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Ulkomaan harjoitusleirin merkitys nuorille yleisurheilijoille

1 JOHDANTO

Tassé opinndytetydssa tutkitaan ulkomailla jarjestettyjen harjoitusleirien vai-
kutusta ja merkitysta. Harjoitusleirilla tarkoitetaan ohjattua ja ennalta suunni-
teltua leirid. Harjoitusleireja jarjestavat urheiluseurat ja matkatoimistot, lajista
riippuen. Tassa tyodssa keskitytddn yleisurheilijoille tarkoitettuihin harjoitus-
leireihin.

Opinnéaytetydssa selvitetddn nuorten 14-17-vuotiaiden yleisurheilijoiden kasi-
tystd ulkomaanleireista seka niiden merkityksestd. Asiaa tutkitaan yleisurhei-
lua harrastavien nuorten nadkokulmasta. Hypoteettinen ldhtokohta on, ettéd ul-
komailla jarjestetty harjoitusleiri kiinnostaa 14—17-vuotiaita yleisurheilijoita.
Nuoret yleisurheilijat voisivat saada lisaa harjoitusintoa ulkomaanleireista se-
k& uusia nakokulmia urheiluun, jos heille jérjestettdisiin mahdollisuus pé&ésta
ulkomaanleirille kerran tai pari vuoden aikana.

14-17-vuotiaat valittiin kohderyhméksi, koska he ovat Kriittisessa iassé har-
rastuksen jatkamisen suhteen. Siind i&ssé aletaan mietti& lopettamista etenkin,
jos tuloslistalla sijoitutaan puolenvélin huonommalle puolelle. Urheilun pitaisi
tarjota lisd4 haasteita ja uusia kokemuksia, jotta nuoret jaksaisivat panostaa
harrastukseensa opiskelun ohessa. Opiskelut vaativat enemman ty6té juuri
14-17 vuoden i&ssd, jolloin nuoret ovat ylakoulu-, lukio- ja ammattikou-
luikéisia. Liikuntaharrastus tarjoaa kuitenkin tarkead vastapainoa opiskelulle.
Nuoret pitdisi saada pysymaan liikunnasta kiinnostuneina seka kannustaa ja
innostaa heitd kehittdmaan itseaan urheilun parissa. Silloin he jatkaisivat ur-
heiluharrastustaan my6s nuoruusiéan jalkeen. Urheiluseurat saisivat lisa4 van-
hempia jasenid, jotka toimivat hyvéana esimerkkina seuran nuoremmille urhei-
lijoille. Seuratoiminta voisi opettaa nuorille monia hyodyllisié asioita tulevaa
tyopaikkaa tai ammattia silmallapitaen.

1.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantaja on urheiluseura nimeltd Ylojarven Urheilijat
Ry, yleisurheilujaosto. Ylojarven Urheilijat on Ylgjarvelld toimiva urheilu-
seura. Ylojarven Urheilijoilla on aktiivista toimintaa yleisurheilun liséksi
my0s hiihdon, suunnistuksen, uinnin ja kuntoliikunnan harrastajille. Y16jar-
ven Urheilijat on perustettu 27.11.1944. Toiminnan tarkoituksena on edistéa
litkuntaharrastusta Ylojarven asukkaiden keskuudessa. Kukin saa toteuttaa it-
sednsd omien edellytystensd ja halujensa mukaisesti kilpaurheillen tai kun-
tourheillen, huippu-urheilua unohtamatta. (Ylojarven Urheilijat, sédnnot 1989,
1)
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1.2 Aiemmat tutkimukset

Tasmélleen samoja kriteereja vastaavaa opinndytety6ta ei ole tehty, mutta har-
joitusleireihin seka urheilumatkailuun liittyvia opinndytetditd on tehty aiem-
minkin. Esimerkkind mainittakoon mm. Vepsidn (2010) "Koska me tullaan
leirille uuestaa!?”’: Yhteistoiminnallinen leiritysmalli suomalaisille yleisurhei-
luseuroille. Vepsan opinndytetyon tavoitteena oli luoda yhteistoiminnallinen
leiritysmalli sisulisdikaisten eli 9—15-vuotiaiden lasten leiritykseen. Mikkola
(2011) keskittyi opinndytetydssddn “Suomalainen urheilumatkailukulttuuri:
Lentopallomatkailijoiden motiivit ja kokemukset” passiiviseen urheilumatkai-
luun.

1.3  Opinnaytetyon hyoty

Opinnéaytetyosta on hyotya yleisurheiluseuroille, mutta myds muille urheilu-
seuroille, jotka voivat soveltaa tutkimusta. Tutkimuksesta hydtyvat myos nuo-
ret urheilijat, jotka saavat kertoa mielipiteitadn ja niiden avulla vaikuttaa asi-
aan. Usein paallimmadisend ovat vanhempien ja valmentajien nakemykset,
mutta tassé tyossa selvitetddn, miten nuoret urheilijat itse kokevat ulkomaan-
leirien vaikutukset. Urheiluseurat vaikuttavat lasten ja nuorten kasvattami-
seen, vanhempien ja koulun lisdksi. Ulkomaan harjoitusleiri avartaa maailmaa
urheilun nakdkulmasta ja samalla kerryttdd yleistietoutta. Tdman opinnayte-
tyon lukemalla urheiluseurat huomaavat, ettd ulkomaanleireistd on paljon
muutakin hyotya kuin vain kunnon koheneminen. Harjoitukset tulee kuitenkin
pitad tarkeimpén asiana leirill4. Kaikki muu antaa leirille lisdarvoa.

Urheiluseurat voivat kéyttdd apunaan matkatoimistoja ulkomaanleireja jarjes-
taessdan. Vilillisen hyddyn saavat siis matkatoimistot, jotka ovat erikoistu-
neen urheilumatkojen ja harjoitusleirien jarjestdmiseen.
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2 LIIKUNTAMATKAILU

Sanaan urheilu voidaan helposti mieltdd sanat vapaa-aika seké terveyden ja
kunnon yll&pito (Kurki 2001, 179-180). Liikuntamatkailulla nimittéin tarkoi-
tetaan vapaa-aikana tapahtuvaa matkailua (Vehmas 2010, 15). Urheilu on
tunnepitoista toimintaa ja elamyksia koetaan urheilun kautta. EI&mysten ko-
keminen on saanut turismin kukoistamaan liikuntamatkailun saralla. (Kurki
2008, 179.) Urheilusta on tullut myos tarkea sosiaalinen ilmi6, joka yhdistaa
kansoja ja ihmisia (Kurki 2008, 180).

2.1 Liikunta ja urheilu késitteina

Kaésitteitd liikunta ja urheilu yhdistaa fyysinen aktiivisuus. Kéytannossd mo-
lemmat voivat siis tarkoittaa hyotyliikuntaa tai huippu-urheilua. Kuitenkin ar-
kikdytossa kasitteilld on useimmiten eri merkitys. Urheilu mielletdén useasti
kilpaurheiluksi ja kasitettd liikkunta kdytetddn enemman kuvaamaan harraste-
liikuntaa ja kuntoliikunta, ei niinkaan kilpailullista toimintaa. Molempiin ké-
sitteisiin liittyy fyysinen aktiivisuus, joka taas voidaan jakaa tavoitteellisuu-
teen ja kilpailullisuuteen ja ndméa madreet voidaan taas rinnastaa liikuntaan ja
urheiluun. (Vehmas 2010, 43.) T&ssd opinndytetytdssa keskitytdan tutkimaan
tarkemmin urheilu-kategoriaan sijoittuvaa liikuntamatkailun muotoa.

2.2 Liikuntamatkailun typologiat

Liikuntamatkailuun kuuluu monenlaisia eri urheilun muotoja, jotka on jaettu
kolmeen erityyppiseen urheilun muotoon (Kurki 2008, 181; Vehmas 2010,
15). Nama kolme liikuntamatkailumuotoa ovat tapahtumaliikuntamatkailu,
aktiivinen litkuntamatkailu ja nostalgialiikuntamatkailu. Erilaisten liikunta-
matkailumuotojen perusteella voidaan paatelld, minka tyyppisia liikuntamat-
kailijoita kuhunkin ryhmé&an kuuluu.

2.2.1 Tapahtumaliikuntamatkailu

Tapahtumaliikuntamatkan tarkoituksena on mennd katsomaan urheilua, mutta
ei osallistua siihen itse. Kyseessa voi olla esimerkiksi Olympialaiset tai muut
vastaavat kansainvaliset urheilutapahtumat. (Kurki 2008, 181.) Tapahtuma-
matkailua voidaan myos kutsua passiiviseksi liikuntamatkaksi, koska itse ei
urheilla. Passiivisuus ei kuitenkaan ole paras nimi tdman ryhman matkailijoil-
le, silla jo matkalle 1&ht6 on aktiivista toimintaa ja urheilutapahtumissa kan-
nustetaan urheilijoita ahkerasti eli katsomoissa ollaan aktiivisia. Ndihin tapah-
tumiin lukeutuvat Olympialaisten lisaksi, jalkapallo-ottelut, yleisurheilukil-
pailut, jadkiekon maailmanmestaruuskilpailut ja moottoriurheilutapahtumat.
Isot urheilutapahtumat ovat myos matkailullisesti merkittavid tapahtumia.
(Vehmas 2010, 41-42.)
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Tapahtumaliikuntamatkailun tyypillisimpié liikuntamatkailijoita ovat urheilu-
tapahtumien katsojat, eri urheilulajien fanit ja suurtapahtumista kiinnostuneet.

2.2.2 Aktiivinen liikuntamatkailu

Aktiivinen liikuntamatkailu tarkoittaa nimensa mukaisesti sitg, ettd matkailija
urheilee itse. Tamé liikuntamatkailun muoto voidaan jakaa kolmeen erilaiseen
matkailumuotoon, joissa urheilun osuus vaihtelee.

1. Lomalle 1ahdon syy on pelkéstaan urheileminen.
2. Urheilu voi olla osa lomaa.
3. Vasta lomalla huomataan halu urheilla.

Jos &hdon syy on pelkéstaan urheileminen, silloin kaikki muu lomalla tapah-
tuva on urheilua tukevaa ja urheilun mahdollistavaa toimintaa. Jos tavoitteena
on sisallyttdd urheilu lomaan, kyseessa voi olla golf-matka, jolloin kierros
nurmella on osa matkaa. Matkalla herdava urheilun halu voi johtaa esimerkik-
si uimahallissa kayntiin tai polkupydrén vuokraukseen. (Kurki 2008, 181—
182.) Oleellisinta talle ryhmaélle on matkailijoiden omaehtoinen halu osallis-
tua urheiluun (Vehmas 2010, 41).

Aktiiviseen liikuntamatkailuryhméén kuuluvat selkeimmin huippu-urheilijat,
ulkoilmaliikuntamatkailijat, vaihtoehtoja kaipaavat liikuntamatkailijat, seik-
kailulitkuntamatkailijat, golfmatkailijat ja hiihtomatkailijat (Vehmas 2010,
63).

2.2.3 Nostalgialiikuntamatkailu

Nostalgisessa urheilussa matkailijan motivaationa on nostalgian kokeminen.
Kohteiksi nousevat tarkeét urheilutapahtumapaikat, urheilukeskukset, urheilu-
stadionit ja urheilumuseot. Kuuluisien urheilijoiden asuinpaikat ovat myds
suosittuja matkakohteita. (Kurki 2008, 182; Vehmas 2010, 42.) Nostalgialii-
kuntamatkailuksi voidaan mieltdd edellisten lisdksi viel& maailman suurim-
missa urheiluvélinekaupoissa kdynti ja urheiluihmisia yhdistavat tapaamiset
(Vehmas 2010, 42).

Nostalgialiikuntamatkailun ryhmaan kuuluvat henkil6t, jotka ovat entisen tai
nykyisen huippu-urheilijan faneja, historiasta kiinnostuneita, entisia urheilijoi-
ta ja urheilusta teoriassa kiinnostuneita matkailijoita.

2.3 Johtopaatokset

Tarkasteltaessa liikuntamatkailun muotoja, voidaan todeta, ettd harjoitusleirit
kuuluvat aktiiviseen liikuntamatkailun muotoon. Aktiivisen liikuntamatkailun
sisdan on siséllytetty viel&d kolme eriasteista litkuntamatkailun muotoa. Niitd
tarkasteltaessa voidaan paatyda ensimmaéiseen vaihtoehtoon, jossa matkalle
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-
lahtemisen syy on urheilu ja jolloin kaikki muu matkalla tapahtuva tukee ur-
heilua. Harjoitusleireill& siis p&dasia on urheilussa ja sité yritetddn tukea mah-
dollisimman paljon muilla valinnoilla matkan aikana.
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3 URHEILIJAN KEHITYKSEN KOLME PERUSPILARIA

Urheilija tarvitsee kolme peruspilaria kehittyakseen. Ndmaé pilarit ovat harjoit-
telu, ravinto ja lepo. Jokaista osa-aluetta tulee kasvattaa tasapuolisesti, jolloin
nuoren urheilijan kehitys on tehokkainta. (Urheilijan Ravitsemusopas 2008,
3)

3.1 Harjoittelu

Lasten harjoittelussa padasia on peruskunnon ja perustaitojen luominen, eri-
laisten harjoitteiden avulla. Monipuolisuus on avainsana perustaitojen kehit-
tymisen kannalta. (Kemppainen & Siukonen 2003, 11-16.) Urheilulajien har-
rastaminen on yleistynyt, mutta silti nuorten kunto heikkenee. Tahan vaikut-
taa jokapdivaisen fyysisen aktiivisuuden véheneminen. Vapaa-ajan pihapelit
ja pihaleikit ovat tarked osa nuorten peruskunnon kehittymista. (Kansallinen
liikuntatutkimus 2005-2006, 7.) Eri lajeihin tutustuttaessa erilaiset liikeradat
tulevat tutuiksi ja ne tukevat toisiaan. Kun liikeradat tulevat nopeasti, varmas-
ti ja taloudellisesti, voidaan puhua taidosta. Taitojen parhain kehitysjakso
ajoittuu ikavuosiin 7-12. (Kemppainen & Siukonen 2003, 11-16.)

14-17-vuotiailla nuorilla taitoedellytys pitdisi olla jo kunnossa, mutta tama ei
aina pida paikkaansa. Nuori on voinut aloittaa yleisurheilun vasta hieman
vanhempana, jolloin pitda aina lahted liikkeelle perusasioista, urheilutausta
huomioon ottaen. (Kemppainen & Siukonen 2003, 11-16.) Tuloskehityksen
kannalta lajitaitavuuden tulee olla tarpeeksi korkealla ennen kuin on jarkevaa
aloittaa ominaisuusharjoittelu (Haikama n.d).

Leirilla tulee huomioida nuorten eri kehitysvaiheet ja siksi nuorista on hyva
muodostaa harjoitusryhmia ian, kehitystason tai lajien perusteella. Silloin ur-
heilijat tulevat huomioitua paremmin yksiloind, he saavat leireistd parhaan
mahdollisen hyédyn ja he nauttivat harjoituksista enemman.

