjoituksissa tai pe-
leissa nuoria urheilijoita syomaan seka juo-

maan?

Pelkistetty ilmaus

Makeat pois, makea on ehdottomasti kiel-
letty kesken turnauksen, valipalakeksien ja
myslipatukoiden osalta ohje on ollut, etta
alle 25g/100¢g sokeria, vesi paras, juomaksi
aina vetta, muistakaa juoda ennen kuin tu-
lee jano, harjoituksissa pidetaan riittavasti
juomataukoja ja peleissa muistutetaan vaih-
topenkkia juomaan, monipuolista ruokailua,
leipa ja hedelmat ovat hyvia valipaloja, pe-
lien/harjoituksien jalkeen valipala tulisi

syoda mahdollisimman pian

Ei makeita valipaloja
Juomaksi vetta

Muistutetaan juomaan
Monipuolinen ruokailu
Valipaloiksi leipaa ja hedelmia

Vilipalaa harjoituksien jalkeen

Miten kuvailisit lasten taman hetkista tieta-

mysta terveellisista valipalavalinnoista?

Pelkistetty ilmaus

Ei katastrofaalinen, haluaisin uskoa, etta
kohtuullisen ok, lapsilla on kohtuullisen hyva
tietamys, mika on hyvaksi ja terveellista,
varmasti isoja eroja joukkueiden sisalla,
vanhemmat toki tekevat valinnat mita osta-
vat kaupasta ja laittavat omien kiireiden
ohella, taman ikaiset tuskin tarvitsevat ja-
lostettuja patukoita normaalien leipien ja
hedelmien lisdksi, "karkkikielto” mennyt hy-
vin perille, toki tietamysta olisi hyva saada
lisaa ja kaikki missa lukee "valipala” ei valt-

tamatta ole sithen tilanteeseen sopivaa

Terveellisyydesta kohtuullinen tietamys
Eroja joukkueen sisalla

Vanhemmat tekevat ruokavalinnat

Ei jalostettuja patukoita

Karkkikielto toimii

Tietamysta lisaa
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Minkalaisia asioita mielestasi olisi hyva

tuoda esille valipalakurssilla?

Pelkistetty ilmaus

Miksi makea ei kannata, kerrata miksi soke-
riset valipalat eivat ole kauhean hyva idea
ennen urheilusuoritusta, miten kannattaa
valipala syoda vaikka turnauksien aikana,
tyypillisesti turnaus on 3 pelia ja pelien va-
lissa n. tunnin tauko, ohjeistusta milloin
olisi hyva sydda esim. ennen harjoituksia ja
miten harjoituksien jalkeen, olisihan se hie-
noa jos saisivat tdsta oppia pienen valipalan
tekoon, ruckailujen tarkeyden korostami-
nen, mita valipalat taydentavat, ruckailujen
suunnitelmallisuus, ainekset olisivat tuttuja,
mista valipalat rakennetaan eika tarvitse

osata lukea tuoteteksteja

Miksi ei sokerisia valipaloja
Syominen turnauksissa

Syominen ennen harjoituksia
Syominen harjoituksien jalkeen
Vilipalat taydentavat paaaterioita
Ruckailujen suunnitelmallisuus

Tuttuja raaka-aineita valipaleihin
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Liite 6: 1. Ohjaussuunnitelma

OHJAUSSUUNNITELMA
Nimi ja ryhma: NJS
Aika ja paikka: Laurea — ammattikorkeakoulu, Leppévaara 6.9.2018 klo 18.00 — 20.00