3.1.1 14-15-vuotiaiden harjoittelun painopisteet

Paasaantoisesti 14—15-vuotiaille yleisurheilijoille eri yleisurheilulajien lajitai-
don kehittdminen on harjoittelussa tarkedd (Kemppainen & Siukonen 2003,
11-16). Murrosiédn kasvuvaihe osuu kuitenkin talle ikdjaksolle, joka saattaa
vaikeuttaa jo aiemmin opittujen liikkeiden suoritusta. Tarvitaan siis karsivélli-
syytta sek& urheilijalta ettd valmentajalta. Tassa ikévaiheessa painopiste on
kestavyyden, kehonhallinnan, nopeuden ja liikkuvuuden kehittdmisessa. Lii-
kunnan monipuolisuus on otettava huomioon harjoittelussa, joka on erittain
iso osa kokonaisuutta. Pitd4d muistaa, ettd nuorten harjoittelun tulee erota ai-
kuisten harjoittelusta. Muuten vaarana ovat loukkaantumiset ja tuloskehityk-
sen pysahtyminen. VVoimatreenid tulee tehdd oman kehon painolla, joka on
riittdva kuormitus nuorelle. (Haikama n.d.)




Ulkomaan harjoitusleirin merkitys nuorille yleisurheilijoille

3.1.2 16-17-vuotiaiden harjoittelun painopisteet

Liikeradat tarkentuvat ja isoimmat virheet haviavéat 16—17-vuoden idssa, fyy-
sisten ominaisuuksien kehittyessa. Suorituksesta tehdddan monia toistoja, jotta
lajien liikeradat tehostuvat. (Kemppainen & Siukonen 2003, 15-18.) Yksilol-
lisempi valmennus sek& harjoitusten jaksottaminen tulee kuvaan tdssa vai-
heessa, silla harjoitusmééarat kasvavat taas hieman. Nuoret ovat valmiita ta-
voitteelliseen harjoitteluun. (Haikama n.d.)

3.1.3 Kehittyminen kilpailijaksi

Kaikki yleisurheilua harrastavat nuoret eivét halua kilpailla, vaan heille riittda
urheilun into ja siita tuleva hyva mieli. Vaikka urheilija olisi hyva, mutta ei
pida kilpailemisesta, lahipiirin ihmisten taytyy hyvaksya se. Kilpailuihin osal-
listumisen taytyy ldhted nuoren omasta halusta, ei vanhempien painostuksesta.
Nuoren urheiluun ja kilpailutoimintaan eivat kuulu ulkoapéin tulevat painos-
tuksen tunteet. Nuorilla harjoittelun ja kilpailemisen tulee olla omien motiivi-
en innoittamaa. Kilpailut mahdollistavat omien rajojen testaamisen, tunne-
elamyksien kokemisen sekd auttavat oman tuloskehityksen seuraamisessa.
Kilpailut ovat myos hyva keino kehittaa sosiaalisia taitoja ja itsetuntoa. (Nuo-
ri Suomi 2004.)

Nuoria pitdd muistaa kannustaa myos hyvista yrityksista, ei pelkastdaan enna-
tysten rikkomisesta. Kilpailemisesta ei saa tulla toiminnan ohjaajaa, jolloin
nuoren itsetunto ja arvostus sitoutuu pelkastaan suorituksiin. T&ssé tilanteessa
nuori saattaa kokea kelpaavansa ainoastaan menestyessaan. Nuoria pitaa kan-
nustaa ja kehua my6s muualla kuin urheilun parissa. (Nuori Suomi 2004.)
Tama on asia, joka vanhempien tulee huomioida, silld valmentajat ovat pai-
kalla vain urheilutilanteissa.

Nuorilla voi olla monenlaisia motiiveja kilpailemiseen, kuten kavereiden ta-
paaminen, Kilpailun tunnelma, elamyksien kokeminen tai omien tavoitteiden
saavuttaminen. Kilpailuihin liittyy yritysté ja erehdystd, suuria tunteita seka
kovaa ty6ta. Kilpailut kasvattavat henkistd kanttia ja sitkeyttéd ja parhaimmil-
laan niisté saa palkinnon kovan harjoittelun tuloksena. (Nuori Suomi 2004.)

3.1.4 Kilpailutoiminnan suositukset

Tavoitteellisilla 14-17-vuotiailla kilpaurheilijoilla kilpailutoiminnan tulee py-
syd kustannuksiltaan kohtuullisena sek& ilmapiirin tulee olla kannustava ja
positiivinen. Kilpailutoiminnalla pyritddn kehittdmaan nuorten fyysisié,
psyykkisid ja sosiaalisia ominaisuuksia sekd teknistd ja taktista osaamista.
Kilpailun jélkeen voidaan antaa realistista, mutta kannustavaa palautetta
omasta kehityksesta ja osaamisesta. Tuloslistat julkistetaan paremmuusjarjes-
tyksessa ja kilpailuiden parhaita palkitaan. Tarjolla tulee olla riittdvan haasta-
via ja kehittdvia kilpailuja, jotka motivoivat harjoittelemaan. Kilpailuiden
osallistumisen kriteereind voi olla tulosrajoja ja karsintakilpailuja. Kilpailu-
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toiminnan ympyrat laajenevat ja kilpailumatkat pitenevat 14-vuotiailla, jolloin
SM-kilpailut alkavat. 17-vuotiailla alkavat kansainvéliset kilpailut, esimerkik-
si Suomi—Ruotsi-maaottelun myo6ta. Kilpailutahdin pitdé kuitenkin jattaa tilaa
my6s muulle elamélle, kuten koululle ja kavereille. (Nuori Suomi 2004.)

Kansallisessa liikuntatutkimuksessa 2005-2006 selvitettiin  suomalaisten
huippu-urheilijoiden menestymisodotuksia. Tutkimuksen mukaan 93 prosent-
tia suomalaisista piti huippu-urheilijoiden menestymistd melko tai ehdotto-
man tarkeénd. Eniten menestysta odotettiin hiihdosta ja yleisurheilusta. (Kan-
sallinen liikuntatutkimus 2005-2006, 34-36.) Vuoden 2009-2010 kansallises-
sa liitkuntatutkimuksessa tutkittiin urheilulajeja, jotka olivat menetténeet eni-
ten 3-18-vuotiaita harrastajia viimeisen neljan vuoden aikana. Tassa listassa
kolmen karki oli hiihto, pyoréily ja yleisurheilu. (Kansallinen liikuntatutkimus
2009-2010, 6.) On mielenkiintoista huomata, ettd urheilulajit, joissa menes-
tysodotukset ovat suurimmat suomalaisten mielestd, ovat juuri niitd lajeja,
jotka ovat menettdneet nuoria urheilijoita viimevuosien aikana. Urheilijan tu-
lee kestdd paineita ja olla henkisesti vahva, mutta menestyspaineita ei saisi
tulla litan nuorena. Omat tavoitteet on kuitenkin hyvé asettaa. Se auttaa jak-
samaan eteenpain.

3.2 Ravinto ja nesteytys

Harjoittelu kuluttaa paljon energiaa, joten ravinnon saannista tulee huolehtia.
Ruokailutilanteen tulee olla rento, jotta ruokailuhetkisté voi nauttia. Ravinnon
laatuun tulee panostaa jokapéivaisessa arjessa, mutta ruoan mausta ei tarvitse
tinkid. (Urheilijan Ravitsemusopas 2008, 5.) Nuorten urheilijoiden kohdalla
onkin tarkeaa, ettd vanhemmat huomioivat tdméan ruokaostoksia tehdesséén ja
ruokaa laittaessaan. Ravinnolla voidaan my6s vahent&a sairauksia seka pie-
nentdd loukkaantumisen riskid. Urheileva nuori tarvitsee ravintoa saannéllisin
véliajoin, joka tarkoittaa noin 5-7 kertaa péivittdin. Aterialla tulee muistaa
kohtuus, liian taysi vatsa ei tunnu mukavalta. Tasapainoinen ateria sulaa no-
peammin ja olo pysyy hyvané koko paivan. Ravinnon tulee olla monipuolista
ja ravitsevaa. Taméan kriteerin toteutumisessa apuna voi kayttad ruokaympy-
rad. Saannollinen ruokailurytmi vahentédd makeiden syontié ja lisaa terveellis-
ten elintapojen omaksumista. (Kunnon ruokaa 2007; Urheilijan Ravitse-
musopas 2008, 2-11.)

Ruokailun ja harjoitusten valissa tulisi olla noin kaksi tuntia aikaa. Mikali har-
joitusten alkuun on véhemman aikaa, on hyva nauttia kevyt valipala ennen
harjoituksia. Ravinnon saanti on tarkedd myds urheilun jalkeen, jotta nopea
palautuminen alkaisi. Toivottavaa olisi syoda viimeistdan 1,5 tunnin péasta
urheilusuorituksesta. (Kunnon ruokaa 2007.)

Nesteytyksesta tulee huolehtia ennen urheilusuoritusta, sen aikana ja jalkeen.
Paivén aikana tulisi nauttia 1,5 | nestettd seké lisaksi 0,5 | nestetta jokaista lii-
kuttua tuntia kohden. Tarve kuitenkin vaihtelee rasituksen ja ilman lampétilan
mukaan. Vesi on riittdva nesteen ldhde kevyemmissa harjoituksissa ja viileis-
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3.3 Lepo

s& olosuhteissa. Urheilujuomaa ja mehua voi nauttia pitkékestoisemman ur-
heilusuorituksen aikana. (Kunnon ruokaa 2007; Urheilijan Ravitsemusopas
2008, 26-29.) Nestettd tulee saada tarpeeksi, mutta liioitella ei saa tdssdkaan
asiassa tai tuloksena voi olla hengenvaarallinen hyponatremia (Suomen
Olympiakomitea 2010a.)

Hyponatremia voi syntya liiallisen veden kertymisesta elimistoon, jolloin nat-
riumpitoisuus laskee normaalin alapuolelle. Tama on kuitenkin harvinainen ti-
lanne, sill& terve henkil® voi juoda 15 litraa vettd pdivassé ilman huolta. Hoi-
tona hyponatremiaan on nesteen rajoitus. (Kustannus Oy Duodecim 2010.)

Lepo on kolmas urheilijan peruspilareista. Levossa elimistd palautuu ja uudis-
tuu. Kuona-aineet poistuvat ja energiaa varastoituu. Lepo on jaksamisen ja
kehittymisen edellytys. Nuorelle riittava unimaaré on 8-10 tuntia. (Suomen
Olympiakomitea 2010b.)

Lepo tarkoittaa myds vapaa-aikaa. Kun urheilu menee vakavammaksi ja har-
joitusmaéarat kasvavat, tarvitaan riittdvasti lepopdivia. Lepopadiviksi kutsutaan
paivid, jolloin ei ole harjoituksia. Harjoitusohjelmat jaksotetaan niin, etta le-
poa tulee riittavéasti. (Suomen Olympiakomitea 2010b.)
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4 HARJOITUSLEIRIT

Leirilla tarkoitetaan yht&jaksoista tapahtumaa. Leirill4 vietetadn aikaa yhdessa
leirin osanottajien kanssa. Mikali leiri on iso, voi leirilla olla my6s alaryhmié.
Harjoitusleirilla alaryhmi& voivat muodostaa eri lajien harjoitusryhmaét. Leiril-
14 tulee olla ohjelma, joka on kaikkien nahtévilla. Leiriohjelman tulee olla oh-
jattua, mutta sen tulee siséltdd myos vapaa-aikaa. (Ketola 2002, 48.)

4.1 Ulkomaanleirin tavoitteet

Harjoitusleirilla tavoitteena on saada nuoret innostumaan urheilusta entista
enemman seka tukea heidan urheilullista kasvuaan ja eldméntapaansa. Ulko-
maanleirin tavoitteena on inspiroida nuoria harjoittelemaan sek& nauttimaan
harjoittelusta, luomalla mahdollisimman hyvét puitteen laadukkaaseen har-
joitteluun. Harjoitusleirilld aika kdytetaan itsensa kehittdmiseen oman tason ja
edellytysten mukaisesti. Harjoitusleiri valmistaa urheilijoita tuleviin kilpailui-
hin. Ulkomailla uudessa ymparistossa nuoret kokevat uusia elamyksia urhei-
lun parissa, sekd myods uuden kulttuurin keskelld. (Liikuntamatkat Finland
n.d.) Uuteen ympadristoon sisaltyy vieras Kieli, erilaiset tavat ja erilainen ruo-
ka, ilmastoa unohtamatta. L&mmin ilmasto luo suuren kontrastin harjoituksiin
Suomen talvioloihin verrattuna. Kurki (2008) toteaa kirjassaan matkailun ole-
van kokemista. Ndméa matkailusta saadut kokemukset voivat vaikuttaa ela-
manlaatuun ja persoonalliseen kehitykseen. (Kurki 2008, 81-82.)

4.2 Puitteet

Leirilla tulee olla ennalta suunnitellut jérjestelyt, jotta kaikilla olisi turvallinen
ja hyva olo (Ketola 2002, 61). Majoitus tulee jarjestdd harkitusti, kuten myds
ruokailut. Nuoret eivét vield valttdméattd ole valmiita ottamaan itse vastuuta
ruokailuistaan ja kaupassa kadymisestd. Etenkin, kun kyseessa on vieras paikka
ja vieras kieli. Kun kaikki on hoidettu ja jarjestetty etukédteen valmentajat voi-
vat keskittyd olennaiseen eli valmentamiseen ja nuorten hyvinvoinnista huo-
lehtimiseen. Silloin urheilijatkin voivat keskittya harjoitteluun, hauskanpitoon
ja nauttimiseen. (Ketola 2002, 61.) IIman etuké&teisjarjestelyité suuri osa ener-
giasta suuntautuu perusasioista huolehtimiseen. T&té teoriaa tukee Maslowin
tarvehierarkia

Maslowin tarvehierarkian viisi tasoa kuvaavat ihmisen tarpeita (kuva 1). Nelja
alinta tasoa kuvaavat ihmisen perustarpeita ja viides, korkein taso, itsensé ke-
hittdmisen tarpeita. Alin taso pitd4 saavuttaa aina ennen seuraavalle tasolle
siirtymista. Perustarpeet tulee olla tyydytettyna, jotta ihminen voi keskittya it-
senséd kehittamiseen. Korkeimmalla tasolla pystytdén tavoittelemaan unelmia
ja toiveita. (Vilkko-Riiheld 2006, 470-471.)
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Itsensa
kehittamisen
tarpeet

Pitamisen
ja arvostuksen tarpeet

Sosiaaliset tarpeet
Turvallisuuden tarpeet

Hengissa pysymisen tarpeet

Kuva 1 Maslowin tarvehierarkia (Kuluttajavirasto n.d.).

Harjoitusleirilla pitdd olla hyvét olosuhteet, jotta alimpien tasojen tarpeet tu-
levat tyydytetyksi. N&in ajatukset ja energiavarat voidaan suunnata harjoitte-
luun. Majoituksen tulee olla sen mukainen, ett4 nuoret voivat nukkua rauhassa
seka ruokaa ja juotavaa pitaa olla riittavasti tarjolla. Paikka tulee valita niin,
ettd sielld on turvallista ja turvallisuuden tunne valittyy myds nuorille. Aikui-
sen pitéa olla lasnd ja nuorten tietdd, misté aikuisen 1o6ytaa. Kaverit, harjoitus-
ryhmén yhteishenki ja positiivinen ilmapiiri ovat tarkeitd. Kun neljan alim-
man tason tarpeet on huomioitu, voidaan voimavarat suunnata itsensa kehit-
tamiseen eli harjoitteluun ja uusien kokemuksien hankkimiseen.

4.3 Kulttuurishokki

Ulkomaille lahdettéessé pitdéd aina muistaa ottaa huomioon kulttuurien Kirjo ja
niiden erilaisuus omaan kulttuuriin verrattuna. Kulttuurishokki saattaa isked
uudessa ymparistossa, etenkin ensimmaistd kertaa ulkomaille matkustaville.
Valmentajan tulisi kertoa kulttuurishokista ja kohdemaan tavoista jo etukéteen
leirille 1&hteville. Ennakko tiedot kyseisen maan tavoista ja kulttuurista voivat
olla hyodyksi. Nuoret voivat myos itse etsid informaatiota tulevasta leirikoh-
teesta ja maasta. Kun nuoret tietdvat mika kulttuurishokki on, he osaavat va-
rautua siihen leirin aikana. Omia tunteita on helpompi késitelld, kun niille on
jokin tiedossa oleva syy. Jokainen kokee kulttuurishokin yksilollisesti, toiset
voimakkaammin ja toiset lievemmin. (Hameen ammatti-instituutti n.d.)

4.4 Huippu-urheilijoiden suosimat ulkomaankohteet

Suomalaisten huippu-urheilijoiden ulkomaanleirien ajankohdat sijoittuvat
padosin alkutalveen ja kevatkaudelle. Huippu-urheilijoiden suosiossa olevia
leirikohteita ovat Espanjan Teneriffalla Los Cristianos ja Playa de las Ameri-
cas. Italian Formia, Portugalin Santo Antonio, Monte Gordo ja Vilamoura se-
k& Eteld-Afrikan Stellenbosch, Pretoria ja Dullstroom. (Sonninen 2010a, 6;
Sonninen 2010b, 5; Siltanen 2009, 9; Siltanen 2010, 2.) Tiedossa on myds, et-
td Espanjan Benalmadenassa kay leirilla monia suomalaisten urheiluseurojen
urheilijoita.
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Italian Formiassa on kaynyt harjoittelemassa muun muassa maajoukkuetason
seivashyppadjia. Kestavyysjuoksijat ja keihddnheittdjat suosivat leirikohtee-
naan Etela-Afrikkaa. Portugali on ollut muun muassa seitsenottelijoiden, kor-
keushyppaégjien ja keskimatkan juoksijoiden leiripaikkana. Maajoukkuetason
pikajuoksijat ja pituushyppéajat ovat leireilleet Teneriffalla. (Siltanen 20009,
10; Sonninen 2010, 5.)

Italian Formiassa sijaitseva kenttd on suomalaisten suosiossa. lItaliassa on
my6s muita urheilukenttié ja yksi ndista sijaitsee Lignanossa. Urheilukeskuk-
sen nimi on Ge Tur Village, Lignano. Lignano sijaitsee Pohjois-Italiassa, 1&-
helld Venetsiaa ja Triested. Lignanossa jarjestettiin vuonna 2005 Euroopan
Nuorten Olympiafestivaalit (EYOF), joten urheilukeskuksesta 16ytyy moni-
puolisia urheilumahdollisuuksia, kuten kuntosali, uimahalli ja ranta-alue.
Lignano stadium sijaitsee pienen matkan padssa Ge tur Sports resortista. Ur-
heilustadionilta 16ytyy harjoituksissa tarvittavia valineitd, kuten lahtotelineet
ja heittovélineet. (Sports Abroad n.d.)

Portugalin suosituin leiripaikka on Vila Real de Santo Antonio, joka on
SUL:n (Suomen Urheiluliitto) leiripaikka (Siltanen 2009, 9). Santo Antonios-
sa on ulko- ja sisékenttd, kuntosali ja uimahalli. Majoitus sijaitsee lyhyen
matkan péassa urheilukeskuksesta. (Sports Abroad n.d.) Santo Antoniossa ka-
vi vuonna 2009 noin 2000 urheilijaa vdhemman kuin parina edellisen& vuote-
na. Talouden taantuman vaikutukset ulottuivat myds huippu-urheiluun, silla
taantuman vuoksi moni maa oli saastanyt urheilijoiden leirikuluissa. Urheili-
joiden védhenemisestda huolimatta Santo Antonion kenttd on vilkas. Vila-
mouran urheilukentat ovat hyvéa vaihtelua ahtaalle Santo Antonion leiripai-
kalle. Vilamourassa on kolme urheilukenttdd suhteellisen lahekkéin seka hy-
vat lenkkimaastot. (Siltanen 2009, 9.)

Espanjassa Etela-Teneriffalla on kunnostettu rataa seka kuntosalia, joka so-
veltuu erittdin hyvin yleisurheilijoille. Kenttd on tarkoitettu ensisijaisesti
yleisurheilijoille, joten kenttd sopii my6s heittdjien harjoittelupaikaksi. (Nor-
dic Trainig Camp Oy 2011.) Paikan paalta 16ytyy palautumiseen tarvittavat
edellytykset, kuten lihashuolto seka kylmaallas, jolla voidaan tehostaa palau-
tumista. (Jouste 2010, 26).

4.4.1 Sijainti ja lentoyhteydet

Tampereelta padsee suoraan Malagaan Ryanairin lennolla (Ryanair Ltd n.d.).
Malaga sijaitsee Eteld-Espanjassa, josta on vain noin puolen tunnin automatka
Benalmadenaan. Benalméadenassa sijaitsevan yleisurheilukentan lahella sijait-
see ranta-alue, joka on nimeltddn Costa del Sol. Benalmadenasta rantaviivaa
koilliseen pdin kuljettaessa sijaitsee Torremolinos ja lounaaseen pdin kuljetta-
essa vastaan tulee Fuengirola (kuva 2) (Harris & Lyon 2005, 63). Fuengiro-
lasta ja Torremolinoksesta l6ytyy myos yleisurheilukentét.
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Kuva 2 Torremolinos, Benalmadena ja Fuengirola sijaitsevat Malagan vélittdmassa lahei-
syydessé Eteld-Espanjassa (Spain-Holiday.com n.d.).

Espanjaan kuuluvat Kanariansaaret sijaitsevat Atlantilla Afrikan luoteisranni-
kolla. Teneriffa on yksi seitsemésté saaresta, jotka muodostavat yhdesséd Ka-
nariansaaret (kuva 3). Teneriffa on saarista suurin. Siell& sijaitsee 3718 metri&
korkea tulivuori Teide, joka on samalla Espanjan korkein vuori. (Inman &
Murphy 2005, 6.) Teneriffalle paasee Helsingista mm. Blue 1:lla (Bluel
2010). Teneriffalla on kaksi lentokenttdd, yksi pohjoisessa ja yksi eteldssa.
(Inman & Murphy 2005, 174). Playa de Las Americas ja Los Cristianos sijait-
sevat Teneriffan eteldosassa (kuva 4) (Andrews & Quintero 2007, 178).
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Kuva 3 Seitsemén saaren muodostama saariryhmé eli Kanariansaaret (Kanariansaaret
n.d.).
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Kuva 4 Los Cristianos ja Playa de las Americas sijaitsevat Eteld-Teneriffalla (Globe Me-
dia Ltd 2010).
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Portugalin kentille on hyvat lentoyhteydet. Tampereelta padsee Ryanairilla
Edinburghiin tai Lontooseen Stanstedin kentélle ja sieltd jatkolennolla Fa-
roon. (Ryanair Ltd n.d.) Farosta itddn pdin, 60 kilometrin pé&ssa, sijaitsee
Monte Gordon urheilukeskus (kuva 5). Monte Gordosta pééasee Santo Antoni-
oon linja-autolla kymmenessad minuutissa. Santo Antonio sijaitsee Espanjan
rajan lahettyvilla. Matka Farosta Santo Antonioon kestad 1,5 tuntia linja-
autolla. Vilamoura sijaitsee Farosta 25 kilometrin paéssé luoteeseen péain kul-
jettaessa. (Armstrong, Clark & Walker 2009, 181, 198, 205.)
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Kuva 5 Portugalin eteldosassa sijaitsevat Faron lentokenttd sekd Vilamoura, Monte
Gordo ja Santo Antonio (Finnmatkat, n.d.a).

Formia sijaitsee Etelé-Italiassa ja Lignano Pohjois-Italiassa (kuva 6). Formi-
aan matkustettaessa kannattaa lentdd Vuelingin lentokentélle Napoliin, josta
on Formiaan matkaa 93 kilometrida (Google - karttatiedot 2010). Lignanoon
matkustettaessa l&hin lentokenttd on Venetsian Trevisiossa. Lentokentaltd on
Lignanoon matkaa 105 kilometrid. Trevision lentokenttd on pieni ja se toimii
Ryanairin kohteena. (Simonis ym. 2008, 386, 389.)
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Kuva 6 Lignanon ja Formian sijainnit Italiassa (Kustannusosakeyhti6 lltalehti 2010).

Etela-Afrikan Pretoriaan tai Dullstroomiin mentéessa kannattaa lentdd Johan-
nesburgiin. Se on lahin lentokentta ja sinne p&asee Helsingistda mm. British
Airwaysilla. (Skyskanner Ltd 2002-2011.) Stellenboschiin péaasee parhaiten
lentdamélla Kapkaupunkiin, silla ne sijaitsevat 51 kilometrin padssa toisistaan
(kuva 7). Johannesburgista Pretoriaan ja Dullstroomiin on molempiin matkaa
noin 65 kilometrid. Pretoria ja Dullstroom sijaitsevat lahekkain, niiden vali-
matka on vain noin 18 kilometria (kuva 7). (Google — karttatiedot 2010.)
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Kuva 7 Stellenbosch sijaitsee Eteld-Afrikan eteldosassa. Pretoria ja Dullstroom sijaitsevat
Etela-Afrikan pohjoisosassa. (Starlight Tours 2010.)
4.4.2 Rikollisuus ja vaarat

Osa suomalaisista urheilijoista on joutunut kokemaan lievid vaaratilanteita
harjoitusleirilla ulkomailla ollessaan. Portugalissa urheilijoita oli hairitty kivié
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-
heittelemélla ja osa urheilijoista oli joutunut ryéston yrityksen kohteeksi. Ur-
heilijat olivat kuitenkin olleet valppaina ja vélttaneet ryostetyksi tulemisen.
(Siltanen 2009, 10.)

Suomalaisten suosimien leireily maiden rikollisuus selvitettiin Eurostatin ti-
lastotiedoista. Tilastotiedoista muodostettiin taulukko, joka kuvaa rikollisuu-
den mé&ardd Suomessa, Espanjassa, Italiassa ja Portugalissa. Rikosten maara
on suhteutettu maan asukaslukuun. Viimeisin tilastotieto oli vuodelta 2008.
Vertailun vuoksi taulukkoon laskettiin myds Suomen vastaavat luvut. Rikos-
ten maara koostui poliisille ilmoitetuista rikoksista. (Eurostat crimes 2008;
Eurostat total population 2008.)

Kun rikosten mééréa on suhteutettu maiden asukaslukuun huomataan, etta Es-
panjassa, Italiassa ja Portugalissa on vdéhemman rikollisuutta kuin Suomessa.
(kuvio 1). Tulosten mukaan siellé olisi turvallisesmpaa kuin Suomessa, mutta
pitéd ottaa huomioon, ettd matkailijoilla on suurempi riski joutua rydstetyksi,
koska he ovat otollista kohderyhmaa.

Rikokset suhteutettuna asukaslukuun

0,08
0,07
0,06 -
0,05
0,04
0,03 -
0,02 -
0,01 -

Suomi Espanja Italia Portugali

Kuviol Rikollisuus suhteutettuna asukaslukuun.

Espanjaan matkustettaessa tulee varautua taskuvarkaisiin pitaméall pienté ra-
hakéatkdd muuallakin kuin lompakossa. Espanjassa toimii Baskilainen terroris-
tijarjesto ETA. Suomen ulkoministeriosta voi tarkistaa ajankohtaisen tilanteen
ennen matkaa. (Haris & Lyon 2005, 22.) Teneriffan turistialueella autovar-
kaudet ja kasilaukkuvarkaudet ovat yleisimpid rikoksia. Arvoesineet tulee pii-
lottaa autoon tai ottaa mukaansa ja kasilaukkua tulee kantaa itsedén vasten
painaen. (Williams 2007, 123.) Rikollisuuden lis&ksi Teneriffalle matkustetta-
essa kannattaa ottaa huomioon, etti saaren maaperé on tuliperdinen. Tenerif-
falla sijaitseva Teide tulivuori on purkautunut viimeksi 500 000 vuotta sitten.
Teided pidetddn kuitenkin edelleen aktiivisena tulivuorena, silla Teiden vul-
kaaninen aktiivisuus jatkuu vuoren ymparilla olevissa sivukraattereissa. Vii-
meisin purkaus tapahtui vuonna 1909. Tulivuorenpurkausta todennékéisempi
haitta on kuitenkin hiekkasumu, jota syntyy eteldsté saapuvien tuulien vaiku-
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tuksesta. Saaren ilmasto on miellyttdvan lammin, eteldosassa olosuhteet muis-
tuttavat autiomaata kuumuuden ja kuivuuden takia. Hyonteislajeja Teneriffal-
la on tuhansia, mutta ne eivét ole vaarallisia ihmiselle. (Williams 2007, 7-10,
54.)

Portugalissa tulee varoa vaihtelevia rannikko-oloja, kuten vaarallisia merivir-
toja, voimakkaita tuulia ja sumua. Ranta-alue on merkitty lipuilla, joiden vé-
reista voi pééatelld onko uiminen turvallista. (Armstrong ym. 2009, 179.) Por-
tugalissa, Atlantilla, Lissabonin edustalla on ollut vuonna 1755 maanjaristys.
Jéristys synnytti tsunamin, joka iski Portugaliin, Espanjaan, Pohjois-
Afrikkaan ja Karibialle. (Nielsen 2008, 106.) Tapahtuneen takia ei kuitenkaan
kannata jattada Portugalin matkaa tekemaétté.

Italian matkustettaessa tulee varoa laukkuvarkaita ja olla varovainen liiken-
teessd. Punaisia valoja kunnioitetaan oman harkinnan mukaan, joten tieta yli-
tettdessa tulee olla tarkkana. (Simonis ym. 2008, 106-107.)

Etela-Afrikassa tapahtuu paljon rikoksia. Paras keino suojautua on maalaisjar-
jen kayttdminen seka varautuminen, kuten muissakin matkakohteissa. Rydsto-
tilanteessa on kuitenkin parasta antaa varkaalle mita han haluaa, jotta valttyisi
suuremmilta vahingoilta. Villieldimia ei saa ruokkia missaén tilanteissa, silla
eldinten joukossa on myos vaarallisia lajeja. Mikali matkan varrelle osuu pit-
kaa ruohikkoa kannattaa ruohikosta selvittyaan tarkistaa kédet ja jalat punkKki-
en varalta. (Cadman 2005, 32-33.)