Tavoite: dlipaloja ei kannata sy6da
Mitéd tehd&dén? Miksi tehd&&n? Aika Vilineet Huomiot:
Valipalakurssin sisallon Kurssilaiset tietdvat mitd 10 min 0Ok
lapikdyminen & ohjaajan esittely. tehdaén ja oppivat tuntemaan
ohjaajan.
Teoriatiedon l&pikdyminen Kurssilaiset ymmartavat 30 min Tietokone 0Ok
terveellisistd valipalavalinnoista, syOmisen tarkeyden osana Tykki & valkokangas
missd painotetaan myds ruokailun urheiluharrastusta seka PowerPoint — esitys
tarkeyttd seka terveelliset vilipalavalinnat. Valipalarasiat
suunnitelmallisuutta. havainnollistamaan esitysta
Kurssilaiset jaetaan ryhmiin: Kurssilaiset oppivat kdyttdmaan | 40 min | Hatut & essut Keittidssa valipalojenvalmistus sujui
puetaan paille hattu, essu ja keittibvélineitd, tunnistamaan Raaka-aineet noin 10min nopeammin.
pestdén kddet, jonka jalkeen raaka-aineita seka Keittidvilineet
siirrytaan keittioon. Valmistetaan valmistamaan itsendisesti KertakayttGastiat vélipaloille
ohjatusti valipala-annokset. ravitsevia valipaloja.
Riisutaan hatut, essut ja siirrytaan Osallistujat oppivat 20 min Siivousliina Osallistujat eivat jaksaneet keskittyd
valipalojen kanssa ruokasaliin. yhdistdmaan teoriatiedon ohjaukseen vaan huomio kiinnittyi
Kaydaan yhteisesti lapi valipala- valipala-annoksiin sekd oppivat enemman vélipalojen sydmiseen ja
annokset ruokakolmion avulla. tulkitsemaan ruokakolmiota. joukkuekavereihin.
Palautekyselyiden jako. Ohjaaja osaa arvioida miten 10min Palautekyselyt tulostettuna 0Ok
valipalakurssi on onnistunut ja Kynia
mitd kehitystoimenpiteitd kurssi
mahdollisesti tarvitsee.
Palkintojen jako osallistumisesta: Innostaa lapsia sydmaan 5min Etukéateen valmistetut Ok
Valipalakassi, missa terveellisesti sekd valmistamaan valipalakassit valmiina
yhteistydkumppaneiden vélipaloja itsendisesti. jaettavaksi
lahjoittamia tuotteita seka Vélipalaoppaasta voi kerrata
valipalaopas. kurssilla opittuja asioita.




Liite 7: 2. Ohjaussuunnitelma

OHJAUSSUUNNITELMA
Nimi ja ryhmé: FC Kasiysi
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Aika ja paikka: Laurea — ammattikorkeakoulu, Leppdvaara 26.9.2018 klo 17.00 — 19.00

Tavoite: Ko kdise

alkapalloilijat ymmartavit mistd terveellinen vélipala koo e
Mitéd tehd&dén? Miksi tehd&&n? Aika Vilineet Huomiot:
Valipalakurssin sisallon Kurssilaiset tietdvat mita 10 min 0Ok
lapikdyminen & ohjaajan esittely. tehdaén ja oppivat tuntemaan
ohjaajan.
Teoriaosuuden ldpikdyminen: Kurssilaiset ymmartavat 30 min | Tietokone 0Ok
ruokailujen suunnitelmallisuuden syOmisen tarkeyden osana Tykki & valkokangas
seka térkeyden korostaminen, urheiluharrastusta seka PowerPoint — esitys
perustelut miksi sokerisia valipaloja | terveelliset vélipalavalinnat. Vilipalarasiat
ei kannata sydda. havainnollistamaan esitysta
Kurssilaiset jaetaan ryhmiin: Kurssilaiset oppivat kdyttdmaan | 35 min | Hatut & essut Ok
puetaan paille hattu, essu ja keittivélineitd, tunnistamaan Raaka-aineet
pestdén kddet, jonka jalkeen raaka-aineita seka Keittidvalineet
siirrytaan keittioon. Valmistetaan valmistamaan itsendisesti Kertakdyttoastiat vélipaloille
ohjatusti vélipala-annokset. terveellisid valipaloja.
Riisutaan hatut, essut ja siirrytdén Lapset saavat rauhassa sy0da 20 min Tietokone Ok
valipalojen kanssa ruokasaliin. valipalat ja ohjaaja on Tykki & valkokangas
Lapset saavat syoda vélipalat. tarvittaessa lasten sekd PowerPoint — esitys
vanhempien saatavilla.
Lapset tekevat kirjallisen tehtavdn Tehtdvan tarkoituksena kerrata | 20min Tehtdvat tulostettuna Siirtyminen ruokailusta tehtdvan
ja vastaukset tarkistetaan ohjaajan | kurssilla opittuja asioita. Palautekyselyt tulostettuna tekemiseen kavi hieman hitaasti ja
johdolla, jonka jalkeen jaetaan Palautekyselyn avulla kerdtdan Kynia lapsilla hieman havaittavissa
palautekyselyt. palaute kurssin onnistumisesta. keskittymisvaikeuksia.
Palkintojen jako osallistumisesta: Kannustaa lapsia sydmaan 5min Etukdteen valmistetut Ok
Viélipalakassi, missa terveellisesti sekd valmistamaan vilipalakassit valmiina
yhteistydkumppaneiden valipaloja itsendisesti. jaettavaksi
lahjoittamia tuotteita seka Vélipalaoppaasta voi kerrata
valipalaopas. kurssilla opittuja asioita.
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OHJAUSSUUNNITELMA
Nimi ja ryhma:
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Vilipalakassi, missé valipalaopas
sekd tuotteita vilipalojen
valmistukseen.

terveellisesti sekd valmistamaan
vilipaloja itsendisesti.
Vilipalaoppaasta voi kerrata
kurssilla opittuja asioita.