4.5 Matkatoimistojen tarjonta

Matkatoimistojen kotisivuilta 10ytyy erilaisia vaihtoehtoja urheilumatkoista.
Matkatoimisto Saarikoski mainostaa jarjestavansd mm. turnausmatkoja ja har-
joitusleirejd moniin toiveisiin. Matkatoimisto Saarikosken kotisivuilla on lue-
teltuna lajit, joille he jarjestavat urheilumatkoja. Néité lajeja ovat jaakiekko,
pesépallo, salibandy ja jalkapallo sekda formula 1 ajot. Liséksi urheilumatkoja
jarjestetaan lentopallo-, koripallo- ja késipallojoukkueille. Matkatoimisto Saa-
rikosken kotisivuilla on kerrottu hyvin mm. pesapalloleirien siséllosta. (Mat-
katoimisto Saarikoski Oy n.d.)

Oy Pelimatkat Finland tarjoaa raataloityja urheilumatkoja jaékiekko-, jalka-
pallo-, ringette-, koripallo- ja salibandyjoukkueille. Heidén valikoimistaan
I6ytyy ottelumatkoja, harjoitusleirejé ja turnauksia. Kotisivuilla on esimerkke-
ja leiriohjelmista sekd matkakertomuksia. (Oy Pelimatkat Finland 2009.)

Suomen Matkatoimisto tarjoaa aktiivimatkoja maratonille tai puolimaratonille
osallistuville. Maratonmatkat ovatkin suosittuja aktiivimatkoja ja niita on tar-
jolla moneen eri kohteeseen. Kaikki muu Suomen Matkatoimiston urheilu-
matkatarjonta on tapahtumaliikuntamatkailua. Matkoja on tarjolla mm. jaa-
kiekko-, formula-, moto GP- ja jalkapallofaneille sek& Olympialaisista kiin-
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nostuneille. Liséksi Suomen Matkatoimisto lupaa jarjestaé raataloityja matko-
ja tarpeen mukaan. (Suomen Matkatoimisto 2007—2010.)

Finnmatkojen aktiivilomavalikoimasta 16ytyy golf-, sukellus-, hiihto-, jalka-
pallo-, tanssi-, tennis-, uinti- ja vaellusmatkoja. Liséksi valikoimassa on viela
zumbaviikko, fiesta-, wellnes- ja studio 55-matka. Aktiivimatkatarjonnasta
I6ytyy vaihtoehtoja aktiiviharrastajille sek& lomailun ohessa urheilua kaipaa-
ville matkailijoille. Uinnin ja jalkapallon harrastajille on tarjolla harjoituslei-
reja. (Finnmatkat n.d.b.)

Nordic Training Camp Oy on matkatoimisto, jolla on Suomessa, Vaasassa
toimipiste. He tarjoavat yleisurheilijoille harjoitusleireja Italiaan, Portugaliin
ja Teneriffalle. Heidan kotisivuiltaan 16ytyy tietoa harjoituspaikoista seka pa-
kettimatkojen sisallosta ja hintatiedoista. Matkatoimiston perustajajésenilla on
myos itselladn yleisurheilutausta ja kokemusta harjoitusleireistd. (Nordic
Training Camp Oy 2011.)

Matkatoimistoilla on tarjontaa aktiivisille liikuntamatkailijoille ja tapahtuma-
liilkuntamatkailijoille. Matkatoimistoilla on myds tarjolla urheiluseuroille
suunnattuja harjoitusleirejd, turnaus- ja ottelumatkoja. Matkatoimistot ovat
kuitenkin panostaneet joukkueurheilulajeihin, silla harjoitusleiri tarjonta oli
suunnattu joukkueurheilua harrastaville urheilijoille. Yleisurheilijoille harjoi-
tusleirejé on tarjolla ainoastaan Nordic Trainig Camp Oy:n matkatoimistolla.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusongelman selvittdmiseen kéaytetdan erilaisia metodeja, jotta tulokses-
ta tulisi pateva. Tutkimusmenetelmad, jossa kéytetddn monia eri metodeja tut-
kittaessa samaa asiaa, kutsutaan triangulaatioksi (Eskola & Suoranta 1998,
69).

5.1 Triangulaatio

Triangulaation voi jakaa neljaén eri triangulaatiotyyppiin. Triangulaatiotyypit
ovat:

1. Tutkimusaineistoon liittyva triangulaatio, jolloin voidaan kerété erilaisia
aineistoja useana eri ajankohtana tai eri paikoissa.

2. Metodologisessa triangulaatiossa kéaytetadn eri tutkimusmenetelmia, kuten
kvalitatiivista ja kvantitatiivista tutkimusmenetelm&&. Mahdollisuutena on
myo6s yhdistaa pelkéstaén erilaisia kvalitatiivisia metodeja tai kvantitatii-
visia metodeja.

3. Monitutkijatriangulaatio tarkoittaa, ettd mukana on useampi havainnoija ja
tutkija.

4. Tieteidenvalisessa triangulaatiossa tutkija voi kayttaa erilaisia tieteenalo-
jen teorioita soveltaen omassa tutkimuksessaan tai tutkimus voi luoda
useita eri teorioita. (Eskola & Suoranta 1998, 69-70.)

Triangulaation kaytto valittiin, koska haluttiin saada mahdollisimman moni-
puolista tietoa tutkittavasta aiheesta. Opinnéytetydssa kaytettiin metodologista
triangulaatiota tutkimusongelman selvittdmiseksi. Tutkimusmenetelmina kay-
tettiin kvantitatiivisesta tutkimusmenetelméasta puolistrukturoitua lomakehaas-
tattelua eli survey-tutkimusta sekd kvalitatiivisesta tutkimusmenetelmasta
ryhméhaastattelua. Tavoitteena oli saada selville ké&sitys tutkittavasta aiheesta
survey-tutkimuksella ja kvalitatiivisella ryhmahaastattelulla syventda saatua
tietoa ja késitysta aiheesta (Eskola & Suoranta 1998, 73).

5.2 Tutkimusongelma

Opinnéaytetyon tavoitteena oli selvittad, mita ulkomaanleiri merkitsee nuorille
yleisurheilijoille. Ulkomailla leireilevat usein huippu-urheilijat ja kérkitason
urheilijat. Toisin sanoen urheiluseuran nuoret, innokkaat ja kehittymiskelpoi-
set urheilijat ovat harvemmin kéyneet ulkomailla harjoitusleirilld. Kotimaassa
harjoitusleirej& jarjestetddn paljon ja niille kannustetaan osallistumaan, mutta
olisiko ulkomaanleiri vield tehokkaampi ja kannustavampi kokemus, joka in-
nostaisi nuoria jatkamaan urheilua Iapi murrosian ja sen jalkeen.

Olisivatko ulkomaanleirit se ratkaisu, jolla nuoret saataisiin jatkamaan urhei-
lua siind kriittisessa iké&vaiheessa? Ulkomaanleireillda nuoret nakisivat myos
muiden maiden urheilijoita tekeméssa samoja harjoituksia ja voisivat saada
siitd liséinnostusta. Yleisurheilu yksilolajina voi joskus tuntua puuduttavalta,
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mutta leirilla tulisi lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta seka yhteisid kokemuk-
sia ja elamyksid urheilun parissa. Leiri voisi avata monen silmét ndkemé&én
mité hienoja mahdollisuuksia urheilu voi tuoda tullessaan.

Kansallisen liikuntatutkimuksen 2009-2010 tuloksista ndahd&an urheiluseuro-
jen ikdjakauman kehitys vuodesta 1995 vuoteen 2010 asti (kuvio 2). Urheilu-
seuroissa harrastajien mééra on lisdantynyt viimeisen 15 vuoden aikana kai-
kissa muissa ikaryhmissé, paitsi 15-18-vuotiaissa vuosina 2009-1010. 15-18-
vuotiaiden ikaryhmaéan siirryttdessa harrastajamaérat tippuvat selkeésti. 2009—
2010 vuoden aikana mé&ara on tippunut suhteellisesti enemman verrattuna ai-
empiin vuosiin. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010, 10.) Urheiluseuro-
jen tulisi panostaa tamén ikaluokan urheilijoihin enemmén, jotta he pysyisivét
mukana toiminnassa. Kaikista ei tule huippu-urheilijoita eika ole tarkoitus-
kaan, mutta nuorten jatkaminen seuratoiminnassa voi avata heille uusia ovia
esimerkiksi valmentajan roolissa. Siita on hyotya seka seuralle, ettd nuorelle
itselleen.

Urheiluseuraan kuuluvien maara ikaluokittain
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Kuvio 2  Urheilun harrastaminen urheiluseurassa ikaryhmittdin (Kansallinen liikuntatutki-
mus 2009-2010, 10).

Ulkomaanleirille paastessaan nuoret urheilijat saisivat mahdollisuuden l&hte&
ulkomaille ilman vanhempiaan, tutun harjoitusryhmén sekéd luotettavien ai-
kuisten eli valmentajien kanssa. Nuoret péaasisivat kokemaan aikuistumisen
tunteita turvallisessa ymparistossa ja valvonnassa. Leirill& paasisi kayttdmaan
vierasta kielté ja ehkdpé jopa saamaan innostuksen uuden kielen oppimiseen.

Yleisurheilu on kaikin puolin suhteellisen halpa harrastus, hieman tosin riip-
puu minka lajin on yleisurheilulajeista valinnut, mutta padosin varusteisiin ja
seuran jasenmaksuihin ei mene niin suuria summia kuin joukkueurheilussa.
Vanhemmat toivottavasti ymmartavat leirin positiiviset vaikutukset ja rahoit-
taisivat nuoren ulkomaan harjoitusleirin. Harjoitusleiri on harrastuksen tuke-
mista ja varmasti hyédyllisempi matka verrattuna rantalomareissuun.
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Ulkomaanleirid ohjelmoitaessa valmentajien tulee ottaa huomioon urheilijoi-
den iké ja kehitystaso. Leiristé ei saa tulla liian rankka, koska silloin sen vai-
kutukset ovat negatiiviset ja urheilijoilla on loukkaantumisen vaara. Leirioh-
jelmaan tulee siséllyttdd myos pelejd, leikkeja ja kilpailuja lajiharjoitusten
ohessa seka mahdollisesti yhteinen retki. Uudet harjoitusolosuhteet ja -paikat
tuovat varmasti harjoituksiin lisdenergiaa leirin aikana. Leirin vaikutukset na-
kyvat toivottavasti pitk&an leirin jalkeisissa harjoituksissa.

Né&iden seikkojen perusteella tehtiin kyselylomake, jonka avulla selvitettiin,
onko ulkomaanleiri nuorten yleisurheilijoiden mielesta hyodyllinen, tarpeelli-
nen, toivottu, kannustava ja innostava tai vastaavasti, onko ulkomaanleirista
haittaa, koetaanko se samaksi kuin kotimaanleiri vai onko se liian rankka.

5.3 Empiirisen osion toteutuspaikat

Survey-kysely toteutettiin Tampereella, Tampereen Messu- ja Urheilukeskuk-
sessa. Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksessa harjoittelevat Tampereen ja
Tampereen ymparistokuntien urheiluseurat, joten se oli otollinen paikka tie-
don hankkimiseen (Tampereen Messu- ja Urheilukeskus Oy n.d.).

Ryhmaéhaastattelu toteutettiin Yl6jarvelld, Urheilutalolla. Urheilutalo sijaitsee
Ylojarven yhtendiskoulun vieressa. (Ylojarven kaupunki 2010.) Ylojarven
Urheilijoilla on sielld 13-vuotiaiden ja sitd vanhempien harjoitusvuoro joka
keskiviikko talvikauden ajan (Yl6jarven Urheilijat Ry 2010). Kyseinen paikka
valittiin haastattelun jarjestamiseen, jotta haastateltaville ei tulisi logistisia tai
aikataulullisia ongelmia. Haastattelu pidettiin normaalien harjoitusten aikana,
jolloin aikataulut olivat helpoiten soviteltavissa yhteen.

5.4 Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

Kvantitatiivista eli madrallista tutkimusmenetelma& kaytettiin, koska haluttiin
saada mahdollisimman monen vastaajan mielipide tutkittavasta asiasta. Sur-
vey-tutkimus toteutettiin puolistrukturoidulla kyselylomakkeella. Tutkimuk-
sen perusjoukko koostui nuorista 14-17-vuotiaista yleisurheilijoista.

Tulostetut kyselylomakkeet jaettiin nuorille yleisurheilijoille henkildkohtai-
sesti Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksessa. Tampereen Messu ja Urhei-
lukeskus on urheilijoiden harjoituspaikka, joten sieltd 16ytyi perusjoukkoon
kuuluvia nuoria. Kohderyhméan kuuluvat 16ydettiin paikan paalta kysymalla
urheilijoiden ikda heiltd itseltddn tai valmentajalta, riippuen siitd olivatko
ryhman harjoitukset jo alkaneet. Lomakkeet jaettiin niin, ettd siitd syntyi
mahdollisimman vahan hairioté harjoituksiin. Urheilijat saivat tayttda lomak-
keet heille sopivalla hetkell&.

Kaikki 14-17-vuotiaat urheilijat, jotka hallista tavoitettiin, suostuivat vastaa-
maan kyselyyn. Lomakkeita jaettiin kolmena paivana perékkain, jotta tavoi-
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tettaisiin mahdollisimman monta vastaajaa kyseisesta ikdryhmésta. Vastauk-
sien kerdyspaiviksi valittiin tiistai, keskiviikko ja torstai 7-9.12.2010. Nama
paivat valittiin kyselylomakkeiden tayttdmiselle, koska niiden tiedettiin ole-
van vilkkainta aikaa Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksessa. Paivisté tiistai
ja torstai ovat erityisesti urheiluseurojen suosiossa. Kyselylomakkeiden jako
tapahtui kello 17.30-19.00. Valittuna kellonaikana tavoitettiin kaikki moni-
puolisesti, myds he, jotka olivat aloittaneet harjoituksensa aiemmin, eivét ol-
leet kuitenkaan vield ehtineet lahted harjoituksista.

Kyselyyn vastasi 47 urheilijaa. Taytettyjen lomakkeiden mé&éra riitti luotetta-
vien paatelmien tekoon.

5.5 Kvalitatiivinen tutkimusmenetelma

Ryhmahaastattelun avulla pyrittiin saamaan syvempéa tietoa tutkimusaiheesta
sekd tarkempia perusteluja nuorten vastauksille. Ryhméhaastattelu valittiin,
koska uskottiin, ettd se on tdhén aiheeseen parempi vaihtoehto kuin yksil6-
haastattelu. Haastateltavat tuntevat toisensa, joten haastattelutilanteessa he
saivat tukea toisistaan. Haastattelun aihepiiri on yleinen, joten aiheesta pystyi
puhumaan kavereiden kanssa. Kysymyksiin ei ollut oikeita tai vaaria vastauk-
sia ja tata painotettiin haastateltaville ennen haastattelun alkua. (Eskola &
Suoranta 1998, 95-96.)

Ryhmahaastatteluun pyydettiin viisi 14-17-vuotiasta nuorta. Haastatteluun
valitut henkil6t harrastavat yleisurheilua opinnédytetydn toimeksiantaja seuras-
sa eli Ylgjarven Urheilijoissa. Yksi haastatteluun pyydetyisté ei paassyt pai-
kalle haastattelupéivand, joten haastattelu tehtiin neljalle urheilijalle. Haastat-
telu tehtiin Urheilutalolla sijaitsevassa Ylojarven Urheilijoiden toimistossa.
Haastatteluajankohta oli keskiviikko 15.12.2010.

Ryhmahaastattelu nauhoitettiin, jotta tulokset eivat jaisi tutkijan muistiin-
panojen varaan. Nain ollen myos tutkijan vaikutus vaheni analysointitilan-
teessa, koska tulkinta ei jaanyt tutkijan muistin varaan, vaan kaikki kommentit
olivat nauhalla. Haastattelun tunnelma oli vapautunut ja rento ja haastateltavat
kertoivat rohkeasti mielipiteitddn. Haastatteluun oli valmistauduttu kysymyk-
sien tekemiselld ja keskustelu eteni niiden mukaan. Haastattelu kesti 14 mi-
nuuttia. Kysymykset olivat samoja, jotka oli kysytty survey-kyselyllg, koska
haluttiin varmistaa, etteivat tutkijan laittamat vaihtoehdot rajanneet liikaa
mielipiteitd. Ryhméahaastattelussa kysyttiin samat kysymykset ilman vaihtoeh-
toja seka pyrittiin saamaan selville syyt kyseisiin vastauksiin.

Ryhmaéhaastattelun runkokysymykset:
1. Mika olisi sopiva kesto ulkomaan harjoitusleirille ja miksi?

2. Pitdisikd ulkomaan harjoitusleireja jarjestaa teidan ikaisillenne nuorille?
Mitd hyotya ja mitd haittaa leirista voisi olla?
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3. Onko ulkomaanleirille mielestanne joitakin paasyvaatimuksia? Mitd vaa-
timuksia voisi olla?

4. Miettisittekd kohdemaan vaaroja lahtopaatosta tehdessanne? Mité vaaroja
tulee mieleen?

5. Mitkd/Millaiset asiat olisivat tarkeitd ulkomailla jarjestetylla harjoituslei-

rilla ja miksi?

Mité ulkomaan harjoitusleiri mielestdnne kuvaa tai merkitsee?

7. Mihin haluaisitte lahte& harjoitusleirille ja miksi?

©

5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Kahden eri tutkimusmenetelmén kaytolla oli positiivinen vaikutus tutkimuk-
sen luotettavuuteen. Tutkimuksessa vaheni tutkijan vaikutus ja vaaristyma
pieneni. Kvantitatiivinen otos oli myds méaaraltaén riittdva johtopaatoksien te-
kemiseen, joka lisasi tuloksien luotettavuutta.

Kyselylomakkeiden taytto tapahtui vilkkaassa ymparistossda, Tampereen Mes-
su- ja Urheilukeskuksessa. Tamé saattoi vaikuttaa vastaajien keskittymiseen
lomakkeita taytettdessa. Kyselylomake ei ollut kovin pitkd, mutta tayttotilan-
ne huomioon ottaen kysymyksié saattoi olla muutama liian paljon. Viimeiseen
kysymykseen kaikki eivat jaksaneet keskittyd kunnolla. Kysymys numero 13
vaati kysymyksen lukemisen, jotta siihen pystyi vastaamaan oikealla tavalla,
koska kysymykseen vastaaminen erosi muiden kysymysten vastaustavasta
(liite 1). Vastaaminen vaati myds aikaa vaihtoehtojen lukemiseen ja hieman
miettimista vastaamiseen. Pari henkilda oli jattanyt vastaamatta kysymykseen
ja muutama oli vastannut vaaralla tavalla. Tdmén olisi voinut valttaa asetta-
malla kysymyksen lomakkeen alkupééhén, jolloin siihen olisi jaksettu keskit-
tyd paremmin. Avoimien kysymysten sijoittelu oli onnistunut, sill& niihin oli
vastannut 96 prosenttia vastaajista.

Tutkijan lasnédolo kyselylomakkeiden tayttdmistilanteessa lisasi tutkimuksen
luotettavuutta. Tutkija pystyi valvomaan, ettd nimenomaan kohderyhmaén ja-
senet tayttivat lomakkeet itse eikd kukaan muu. Néin ollen saatiin heidéan oi-
keita mielipiteita ja tulosten luotettavuus kasvoi. Tutkijalta olisi my6s voinut
kysyéd apua lomakkeen tayttamiseen, mutta kukaan ei apua tarvinnut, mika
kertoo kyselylomakkeen selvyydesté ja ymmarrettavyydesta.

Haastattelutilanne saatiin suoritettua loppuun ilman héiri6ita tarkan ennakko-
suunnittelun ansiosta. Keskustelussa pysyttiin aiheessa, silla haastattelu eteni
kysymysrungon mukaan. Haastatteluun osallistujat eivét olleet ndhneet kyse-
lylomaketta, joten he eivat olleet saaneet vaikutteita vastauksiinsa kyselylo-
makkeen vaihtoehdoista.




Ulkomaan harjoitusleirin merkitys nuorille yleisurheilijoille
-

6 ULKOMAANLEIRIN MERKITYS

Tassa luvussa késitelladn kvantitatiivisella tutkimusmenetelmélla saadut tu-
lokset. Kvantitatiivisen tutkimusmenetelmén tulokset analysoitiin kysymys
kerrallaan ja sen jalkeen tehtiin ristiin analyysia joidenkin kysymysten koh-
dalla. Talla tavalla saatiin selvitettya eri vastausryhmien eroavaisuuksia.

6.1 Survey-kyselyyn vastanneiden taustatiedot

Kyselylomake alkoi taustatietokysymyksilld, joita olivat ikd, sukupuoli, har-
rastettujen vuosien méaara, tavoitteet seuraavan viiden vuoden aikana ja mah-
dollinen kokemus ulkomailla jarjestetylta yleisurheiluleirilta. Taustatiedoista
saatiin selvitettyd vastaajien ikdjakauma, sukupuolijakauma seké tavoitteet
urheilijana ja hieman taustaa vastauksiin. Né&iden tietojen perusteella pystyt-
tiin analysoimaan vastauksia paremmin ja kokonaisvaltaisemmin.

6.1.1 Ikdjakauma

Ikdjakauma kertoo, ettd 15-vuotiaita yleisurheilijoita oli selvasti eniten har-
joittelemassa Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksessa kyselylomakkeiden
jakohetkelld (kuvio 3). 16-vuotiaita vastaajia oli 11 eli toisiksi eniten. 17-
vuotiaita oli seitseman ja 14-vuotiaita vain viisi eli véhiten.

Ikdjakauma
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Kuvio 3 Survey-kyselyyn vastanneiden ikdjakauma.

6.1.2 Sukupuolijakauma

Sukupuolta kysyttiin taustatietoina, koska haluttiin selvittad, onko vastauksilla
suuria eroja tyttdjen ja poikien valilla. Vastaajista 60 prosenttia oli tytt6ja ja
40 prosenttia poikia (kuvio 4).
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Sukupuolijakauma
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Kuvio 4  Survey-kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma.

6.1.3 Harrastettujen vuosien méaaré

Harrastettujen vuosien maaraa kysyttiin, koska silld saatiin selvitettya nuorten
lajiuskollisuutta ja lajin kiinnostavuutta.

Yleisurheilua oli harrastettu enimmill&dan 15 vuotta ja tuorein lajin pariin 16y-
tanyt on kerinnyt harrastaa yleisurheilua yhden vuoden. Ndma molemmat aa-
ripaan edustajat 16ytyivat pojista ja he olivat 17- ja 16-vuotiaita. Kauimmin
yleisurheilua harrastanut tytté oli 16-vuotias ja hdn on harrastanut yleisurhei-
lua 11 vuotta. Tuoreimmat lajin pariin l16ytaneet tytot ovat harrastaneet yleis-
urheilua kolme vuotta. He olivat 17- ja 15-vuotiaat tytét. Tavoitteet huomioon
ottaen pojat ovat tahtddmassa korkealle, riippumatta heidan harjoitusvuosis-
taan. Molemmilla, 15 vuotta yleisurheilua harrastaneella pojalla ja yhden
vuoden yleisurheilua harrastaneella pojalla, tavoitteet olivat kansainvalisella
tasolla. Tyttojen tavoitteet olivat pienemmat. 11 vuotta yleisurheilua harrasta-
nut asetti tavoitteekseen piirikunnallisen tason ja kolme vuotta yleisurheilua
harrastaneista 17-vuotiaan tavoite oli kansallinen taso ja 15-vuotias ei kilpaile
ollenkaan.

Yleisurheiluharrastus oli aloitettu keskimaarin 9,3 vuotiaana (kuvio 5). Pojat
olivat aloittaneen yleisurheilun harrastuksen keskimaarin 9,9 vuotiaina. Tytot
olivat aloittaneet yleisurheilun harrastamisen noin vuoden poikia nuorempina
eli keskimadrin 9 vuoden ikaisina.
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Kuvio 5 Yleisurheiluharrastuksen aloitusika.

6.1.4 Tavoitteet seuraavan viiden vuoden aikana

Neljannelld kysymykselld, "Mitkéd ovat tavoitteesi seuraavan 5 vuoden aika-
na?”, selvitettiin nuorten omia tavoitteita ja uskoa itseensd sekd sitd, mité he
urheilulta haluavat. Kansainvalisen tason tavoittelu vaatii ahkeraa harjoittelua
ja sitoutumista ja se voi olla unelma, joka auttaa jaksamaan harjoituksissa.
Kaikki eivét sinne yll&, mutta on hyva, ettd nuorilla urheilijoilla on tavoitteita.

Kansalliseen tasoon téhtési 43 prosenttia vastaajista (kuvio 6). Kansainvalista
tasoa piti tavoitteenaan 38 prosenttia nuorista. Piirikunnallinen taso oli vastaa-
jista vain 13 prosentin tavoitteena. Vain yksi urheilija oli vastannut, etta ei
kilpaile ja kaksi oli jattdnyt vastaamatta kysymykseen.
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Kuvio 6  Tavoitteet urheilijana seuraavan viiden vuoden aikana.
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Tavoitetasokysymys ristiin analysoitiin sukupuolen mukaan, jolloin tyttdjen ja
poikien vastauksissa huomattiin suuria eroja. Pojat olivat asettaneet tavoit-
teensa huomattavasti korkeammalle kuin tyt6t (kuviot 7 ja 8). Suurin osa ty-
toista eli 61 prosenttia ilmoitti tavoitteekseen kansallisen tason, kun taas 73
prosenttia pojista piti tavoitteenaan kansainvélisté tasoa.

Tyttdjen tavoitteet
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Kuvio 7 Tyttdjen tavoitteet seuraavan viiden vuoden aikana.
Poikien tavoitteet
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Kuvio 8 Poikien tavoitteet seuraavan viiden vuoden aikana.
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6.1.5 Kokemus ulkomailla jérjestetysta yleisurheiluleirista

Viides kysymys, “Oletko ollut jérjestetylld yleisurheiluleirilld ulkomailla?”,
kertoi kuinka moni 14-17-vuotias yleisurheilija on ollut ulkomailla jérjeste-
tylla harjoitusleirilla. Kysymyksen avulla selvitettiin myos, vastasivatko ur-
heilijat kysymyksiin kokemuksen perusteella vai uskomuksiin ja omiin mieli-
piteisiin perustuen.

Vastaajista vain nelja urheilijaa on ollut jarjestetylla ulkomaanleirilla (kuvio
9). 43 urheilijalla ei ollut kokemusta ulkomaanleireista. Urheilijat, jotka ker-
toivat olleensa leirilla, olivat olleet silloin 14-, 15- ja 16-vuotiaita. Heista kak-
si oli tyttoja ja kaksi poikia. Yhdella heisté tavoitteena oli kansainvélinen taso
ja muilla kansallinen taso.

Oletko ollut jarjestetylla ulkomaanleirilla?
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Kuvio9  Vastaajien kokemus ulkomaanleireisté.

6.2 Keston ja tarpeellisuuden méarittely ulkomaanleirien suhteen

Tahan kategoriaan liittyvat kysymykset koskivat ulkomaanleirien kestoa,
nuorten valmiutta lahted leirille, ulkomaan harjoitusleirien maaréa sekd mie-
luista leirikohdetta. Kysymyksilld saatiin selville jarjestetadnkd nuorten mie-
lestd leireja tarpeeksi vai ei ja perusteluja heidan mielipiteidensa tueksi.

6.2.1 Ulkomaanleirin pituus

Kuudes kysymys oli, ”Miki olisi mielestdsi ulkomaan harjoitusleirille sopiva
kesto?”. Vastaajista 27 kappaletta eli 57 prosenttia oli sitd mieltd, ettd kaksi
viikkoa olisi sopiva kesto ulkomaanleirille (kuvio 10). Yhden viikon kannalla
oli 32 prosenttia vastaajista. Vaihtoehtoisen vastauksen antoi viisi urheilijaa,
joista kolmen urheilijan mielest4 noin kuukausi olisi sopiva pituus ulkomaan-
leirille. Lisaksi, leirin pituudeksi tuli jopa kolmen kuukauden mittainen ehdo-
tus. Yksi oli jattdnyt vastaamatta tdhan kysymykseen.
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Kuvio 10 Ulkomaan harjoitusleirin kesto.

Ulkomaanleirin kesto kysymys analysoitiin sukupuolen mukaan. Pojista 74
prosenttia oli sitd mieltd, ettd kaksi viikkoa olisi sopiva kesto leirille, joka jar-
jestetdan ulkomailla (kuvio 11). Tyttojen vastaukset jakautuivat aika tasaisesti
yhden ja kahden viikon vastauksien valille.

Mielipiteet leirin kestosta sukupuolen mukaan
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Kuvio 11  Mielipiteet leirin kestosta tyttdjen ja poikien vastausten mukaan jaoteltuna.

Ulkomaanleirin kesto kysymys analysoitiin viela kolmannella tavalla, jolloin
huomioitiin myos vastaajien tavoitetaso. Kansainvéliselle tasolle pyrkivat oli-
vat kahden viikon mittaisen leirin kannalla (kuvio 12). Kansallisen tason ur-
heilijoiden mielipiteet jakautuivat aika tasan yhden ja kahden viikon pituisiin
leireihin.
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Kuvio 12  Mielipiteet leirin kestosta vastaajien tavoitetason mukaan jaoteltuna.

6.2.2 Itsendisyys

Kysymys numero seitsemdn, “Olisitko valmis ldhtemaén leirille harjoitus-
ryhmaési ja valmentajanne kanssa, ilman vanhempiasi?”, kertoi nuorten urhei-
lijoiden henkisesta iasta ja valmiudesta matkustaa itsendisesti kavereiden ja
valmentajan kanssa.

Kaikki olivat valmiita 1ahtemaéan leirille ilman vanhempiaan (kuvio 13).

Valmius lahtea leirille ilman vanhempia
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Kuvio 13  Nuorten urheilijoiden valmius lahted leirille ilman vanhempia.