valipalakassit valmiina
jaettavaksi

Mité tehd&in? Miksi tehd&&n? Aika Vilineet Huomiot:
Vilipalakurssin sisallon Kurssilaiset tietdvat mitd 10 min
lapikdyminen & ohjaajan esittely. tehddén ja oppivat tuntemaan
ohjaajan
Teoriaosuuden ldpikdyminen: Kurssilaiset ymmartavat 30 min Tietokone
ruokailujen suunnitelmallisuuden sydmisen tarkeyden osana Tykki & valkokangas
sekd tarkeyden korostaminen, urheiluharrastusta seka PowerPoint — esitys
perustelut miksi sokerisia valipaloja | terveelliset vdlipalavalinnat. Valipalarasiat
ei kannata sy6da. havainnollistamaan esitysta
Kurssilaiset jaetaan ryhmiin: Kurssilaiset oppivat kdyttdmaan | 35 min | Hatut & essut
puetaan péaille hattu, essu ja keittidvalineitd, tunnistamaan Raaka-aineet
pestdén kadet, jonka jalkeen raaka-aineita seka Keittidvalineet
siirrytdan keittioon. Valmistetaan valmistamaan itsendisesti Kertakdyttoastiat vélipaloille
ohjatusti vdlipala-annokset. terveellisid vilipaloja.
Riisutaan hatut, essut ja siirrytdan Lapset saavat rauhassa sy6da 20 min Siivousliina
vilipalojen kanssa ruokasaliin. vilipalat ja ohjaaja on
Lapset saavat syoda vélipalat. tarvittaessa lasten seka
vanhempien saatavilla.
Leikkimielinen bingokilpailu, jonka Kilpailun tarkoituksena kerrata 20min Bingolaput tulostettuna
jélkeen palautekyselyiden jako. kurssilla opittuja asioita. Palautekyselyt tulostettuna
Palautekyselyn avulla kerdtdan Kynia
palaute kurssin onnistumisesta.
Palkintojen jako osallistumisesta: Kannustaa lapsia sydmé&an 5min Etukdteen valmistetut
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Liite 9: Palautekysely

PALAUTEKYSELY VALIPALAKURSSISTA

Vilipalachjaus oli mielenkiintoinen @ @

Sain motivaatiota terveelliseen sydmiseen

Koin oppineeni jotain uutta @

Voisin osallistua uudestaan

OO

®
®
®
®

OOO

Vapaat terveiset ohjaajalle:



Liite 10: Oppimistehtava

TESTAA MILLAINEN VALIPALAOSAJAA OLET?

L

y A

2

4.

5

6.

y &

g

qQ

Leivan paille valitsen
_. Margariinia
_. Divariinia
. Voita
Valipalalla juon veden lisaksi
_. Maitoa
Mehua

-

Kaakaota

Valipalalla pitaisi aina olla

. Valipalakekseja

_. Maustettua jogurttia

.. Kasviksia, marjoja tai hedelmia

Jalkapalloil{jan tarkein energianiihde on

_ Proteiinit: kinkku- ja juustosiivut tai kananmuna

_ Hiilihydraatit: Leipa, mysli, puuro tai murot

_ Ragvat: margariini tai avokado

Urheil{ja tarvitsee myods rasvaa

. Hampurilaisista ja ranskalaisista

.. Rasvaa sisaltavista jogurteista tai maidoista

_. Margariinista, pahkindista tai rypsioljysta

Koulumpaivan atkana pitdisi juoda vetta

_ Juomapullollinen eli 0,5 litraa

_ Kun tulee janon tunne

_ 1-2 lasillista

Proteiinivalmisteita suositellaan kouuikaisille urheilijoille

_ Ei, koska normaali sekaruokavalio riittaa

. Kylla, koska ne ovat terveellisia

Har joituksien jilkeen kannattaa syoda

_. Suklaavanukas

.. Proteiinipatukka tai proteiinirahka

_. Maitopoh jainen smoothie tai juotava jogurtti
Valipalan tarkoituksena on

. Antaa energiaa laksyihin ja illan harjoituksiin

_ Korvata lounas tai paivallinen

0. Valipalat kannattaa suunnitella ja valmictaa etukateen peleihin

_ Kylla, koska silloin on terveellista valipalaa heti saatavilla
_ Ei, koska vilipaloja voi ostaa tapahtumapaikan kioskista

MONTANO SAIT
OINEIN?

3-10

Mahtavaa! Tiedat jo
paljon valipalojen
valmistamisesta.
Jatka samaan malliin!

1-8

Osaat jo melko hyvin
valmistaa terveellisia
valipaloja. Kurssilla
opittujen asioiden
kertaus voisi olla
viela paikallaan.

ALLEG

Tarvitset vield

har joitusta. Opiskele
asioita vield kotona.
Har joitus tekee
mestarin!
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