6.2.3 Tarvitaanko ulkomaanleireja enemmaén

Kysymys numero kahdeksan koski ulkomaanleirien saatavuutta. Kysymyksel-
14 selvitettiin nuorten asenteita ja mielenkiintoa ulkomaanleirej& kohtaan.
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Vastaajista 68 prosenttia oli sitd mielté, ettd leireja pitéisi jarjestad enemmaéan
(kuvio 14). Vastaajista 32 prosentin mielesta leireja ei tarvitse jarjestdd enem-
paa.

Pitaisikd ulkomaan harjoitusleireja jarjestaa enemman?
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Kuvio 14 Ulkomaanleirien saatavuus.

Kysymykseen numero kahdeksan liittyi avoin kohta, johon sai perustella vas-
tauksensa. Myonteisissa vastauksissa oli seuraavanlaisia perusteluja:

”Mukavaa vaihtelua ja hyvid olosuhteita reenaamiselle, motivoi.”
”Koska ne ovat hyvid kokemuksia urheilusta.”

”Koska leirit on tehokkaita.”

”Koska Suomen talvella ei pysty reenaamaan ulkona.”

”Koska se loisi hyvidi yhteishenked ja harjoittelu olisi sielld erilaista.”
’Se toisi uutta innostusta ja samalla saisi tehokasta reenid.”

”Koska sielld pystyy keskittymién ainoastaan urheiluun ja on [dmmin.”
”Etté tulisi vaihtelua harjoitusympéristoon.”

”Saa hienoja kokemuksia.”

”Ulkomailla saa vaihtelua.”

”Koska ne antavat hyvid kokemuksia ja muistoja.”

”Motivaatio harrastusta kohtaan kasvaisi.”

Yhteenvetona vastauksista voi karkeasti sanoa, etta seitseman mielestd ulko-
maanleiri toisi vaihtelua harjoituksiin ja harjoitus olosuhteille. 11 oli sita
mieltd, ettd se toisi hyvid kokemuksia. Kolmen henkilon mielesta leiri erityi-
sesti motivoisi ja neljan mielesta leirilla tulisi tehtya tehokkaita harjoituksia.

Kielteisissa vastauksissa oli seuraavanlaisia perusteluja:

”Harjoitusolosuhteet ovat tarpeeksi hyvat taalla.”
”Suomessakin on hyvit olot treenata, mutta ne olisivat kivoja.”
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”E1 haittaa vaikka ei olekaan ollut.”

”Voi itse ldhted silloin kun itse haluaa.”

”Kai niitd on ihan riittdvasti.”

”Yks riittdd.”

“Harjoittelua pystyy tekemédn myds tddlld, yleensd ulkomailla menee shop-
pailuksi ja auringonotoksi.”

“Itse voi ldhted silloin kun itse haluaa.”

Perustelut olivat jakautuneet niin, ettd viiden henkilon mielesta leireja on tar-
peeksi tarjolla jo nyt. Kuitenkin vain yksi heistd on ollut ulkomailla leirilla,
jotka olivat nédin vastanneet. Neljan vastaajan mielesta leirit Suomessa ovat
yhté hyvia kuin ulkomaanleirit. Kolme vastaajaa oli sitd mieltd, etta leirit ei-
vat ole tarpeen tai ei haittaa vaikka ei ole leireja ollut. Liséksi perusteluina oli
mainittu ik ja, ettd omatoiminen matka on helpompi jarjestaa.

6.2.4 Harjoitusleirikohteet

Yhdeksids kysymys, "Minne haluaisit 1dhted harjoitusleirille?”, antoi ndyttoa
siitd ovatko nuoret kuulleet tai olleet kiinnostuneita ottamaan selvdd mahdol-
lisista hyvistd leirikohteista. Yleisurheilun Kuvalehdessa ja HUU (Huippu-
Urheilu-Uutiset) -lehdessa on ollut epasaénndllisin véliajoin juttuja huippu-
urheilijoiden leirityksisté ja leiripaikoista.

Portugali oli 40 prosentin mielestd mieluisin leiripaikka (kuvio 15). Toiseksi
mieluisin kohde olisi Italia 19 prosentin kannatuksella ja kolmanneksi mielui-
sin leiripaikka olisi Espanja. Espanja sai kahdeksan prosenttia kaikista vasta-
uksista, mutta liséksi vastauksia tuli Portugali/Espanja seké Italia/Espanja
vaihtoehdoilla. Muita mieluisia leiripaikkoja olivat Etela-Afrikka, Jamaika ja
Suomi, joista jokainen maa sai viiden prosentin kannatuksen. Muita mainittu-
ja maita olivat Meksiko, USA, Ghana, Kuuba ja Singapore. Kaksi vastaajaa
halusi leirille Euroopan ulkopuolelle.
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Kuvio 15 Nuorten urheilijoiden mielestd mieluisimmat harjoitusleirikohteet.
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6.3 Ulkomaanleiriin vaikuttavat asiat seka niiden tarkeys

Survey-kyselyn nelja viimeistd kysymysta selvittivat nuorten kasityksid ul-
komaanleiristd, siitd mika leirill4 on tarkedd nuorten mielesté seka onko nuor-
ten mielesta ulkomaanleirille joitakin padsyvaatimuksia.

6.3.1 Tarkeat asiat ulkomaan harjoitusleirilla

Kysymys numero 10 ”Kuinka térkeitd seuraavat asiat olisivat mielestési ul-
komaan harjoitusleirilla?”. Kysymykseen oli annettu vaihtoehdot, joista jo-
kainen kohta piti arvioida tarkeyden mukaan. Numero 4 = todella tarkeg, 3 =
tarked, 2 = vahan tarked, 1 = ei tarked. Kysymyksella selvitettiin mita asioita
nuoret arvostavat leirilld ja ottavatko he leirin tosissaan.

Nuorten mielesta tarkeimpid asioita ulkomaan harjoitusleirill& olivat harjoi-
tukset ja kaverit (kuvio 16). Toiseksi tarkeimpané pidettiin yhteishengen luo-
mista. Seuraavaksi tarkeimpia asioita olivat pienet valimatkat, lammin ilmas-
to, jarjestetyt ruokailut, pelit ja kilpailut ja vieras kieli. Néista vaihtoehdoista
meren ldheisyytta pidettiin vahiten tarke&nd asiana ulkomaan harjoitusleirilla.

Asioiden tarkeys ulkomaanleirilla
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Kuvio 16  Nuorten urheilijoiden mielestd térkeita asioita ulkomaan harjoitusleirilla.

6.3.2 Péésyvaatimukset

Kysymys numero 11, ” Uskotko, ettd ulkomaanleirille on joitakin pidsyvaa-
timuksia?”. Padsyvaatimuksista kysyttiin, koska haluttiin selvittdd onko ul-
komaanleirille nuorten mielesta paasyvaatimuksia.

79 prosenttia nuorista yleisurheilijoista uskoi, etta leirille on joitakin péasy-
vaatimuksia (kuvio 17). 21 prosentin mielestd vaatimuksia ei ole.
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Onko ulkomaanleirille paasyvaatimuksia?
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Kuvio 17  Paésyvaatimukset ulkomaanleirille.

Kysymykseen numero 11 oli jatkokysymys niille, jotka olivat vastanneen,
kylla, padsyvaatimus kysymykseen. Jatkokysymys kuului néin, ”Onko seu-
raavilla asioilla vaikutusta ulkomaanleirille pddasemiseen?”. Kysymyksessa oli
my06s annettuna vaihtoehdot, joista jokainen piti arvioida tarkeyden mukaan
(ks. liite 1). Kysymyksella selvitettiin nuorten mielipiteita siitd, mika vaikut-
taa eniten ulkomaanleirille pdasemiseen. Vaihtoehdoissa oli sekd valmentajien
ettd vanhempien vaatimuksia.

Nuorten mielestd suurimpana vaatimuksena on se, ettd on halua kehittya (ku-
vio 18). Seuraavaksi suurin vaikutus on silla, ettd on ahkera harjoituksissa ja
kolmanneksi suurin vaikutus on kilpailemisella. Rahalla ja koulumenestyksel-
14 on kaikista pienin vaikutus leirille padsemisessa.

Asioiden vaikutus ulkomaanleirille pddsemiseen
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Kuvio 18 Asioiden vaikutus ulkomaanleirille pddsemiseen nuorten mielesta.
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6.3.3 Mahdolliset vaarat ulkomailla

Kysymys numero 12, "Miettisitkd kohdemaan vaaroja lahtopéaatosta tehdessa-
si?”, selvitti ajattelevatko nuoret urheilijat mitd negatiivista ulkomailla voisi
tapahtua ja mitd vaaroja uudessa paikassa ja olosuhteissa voi olla.

Vastaajista 64 prosenttia ei miettisi kohdemaan vaaroja l&htopaatosté tehdes-
séén (kuvio 19). Vastaajista 36 prosentin mielestéd vaaroja pitaé pohtia.

Mietitk6 kohdemaan vaaroja?
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Kuvio 19 Kohdemaan vaarojen miettiminen.

Kohdemaan vaaroja koskeva kysymys ristiin analysoitiin vertaamalla vasta-
uksia mieluisan leirikohde kysymyksen vastauksien kanssa. 35 vastaajan mie-
luisa leirikohde sijaitsee Euroopassa (kuvio 20). Euroopan sisalla olevaan
maahan halunneista vain 29 prosenttia miettisi kohdemaan vaaroja ldhtopaa-
tosta tehdessdan. Euroopan ulkopuolella sijaitsevan mieluisan leirikohteen
nimesi 10 vastaajaa. Heista 50 prosenttia miettisi kohdemaan vaaroja lahto-
paatosta tehdessaan.
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Leirikohteen vaikutus vaarojen miettimiseen

30

25

20

o Kylla
B Ei

15

Kappaleméaara

10

Eurooppa Muu maailma

Kuvio 20 Mieluisan leirikohteen vaikutus kohdemaan vaarojen miettimisessa.

6.3.4 Ulkomaan harjoitusleirista syntyvat mielikuvat

Kysymys numero 13, ’Mitd ulkomaan harjoitusleiri mielestdsi kuvaa tai mer-
kitsee?”. Kysymyksessé oli vaihtoehtoja ja niistd pyydettiin valitsemaan nelja
tarkeintd numeroimalla (ks. liite 1).

Useimman vastaajan mielesta ulkomaan harjoitusleiri merkitsee haastavia ja
kehittavia harjoituksia, urheiluinnostuksen ja motivaation kasvua, yhteisia
kokemuksia ja elamyksia urheilun parissa seké tavoiteltavaa asiaa (kuvio 21).
Né&ma olivat nelja eniten vastauksia saanutta vaihtoehtoa.

Ulkomaan harjoitusleirin merkitys

0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Haastavia ja kehittavia treeneja

Urheilu innostuksen ja motivaation kasvua
Yhteisia kokemuksia ja elamyksia urheilun

parissa

Tavoiteltavaa asiaa o1

Maahan ja kaupunkiin tutustumista m?2
Rentoutumista ja lomailua o3
llitaelamaa ja valvomista 04

Huippujen hommaa eli vain harvat paasevat
Samaa kuin kotimaan leiri

Liian vakavaa urheilua (I

Kuvio 21  Ulkomaan harjoitusleirin merkitys nuorten mielesta.
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6.4 Kyselylomakkeen yhteenveto

Vastaajien ikdjakauma oli hieman yllattavé, silla vastaajista vain 11 prosenttia
oli 14-vuotiaita. Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 14-vuotiaita on seu-
roissa eniten ja luku on vield lisdantynyt vuoden 2009-2010 aikana. Tutki-
mukseen vastanneiden henkildiden ikdjakauman saattaa selittéa se, ettd vaikka
kyselylomakkeita jaettiin kolmena péivana, on mahdollista, etté ei tavoitettu
kaikkien seurojen kaikkia ikaryhmid. VVastaajaméaérien erot eri ikaryhmien va-
lilla eivét vaikuttaneet tuloksien analysoimiseen.

Yllattavaa oli huomata, kuinka suuri skaala paljastui harrastuksen parissa vie-
tetyista vuosista, vaikka vastaajien ikéskaala oli vain nelja vuotta. Uusien tu-
lokkaiden ja pidempaédn harrastaneiden kuuluisi olla eri ryhmassa, mutta paa-
tellen suuresta erosta harrastusvuosien maarassd, ndin ei ole. Uusien tulokkai-
den taitotaso ei ole samalla tasolla pidempdadn harrastaneiden kanssa. Kuten
teoriaosuuden harjoittelu kappaleessa todettiin, tuloskehityksen kannalta laji-
taitavuuden tulee olla tarpeeksi korkealla ennen kuin on kannattavaa aloittaa
ominaisuusharjoittelu (Haikama n.d.). Ymmarrettavaa on, ettd tdma on vaike-
aa toteuttaa rajallisten valmentajaresurssien vuoksi. Keski-ikd harrastuksen
aloittamiselle oli 9,3 vuotta, joka on otollista aikaa taitojen kehittymiselle.

Tavoitetaso kysymyksen vastauksista oli yllattdvaa huomata, kuinka selkeésti
poikien ja tyttjen tavoitteet erottuivat toisistaan. Kansainvélisté tasoa tavoit-
televia poikia oli 73 prosenttia ja tyttdja 14 prosenttia. Ero on huikea. On hie-
noa huomata, ettd tavoitteita uskalletaan asettaa, sill4 ilman tavoitteita ei ole
selkedd paamaaraa jonne tahdata. On myos lupaavaa lajin kannalta, etta vas-
taajien joukossa oli vain yksi, joka ilmoitti, ettei kilpaile.

Suurin osa eli 85 prosenttia tutkimukseen osallistujista ei ole ollut ulkomailla
harjoitusleirilld. Tama tdsmaa oletukseen, ettd nuorista urheilijoista vain har-
vat padsevat kokemaan ulkomaanleirin tunnelman ja fiiliksen. Tutkimuksen
tuloksia tarkasteltaessa tulee ottaa huomioon, ettd suurin osa vastaajista on
vastannut kysymyksiin mielikuvien ja uskomuksien perusteella. Ei todellisen
kokemuksen perusteella.

55 prosenttia tutkimukseen osallistujista oli sitd mieltd, ettd sopiva kesto ul-
komaanleirille olisi kaksi viikkoa. Kahdessa viikossa kerkidd tulemaan jo
kulttuurishokki, johon pitdd varautua. Tassé kysymyksessé olisi voinut olla
jatkokysymyksena, etté tietavatko nuoret, miké on kulttuurishokki ja miten se
vaikuttaa. Kaikki nuoret vastasivat olevansa valmiita Iahtemaan leirille ilman
vanhempiaan.

Tutkimukseen osallistujista 68 prosentin mielestd ulkomaan harjoitusleireja
pitéisi jarjestdd enemman heidan ikaisilleen nuorille. Kielteisistd vastauksista
kuitenkin viiden henkilon mielesté leireja on jo tarpeeksi. Eli heidankin mie-
lestd ulkomaanleireja pitdisi jarjestdd. Kysymyksen asettelu olisi voinut olla
hieman tarkempi. Olisi pitanyt méadrittda tarkemmin sana enemman tai sen
olisi voinut jattdd kokonaan pois. Vastauksista voidaan kuitenkin selkeé&sti
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paatella, etté leireja tarvitaan enemman kuin niitd on nyt tarjolla. Vain viiden
vastaajan mielestd leirejé tarjotaan tarpeeksi. Perusteluita oli annettu runsaasti
ja vain kahdesta vastauslomakkeesta perustelut puuttuivat. Perusteluista voi-
daan paatella, ettd nuorten mielesta ulkomaanleireja pitéisi jarjestda, koska
niistd saadaan ennen kaikkea kokemusta ja motivaatiota. Nama tulokset vas-
taavat oletusta.

Oli yllattavaa, kuinka vahan vastaukset jakautuivat mieluista leirikohdetta ky-
syttdessd, vaikka kysymykseen ei ollut annettu vaihtoehtoja. Portugali, Italia
ja Espanja olivat nuorten ehdottomia suosikkeja. Nuoret ovat selvasti kiinnos-
tuneita ulkomaanleireista ja se nakyy heidan vastauksistaan, silla juuri kysei-
sissd maissa kay paljon suomalaisia huippu-urheilijoita leireilla.

Nuoret yleisurheilijat ovat tietoisia siitd, mika leirilla on tarke&&. Né&ita asioita
pystyy tosin vertaamaan myds Suomessa jarjestettaviin leireihin. Harjoitukset,
kaverit ja yhteishenki ovat térkeitd asioita leirin onnistumisen ja tehokkuuden
kannalta. Vieraan kielen kdyttoa ja meren laheisyytté ei pidetty niin tarkeana,
koska ne eivét vaikuta oleellisesti harjoitusten onnistumiseen. Harjoitteluun
vaikuttavia asioita pidettiin tarkeimpind, joka on hienoa huomata.

Nuorista 79 prosenttia oli sitd mieltd, ettd ulkomaanleirille on paasyvaatimuk-
sia. Hieman yllattavéaa tosin oli, ettd urheilutulokset olivat nuorten mielesti
vasta neljanneksi tarkein paasyvaatimus. Suurimmat paasyvaatimukset liittyi-
vat nuorten mielestd ahkeruuteen ja innokkuuteen, joten omalla ty6lla ja har-
joittelulla ulkomaanleirille padseminen on saavutettavissa. On hienoa, etta
nuoret ovat valmiita tekemaan ty6td haluamansa asian eteen. Palkinto tehdys-
ta tyosta ja tavoitteen saavuttamisesta tuntuu paljon hienommalta ja arvok-
kaammalta kuin palkinnon saaminen ilman tyota.

Tutkimukseen osallistujista 36 prosenttia miettisi kohdemaan vaaroja l&hto-
paatosta tehdessaan. Suosituimmat kohteet sijaitsevat Euroopassa. Eurooppaa
pidetddn turvallisempana paikkana matkustaa kuin muuta maata. Tama oli
selvasti havaittavissa, silla Eurooppaan halunneista vain 29 prosenttia miettisi
kohdemaan vaaroja lahtopéatosta tehdessaan. Euroopan ulkopuolelle matkus-
tajista 50 prosenttia miettisi vaaroja lahtopaatosta tehdessa. Kysymys numero
12 olisi kuitenkin voitu sijoittaa kyselylomakkeelle heti kysymyksen numero
yhdeksan jalkeen (liite 1). Tallgin olisi voitu varmemmin olettaa, ettd vaara-
vastausta mietittdessa ajateltiin mieluista kohdemaata. Nyt vastausten tulkinta
VoI sisaltéa pienen virhemarginaalin.

Nuorilla urheilijoilla on ulkomaan harjoitusleireistd realistinen kuva. Harjoi-
tusleirin nelja tarkeinta asiaa olivat kaikki urheiluleirin kannalta hyvia ja ke-
hittdvia asioita. Nuoret tietavat, ettd leirilla p&dasia on harjoittelu ja uskovat,
ettd leiri toisi motivaatiota arjen harjoituksiin. Ulkomaanleiri liséisi myos ur-
heiluinnostusta seka olisi positiivinen kokemus ja eldmys urheilun parissa.
Nuoret pitavat ulkomaanleiria myos tavoiteltavana asiana, joka on térke&a.
Nama4 asiat tdsmaavat taysin tutkimuksen hypoteeseihin.
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7 RYHMAHAASTATTELUN ANALYSOINTI

Tassé luvussa esitetddn kvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla saadut tulokset.
Ryhmahaastattelu litteroitiin viikon sisélla haastattelun tekemisestd. Haastat-
telu analysoitiin kysymys kerrallaan ja kaikkien mielipiteet huomioitiin.

7.1 Haastateltavien taustatiedot

Ryhmaéhaastatteluun osallistujien taustatieto kysymyksiin kuului ika, suku-
puoli ja kokemus ulkomailla jarjestetyista leireistd. Haastateltavilta ei kysytty
niin paljon taustatietoja kuin kyselylomakkeen téyttéjiltd, koska se ei olisi
mahdollistanut ristiin analysointia taustatietojen ja vastauksien perusteella.
Né&in ollen runsaat taustatiedot eivét olisi tuoneet tutkimukselle lis&arvoa.
Haastattelussa keskityttiin tiedon hankintaan itse aiheesta.

Ryhmaéhaastatteluun osallistuneiden urheilijoiden ikdjakauma oli kattava
tutkimuksen kannalta (kuvio 22). Haastatteluun osallistujista yksi oli 14-
vuotias, yksi oli 15-vuotias ja kaksi olivat 16-vuotiaita. Haastateltavista kaikki
olivat tyttoja.

Ryhmahaastatteluun osallistuneiden ikgdjakauma
2,5
2
s
g 15
PS) O Haastateltavat
£ 1
c
(]
I
0,5
0
0
14 v. 15v. 16 v. 17 v.

Kuvio 22 Ryhmahaastatteluun osallistuneiden ikdjakauma.

Haastateltavista kukaan ei ole ollut ohjatulla harjoitusleirilla ulkomailla. Vas-
taukset ovat siis hyvin verrattavissa survey-tutkimukseen osallistuneiden vas-
tauksiin, koska lahtokohta leirikokemuksesta on suurimmalla osalla sama.
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7.2 Mielipiteet ulkomaanleiristd

7.2.1 Leirin kesto

Ryhmaéhaastattelussa mielipiteet leirin kestosta jakautuivat aluksi hieman alle
viikon ja seitsemén péaivan vélille. Lopulta paadyttiin kuitenkin siihen, etta
viikko olisi sopiva kesto ulkomaanleirille. Perusteluiksi tuli: ”Sielld on kui-
tenkin aika paljon reenid, niin sitten ei tulis ihan liikkaa. Mut sit kuitenkin kun
se on ulkomailla niin siella ehtis tekeen muutakin”. Lyhyemmaksi ajaksi ei
kannata lahted ulkomaille, koska matkatkin maksavat ja vievét aikaa. Pidempi
aika taas voisi olla liikaa, koska harjoitusmééra kasvaisi ja se voisi olla liian
rankkaa. Viikon pituisen leirin aikana harjoitukset jaksaisi tehda ja niita ei oli-
si litkkaa. Tatd perustelua keksittiin verrata kotimaan leirien pituuteen ja siella
tehtyyn harjoitus méérdén. ”Kun muistaa sen kesan leirin, se oli nelja pai-
vdd”. "Siind olis toisaalta voinut olla enemmdn, siis sen ois kestany, mut se
oli ihan hyvan pituren. ”

7.2.2 Ulkomaanleirien tarpeellisuus

Kysymykseen, “Pitdisik6 ulkomaan harjoitusleirejd jarjestdd heiddn ikéisil-
leen nuorille?”, tuli yksimielinen vastaus, kylld. Ulkomaanleireja pitéisi jar-
jestédéd heidan ikéisilleen nuorille, mutta ikarajan pitéisi olla 14-vuotiaissa.
Nuoremmille ulkomaanleiristd ei olisi hyotyd. Ulkomailla harjoittelu vaatii
tietynlaista kypsyytta sekd hyvan harjoituspohjan. Pieni poikkeus kuitenkin
sallittiin nuoremmille urheilijoille, mikéli he kuuluvat harjoitusryhmaan, mut-
ta koko ryhma ei saisi olla niin nuoria. Syita miksi leireja kannattaisi jarjestaa
olivat: ”Hyvdt harjoitusolosuhteet”, "Uusia treeni-ideoita” ja "ndkis muiden
maiden urheilijoita”. Ulkomaan leiriltd kaivattiin vaihtelua harjoituksiin ja
olosuhteisiin. Kohtalotovereiden ndkeminen olisi tarke&a nuorille. He nékisi-
vat, ettd muualla maailmassa tehdaan myos paljon t6ita kehittymisen eteen.

Kysymykseen, ”Olisiko siitd haittaa, jos leirejé ei jarjestetd heidan ikaisilleen
yleisurheilijoille?”, tuli yksimielinen vastaus. Siité ei olisi haittaa heidén ikai-
silleen urheilijoille. Poikkeuksena kuitenkin mainittiin nuoret lahjakkuudet,
joille siita olisi haittaa. Kuten, “jos on ammattiurheilija” tai ”MM-tason ur-
heilija jo nuorena .

Atihetta ldhestyttiin my0s toiselta kantilta eli, ”Voisiko siitd olla haittaa, jos
leireja jarjestetddn heidén ikiisilleen nuorille?”. Vastauksena oli, ettd siitd voi
olla haittaa, jos ei 0Saa olla sielld leirilld”, tulee ruokamyrkytys” tai ”’jos ei
ole tottunut yhtdan tai tulee jokin vamma, josta ei kertoisi valmentajalle”.
Leirilla tulee olla yhteiset saannét ja ne pitadéd kayda lapi nuorten kanssa. Silla
voidaan ennaltaehkéistd tapaturmien sattumista. Ruokailuista ja k&ytdnnon
asioista tulee myos tiedottaa nuoria. Nuorten pitéa itse osata kuunnella omaa
kehoaan ja kertoa valmentajalle harjoitusten vaikutuksista.
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7.2.3 Paasyvaatimukset

Ryhmahaastattelun kolmas kysymys liittyi ulkomaanleirien péaasyvaatimuk-
siin. Haastateltavien mielestd paasyvaatimuksia on olemassa. Nuorten mie-
leen tuli seuraavia vaatimuksia: “ettd on kaynyt reeneissd ennenkin” ja “etta
ois harrastanutkin jo vahan aikaa”. Ettei tuu ekaa kertaa treeneihin ja sitten
ens viikolla l1ahetddn muuten ulkomaille”. Pitda siis olla saavutettuna perus
taito- ja kuntopohja, jotta ulkomaanleirille kannattaa lahted. Vanhemmilla ei
ollut nuorten mielesta erityisia vaatimuksia, heilta pitad vain saada lupa. Van-
hemmat voivat tosin asettaa ehtoja luvan saamiselle ja se on aina tapauskoh-
taista, joten nuorten on vaikea ennakoida vanhempien vaatimuksia.

7.2.4 Kohdemaan vaarat

Ryhmaéhaastattelun neljds kysymys kuului ndin, “Miettisittekd kohdemaan
vaaroja lahtopaatostd tehdessdnne?”. Leirikohteen vaarojen miettiminen riip-
pui siitd, ettd minne pain maailmaa olisi 1&hddssd. Trooppiseen ilmastoon
Suunnattaessa vaaroina olisivat ”pytonit” ja “ha&mah&kit” tai sairastuminen
esimerkiksi vedestd. Muita vaaroja, joita mietittiin yleisesti, olivat ”pommiuh-
ka” ja ’rikollisuus”. Kun keskustelua johdatettiin koskemaan ainoastaan Eu-
roopan maita, niin tultiin sithen tulokseen, ett4d Eurooppaa ei pidetd vaaralli-
sena. Muuta Eurooppaa verrattiin Suomeen ja huomattiin, ettd “kyll taalla
Suomessakin on vaaroja et ei tdédkaan oo mikaan huipputurvallinen”.

7.2.5 Tarkeat asiat ulkomaanleirilla

Ryhmahaastattelun viides kysymys oli, ettd ”Mitkd asiat ovat tirkeitd leiril-
14?”. Haastatteluun osallistujia opastettiin miettimddn kysymysté sitd kautta,
ettd millainen olisi hyvé leiri. Vastauksina oli, etta:

”Se on suunniteltu hyvin, ettei vaan mennd ja katota , etta tanaan tehaan tota
ja tota”.

"Se porukka on sellanen joka oikeesti tekee kaikki, eikd jdd lorviin sinne il-
man mitddn kunnon syytd”.

”On vapaa-aikaa”.

"Majoitus on sellanen, et ei nyt kadulla tarvi asua, mut ei tarvi olla mikaan
luxus-hotellikaan ™.

"Sielld olisi muitakin valmentajia”.

"Sid olisi niitd paikallisia ja niiden kans vois olla jotkut treenit”.

Harjoitukset, kaverit seka se, etta oppii jotain uutta, olivat myos tarkeita asioi-
ta. Lyhyet harjoitusmatkat olivat tarkeita, jotta kaikki aika ei kulu esimerkiksi
linja-autossa istumiseen. Merenrannan laheisyyttéd ei pidetty kovin tarkeéna:
’se olisi enemmankin kivaa ja ylimaarasta luksusta”. Merenrannan léheisyyt-
t4 ei pidetty kovin tarkednd harjoittelun kannalta. Jarjestetyt ruokailut olisivat
tarkeita etenkin harjoitusten valissg, jolloin ei olisi aikaa tehda niit4 itse ja se
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voisi olla siella hankalaa. lltapalan voisi kuitenkin tehda itse ja vapaapdiviksi
ehdotettiin l&hiravintoloissa kayntié.

7.2.6 Ulkomaan harjoitusleirin merkitys

Ulkomaan harjoitusleiri merkitsee ryhmahaastatteluun osallistujille sité, etta:
“saa kdyttdd kielid”, “oppii uutta ja tutustuu uusiin ihmisiin”, "uusia olosuh-
teita”, sid treenaa kovempaa kun arjessa tai enemmdcn’”. Nuoret kokevat ul-
komaanleirin positiivisena. ”Siellda on mahdollisuus oppia laajemmin ja saada
lisdd vinkkejd”. Haastateltavien mielestd ulkomaanleirill4 olisi my6s positii-
vinen vaikutus harjoitteluun arkeen palattaessa. Leiri toisi “kokemuksia”,

“taitoja ja vinkkejd” sekd “tsemppid” jokapdivaisiin harjoituksiin.

7.2.7 Mieluisa kohdemaa

Mieluisia leirikohteita kysyttdessd haastateltavien mieleen tuli “valimeren
maat”, "Englanti”, “Islanti” ja “Afrikka”. Hetken aikaa lisdd pohdittuaan
paikalla ei ollut niin paljon merkitystd, kunhan ei lahdeté Siperiaan. Tarkeinté
olisi ottaa selvad, missé on hyvét olosuhteet ja hyvat harjoittelupaikat. Asia
kiteytettiin néilld sanoilla: ”On kuullut joltain muulta, etta siella on hyvat har-
joitusolosuhteet ja turvallinen ymparisto, ettei tuu vaaroja yhtékkia”. Euroo-
pan maat kiinnostivat leirikohteena, koska sielld on hyvat olosuhteet ja turval-
lista.

7.3 Ryhmadhaastattelun ja survey-kyselyn tuloksien vertailu

Haastateltavien mielestd ulkomaanleirin olisi hyva olla noin viikon mittainen.
Kyselylomakkeen téayttdjista enemmistd oli kahden viikon kannalla. Hieman
mielipiteet erosivat, mutta eivat kuitenkaan merkittavasti. Ryhmahaastattelus-
sa tuli hyvét konkreettiset perustelut omille mielipiteille.

Haastateltavat ja suurin osa survey-kyselyyn osallistujista olivat yhtd mielta
siitd, ettd leireja pitaisi jarjestad enemman heidan ikaisilleen yleisurheilijoille.
Heidan ikaisilleen nuorille on kerinnyt kehittya tarpeeksi vahva perusta ulko-
mailla harjoittelua varten ja he olisivat halukkaita etsiméan kokemuksia ul-
komaanleirilta.

Molempien tutkimusmenetelmien tulokset osoittivat, ettd nuorten mielesta ul-
komaanleirille on péasyvaatimuksia. Survey-kyselyyn osallistujien mielesta
tarkeimpind vaatimuksina oli halu kehittyd ja ahkeruus treeneissa. Ryhma-
haastattelusta esille nousivat samat asiat, hieman erilailla muotoiltuna. Oma
aktiivisuus siis ratkaisee paljon. Hieman yllattavéa oli, ettd urheilutuloksia ei
mainittu haastattelussa ollenkaan ja survey-kyselyssa kyseiselld vaihtoehdolla
ei katsottu olevan suurta vaikutusta leirille pd&dsemisen kannalta.
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Ryhmahaastattelussa tuli selkeasti esille, ettd kohdemaan vaarojen miettimi-
nen riippui siitd minne olisi lahddssa. Euroopan ulkopuolelle matkustettaessa
vaaroja mietittaisiin enemmaén, mutta useimpia Euroopan maita pidettiin tur-
vallisina. Syrvey-kyselyn tuloksista saatiin selville tadysin samanlainen kaava
vaarojen pohtimisen suhteen.

Tarkeité asioita leirill& olivat haastateltavien mielesta sellaiset asiat, jotka tu-
kivat leirin onnistumista. N&it4 asioita olivat hyvét ennakkojarjestelyt ja sel-
lainen porukka, joka harjoittelee eiké laiskottele ilman syytd. Tastd voidaan
paatelld, ettd harjoituksia pidettiin tarkeind ja ne pitdd tehdd kunnolla. Jos osa
ryhmasta ei ole leirilla tosissaan, se vaikuttaa yhteishenkeen. Haastateltavat
pitivat tarkednd myos vieraan kielen kaytt6a. Meren laheisyys olisi bonusta,
mutta ei niin tarkead, koska se ei vaikuta harjoitusten onnistumiseen. Survey-
kyselyn tulokset olivat yhtenevaisia ryhméhaastattelun tuloksien kanssa.

Ulkomaan harjoitusleiri kuvaa ja merkitsee haastateltavien ja survey-kyselyyn
osallistuneiden mielestéd positiivisia asioita. Nelja eniten vastauksia saanutta
asiaa tukivat ulkomailla jarjestettdvan leirin onnistumista.

Mieluisia leirikohteita kysyttdessé haastateltavien toteamus siitd, ettd on tar-
keda ottaa selville missa on hyvat harjoitusolosuhteet ja turvallinen ymparisto
harjoitella, kiteyttdd survey-kyselyn vastaukset. He olivat tietoisia, missé on
hyvat harjoitusolosuhteet ja vastasivat sen mukaan.

Ryhmaéhaastattelun vastaukset tukivat survey-kyselyn tuloksia. Ryhméhaastat-
telussa esiin tulleet mielipiteet olivat hyvin samansuuntaisia kuin survey-
kyselyyn osallistuneiden vastaukset. Ndin ollen voidaan todeta, etta kysely-
lomakkeeseen laaditut vaihtoehdot eivét johdatelleet liikaa vastaajien mielipi-
teitd. Ryhméahaastattelu tuki kvantitatiivisen tutkimusmenetelman tuloksia ja
oli tarked lisa tutkimuksen teossa.
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8 JOHTOPAATOKSET JA KEHITYSEHDOTUKSET

Tutkimuksella kartoitettiin nuorten kéasitysta ulkomaanleireista ja siitd mité se
heille merkitsee. Tuloksien perusteella voidaan todeta, ettd suurimmalla osalla
nuorista on realistinen kasitys ulkomaan harjoitusleireistd. Ulkomaanleirille
mennaan padasiassa harjoittelemaan. Kavereita ja yhteishengen luomista pi-
dettiin my0s tarkeind asioina leirilla. Yhteishengen tarkeys korostuu nuorilla,
jolloin helposti lopetetaan, jos tuloksia ei tule. Yhteishengen ollessa vahva
nuoret nauttivat urheilusta, eivatkd pidéd sitd pelkéstdan tulostavoitteisena
puurtamisena. Ulkomaanleirit voisivat olla yksi keino saada murrosidssa ole-
vat urheilijat pysymééan harrastuksen parissa, koska leiriolosuhteet lisddvat
ryhmén yhteisid kokemuksia ja sitd kautta yhteishenki kasvaa ja motivaatiota
tulee lisaa.

Nuoret olivat hyvin tietoisia ulkomailla sijaitsevista leiripaikoista. Portugali
on suosittu paikka maajoukkueurheilijoiden keskuudessa ja se olisi myos
nuorten mielestd ehdottomasti mieluisin paikka leireilld&. Nuoret seuraavat il-
meisen hyvin kyseiseen aiheeseen liittyvia juttuja, joka tarkoittaa, ettd he ovat
todella kiinnostuneita ulkomaanleireista. Nuorilla urheilijoilla on kovia tavoit-
teita ja kunnianhimoa. Nuorten omat tavoitteet voivat toteutua, silla he olivat
valmiita tekemdan t6itd unelmiensa eteen. Nuoret nékivét ulkomaanleirin en-
sisijaisesti kehittavan heité urheilijana.

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa voidaan todeta, ettd hypoteesi piti paikkansa.
Ulkomaanleirejé tulisi jarjestad nuorille innokkaille urheilijoille, silla niista
saatavat kokemukset ja muistot ovat korvaamattomia tulevaisuudessa. Urhei-
lijan uralla tarkeintda on matka kohti padmaaraa. Néain todettiin my6és Aamu-
lehden jarjestamassé paneelikeskustelussa 14.12.2010. Paneelikeskustelun ai-
heena oli koulunkaynnin ja aktiiviurheilun yhdistaminen. Tavoitteiden saavut-
taminen tuntuu paremmalta matkan varrella kertyneiden muistojen ja koke-
muksien takia. Urheilijan matkan iloja ja suruja ovat jakamassa kaverit, van-
hemmat ja valmentaja. Nuorilla kaverit ovat kaikki kaikessa ja tdmé tulee
huomioida urheiluseuroissa. Vaikka kyseessd on yksilolaji, niin kaverit tuke-
vat ja auttavat jaksamaan vaikeissa hetkissd ja ovat mukana iloitsemassa on-
nistumisista. Urheiluun liittyy suuria tunteita ja se on tarkeaa ottaa huomioon
harrastustoiminnassa.

Monille nuorille ulkomaanleiri kuvasti tavoiteltavaa asiaa. Ulkomaanleirille
paéseminen on heille hyvé tavoite. Nuoret haluavat tehda toitd menestymisen-
sé eteen ja tavoitteet vievat heitd eteenpédin omalla urallaan. On helppo ajatel-
la, ettd yleisurheilu on tuloskeskeinen laji, jossa hyvét parjaavat ja huonot ei-
vat. Tulokset eivat kuitenkaan parane joka vuosi ja juuri silloin nuoret kaipaa-
vat huomiota ja kannustusta. Ulkomaanleiri antaisi heidan tarvitsemaa lisa-
pontta myds tuolloin. Nuoret urheilijat ovat innostuneita, ahkeria ja tavoitteel-
lisia harjoittelijoita, jotka ottaisivat leirin tosissaan ja tekisivat harjoitukset
kunnolla.
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Opinnéaytetyostd on hyotyéd urheiluseurojen lisdksi matkatoimistoille. Tyossé
on esitelty potentiaalinen asiakasryhmd, joka on kiinnostunut aktiivimatkois-
ta. TyOsté selvida asiakasryhman taustatiedot, mielenkiinnon kohteet ja leirilla
huomioon otettavat asiat. Matkatoimistot voisivat ottaa tarjontaansa yleisur-
heiluseuroille suunnattuja pakettimatkoja suosituimpiin kohteisiin. He voisi-
vat my0s ottaa selvad muista kohteista ja néin voitaisiin 16ytad uusia hyvié lei-
ripaikkoja.

Matkatoimistot voisivat kayttaa huippu-urheilijoita hyddykseen markkinoin-
nissa. Nuorten kohdalla he ovat suuria mielipidevaikuttajia. Huippu-
urheilijoiden avulla markkinoituja kohteita voisi saada myytya paremmin. Sii-
t4 olisi myOs hyotyé urheilijoille, kun he tietdisivét, ettd kyseisessa kohteessa
on ollut muitakin suomalaisia urheilijoita harjoittelemassa. Nain ollen harjoi-
tuspaikan toimivuuteen voisi luottaa.

Monilla valmentajilla on myds vuosien kokemuksia yleisurheiluleirien jarjes-
tamisestd. Ulkomaanleireja kiertdneet valmentajat voisivat kertoa tietojaan
muiden seurojen valmentajille ja ndin tietotaito karttuisi joka seurassa. Par-
haan tiedon saa ihmiseltd, joka on kdynyt paikan paalla ja ndhnyt kentén va-
rustelun ja kunnon sek& kokenut muiden palveluiden joustavuuden ja saata-
vuuden. Tama tieto olisi tarkeéda seuroille, jotka eivat ole itse ulkomaanleireja
jarjesténeet.

Vain yhdelld matkatoimistolla oli tarjota yleisurheilijoille valmiita harjoitus-
leirejd. Varmasti muutkin matkatoimistot pystyisivat yleisurheiluleirin jéarjes-
tamaén pyytamaélla, mutta heilld ei olisi omaa kokemusta siit kohteesta. Mat-
katoimisto Saarikoski mainitsee kotisivuillaan tarkistaneensa kaikkien kohtei-
den harjoituspaikat. Uuteen kohteeseen leirid jérjestettdessa paikat eivat valt-
tamatta ole niin tuttuja, ettd osattaisiin antaa yksityiskohtaista informaatiota.

Lisatutkimuksen aiheena voisi olla ulkomailla leireja jarjestaneiden valmenta-
jien kokemuksien ja mielipiteiden selvittdminen. Onko ulkomailla todella pa-
remmat olosuhteet harjoitella ja mita urheilijat ovat leireilla oppineet ja koke-
neet? Valmentajat voisivat my0s kertoa, onko urheilijoilla ollut leirin jalkeen
uutta motivaatiota harjoitteluun ja miten se on nakynyt harjoituksissa arkeen
palattua.
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Kyselylomake
Yleisurheilun harjoitusleiri ulkomailla — mitd se merkitsee sinulle?

Esitiedot

Hei, vastaamalla tdhén kyselyyn voit osallistua nuorille yleisurheilijoille tekeméni tutkimukseen.
Aiheena on yleisurheilun harjoitusleiri ulkomailla. Tarkoituksenani on selvittdi timén kyselyn avulla
mité ulkomailla jérjestetty harjoitusleiri merkitsisi juuri sinulle. Témé kysely on osa opinndytety&téni
ja kyselyyn vastaaminen tapahtuu nimettéméni. Lomakkeen tdyttiminen vie noin 10 minuuttia.

Vastaa ympyriéimiilli oikea vaihtoehto tai Kirjoittamalla vastaus annetulle viivalle.

1. Kuinka vanha olet? 14v. 15v. 16v. 17v.

2. Oletko? Tytts Poika

3. Kuinka monta vuotta olet harrastanut yleisurheilua?

vuotta.

4. Mitkd ovat tavoitteesi urheilijana seuraavan 5 vuoden aikana?
Piirikunnallinen taso Kansallinen taso Kansainvilinen taso
En kilpaile

5. Oletko ollut jérjestetylld yleisurheiluleirilld ulkomailla?
Kylla En

Jos olet, niin mink4 ikdinen olit silloin? vuotias.

6. Mik4 olisi mielestési ulkomaan harjoitusleirille sopiva kesto?
1 viikko 2 viikkoa Jokin muu, mikd

7. Olisitko valmis lihtemén leirille harjoitusryhmdsi ja valmentajanne kanssa, ilman vanhempiasi?

Kylla En, miksi?

8. Pitiisiké ulkomaan harjoitusleirejd jirjestdd mielestési enemmén sinun ikéisillesi nuorille?

Kylld, miksi

Ei,  miksi

9. Minne haluaisit 14hted harjoitusleirille?
Kirjoita maan/kaupungin nimi

Vastaa kysymyksiin ympyroimélld numero.
4 = todella tiirkei, 3 = tiirkeii, 2 = viihiin tiirked, 1 = ei tirkei

10. Kuinka tirkeits seuraavat asiat olisivat mielestisi ulkomaan harjoitusleirilla?

Yhteishengen luominen 4 3 2 1
Harjoitukset 4 3 2 1
Jérjestetyt ruokailut 4 3 2 1

4 3 2 1

Limmin ilmasto
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Vieraan kielen kéytt6 4 3 2 1
Meren laheisyys 4 3 2 1
Pienet vilimatkat harjoituspaikoille 4 3 2 1
Pelit ja kilpailut 4 3 2 1
Kaverit 4 3 2 1

11. Uskotko, ettd ulkomaanleirille on joitakin pé4syvaatimuksia?
En usko Kyllé uskon

Jos vastasit kyll4, niin vastaa tahdn kysymykseen. Jos vastasit ei, voit jatkaa kysymykseen nro 12.

Onko seuraavilla asioilla vaikutusta ulkomaanleirille pddsemiseen?
4 = suuri vaikutus, 3 = jonkin verran vaikutusta, 2 = viihdinen vaikutus, 1 = ei vaikutusta

Urheilutulokset -4 3 2 1
Kilpaileminen 4 3 2 1
On ahkera harjoituksissa 4 3 2 1
Halu kehittyd 4 3 2 1
Koulumenestys 4 3 2 1
Raha 4 3 2 1

Jokin muu, miki?

12. Miettisitkd kohdemaan vaaroja 1dht6péatostd tehdessési? (esim. villieldimet, 6tokat, vaaralliset

luonnonilmiét, taskuvarkaat.)
Kylld En

13. Mit4 sanat ulkomaan harjoitusleiri sinun mielestési kuvaa tai merkitsee? valitse nelja (4)
tirkeintd numeroimalla. Laita numero kohdan eteen 1=térkein, 2= toisiksi térkein jne.

Maahan ja kaupunkiin tutustumista Tavoiteltavaa asiaa

Iltaeldméi ja valvomista Urheilu innostuksen ja motivaation kasvua
Haastavia ja kehittidvid treeneji Rentoutumista ja lomailua

Samaa kuin kotimaan leiri Yhteisid kokemuksia ja eldmyksiéd urheilun parissa
Liian vakavaa urheilua Huippujen hommaa eli vain harvat pagsevit

Jotain muuta, mit4?

Kiitos vastauksistasi!!
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