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Kilpaurheilu alkaa nykyéédn jo varhain nuorena tai jopa lapsuudessa. Aikuismaiseen
harjoittelutapaan siirrytddn lyhyenkin harrastustaustan jélkeen. Nuoren kehon ja mie-
len kuormittaminen néin raskaalla tavalla saattaa lisdtd urheilun terveysriskeja. Ur-
heiluseuratoiminnan suosion kasvaminen nuorten keskuudessa lisdd urheiluseuroilta
odotettua vastuunottoa terveyden edistdmisestd omalta osaltaan. Tutkimuksia urhei-
luseurojen terveyden edistimisestd on tehty vdhin, mutta uusimmista tuloksista il-
menee urheiluseurojen olevan tavoitteiltaan terveyttd edistdvid. Tavoitteiden kéytan-
toon vieminen on kuitenkin vield kesken.

Nuoren urheilijan terveen kehittymisen kulmakivid ovat ravinto, lepo ja palautumi-
nen. Urheiluharjoittelun yhteydessd ne takaavat optimaalisen kasvun ja kehityksen,
sekd tukevat harjoittelua. Ndiden kokonaisuuksien hallinta onkin nuoren urheilijan
kehittymisen perusta.

Opinndytetyd toteutettiin projektiluontoisena Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoille. Tavoitteena oli lisdtd Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoiden tietimysté terveyden edistdmisestd kilpaurheilun tukena, suunni-
tella opetus- ja ohjaustapahtumat ja arvioida ne kilpa-aerobicurheilijoiden nikokul-
masta. Kohderyhméssd oli 12 idltddn 13-18- vuotiasta nuorta tyttdd, jotka ovat jo
useamman vuoden harrastaneet kilpaurheilua. Opinnéytetyon varsinainen toiminnal-
linen osuus suoritettiin kevaélld 2011. Toteutus tehtiin opetus- ja ohjaustapahtumina
teemoittain. Teemoja olivat lepo ja uni, stressinhallinta seké ravitsemus. Opetus- ja-
ohjauskerrat rakentuivat PowerPoint- luennoista, yhteisistid keskusteluista ja osallis-
tavista tehtdvistd. Opinndytetyon teoriaosuus perustui opetus- ja ohjausteemoja kos-
keviin kisitteisiin.

Suunnittelussa ja arvioinnissa kdytettiin apuna terveyden edistdmisen malleja, kuten
Precede-Proceed- mallia. Toiminnallista toteutumista arvioitiin laaditun palautelo-
makkeen avulla, jossa oli kuusi suljettua kysymystd ja kaksi avointa kysymysté. Pa-
lautelomakkeen avulla pyrittiin arvioimaan tilaisuuksien kiinnostavuutta, hyodylli-
syyttd ja saadun tiedon hyddynnettidvyyttd kilpa-aerobicurheilijoiden nidkokulmasta.
Kohderyhmén palautteen mukaan vastaavanlaisille opetus- ja ohjaustilanteille on tar-
vetta jatkossakin. Vastauksista ilmeni, ettd saatu tieto oli nyt riittivad, mutta lisdtie-
dollekin on tarvetta.
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Training of competitive sports begins at an early age, even in childhood. Children
move on to a challenging training habits even after a short period of practicing. Plac-
ing a huge load on a young body and mind in such a harsh way may increase health
risks of sports. Increased popularity of sports club activity amongst young people
increases the responsibility expectations of health promotion. There hasn’t been done
much research about sports clubs’ health promoting, but the latest results show that
their aims are health promoting. Changing the goals into practics is not complete.

Principles of a young athletes healthy development are rest, nutrition and recovery.
In pursuation with athletic training they guarantee an optimal growth and develop-
ment, and support the training. Overall management of these concepts is the basis of
development for a young athlete.

This thesis was carried out as a project for aerobic gymnastics athletes’ in Porin
Naisvoimistelijat. The aim of this thesis was to increase the knowledge of health
promoting supporting their competitive sport, to plan the teaching and guidance
events and evaluate them from the view of the athletes. The target group consists of
12 girls aged between 13 and 18 which have been actively training for several years.
The actual functional part of the thesis was completed in spring 2011. These guid-
ance and teaching events were executed in themes. The themes were rest and sleep,
nutrition and stress management. The events were built of PowerPoint presentations,
common conversations and exercises. The theory of this thesis was based on con-
cepts of teaching and guidance themes.

Health promotion models as Precede-Proceed model was used as help for the plan-
ning and evaluation. The functional process was evaluated with a feedback form.
There were six closed and two open questions on the form. The form was used to
help evaluate how interesting and useful the events were. According to the feedback
from the target group, these events are needed also in the future. The information
was enough but there is still need for more information.
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1 JOHDANTO

Kilpaurheilu alkaa nykyédn jo varhain nuorena tai jopa lapsuudessa. Aikuismaiseen
harjoittelutapaan siirrytddn lyhyenkin harrastustaustan jélkeen. Nuoren kehon ja mie-
len kuormittaminen néin raskaalla tavalla saattaa lisdtd urheilun terveysriskeja. Ur-
heiljjoiden terveydenhuolto tulee varmasti siis tulevaisuudessa olemaan oleellinen
osa urheilun tukitoimintaa. Suomen terveydenhuoltojdrjestelmi, mukaan lukien neu-
vola- ja kouluterveydenhuolto, on kansainvilisessékin mittakaavassa erittdin laadu-
kas ja kustannustehokas. Kuitenkin urheilijoiden terveydenhuolto ja litkuntaan liitty-
vien terveysriskien ennaltachkéisy on Suomessa jaényt vihdlle huomiolle. Ennalta-
ehkéiseva tyo urheilijoiden terveyden edistamiseksi vaatii taloudellisia resursseja ur-
heiluorganisaatioilta ja innostuneisuutta terveydenhuoltohenkildstoltd. Urheilijoiden
ennaltachkdisevd terveydenhuolto rakentuu lddketieteellisestd osa-alueesta, urheilu-
ravitsemuksesta, riittivastd levosta ja palautumisesta seké lihashuollosta. (Hakkarai-

nen. 2009, 170.)

Nuorten keskuudessa urheiluseuratoiminta on suosittua ja tdima lisdéd urheiluseuroilta
odotettua vastuunottoa terveyden edistimisestd omalta osaltaan. Terveyden edistdmi-
sessé on urheiluseuroille haastetta vield pitkédksi aikaa tulevaisuudessa. Kaikkeen lii-
kuntaan liitetddn nykydén yhd helpommin terveys-kisite. Tutkimuksia urheiluseuro-
jen terveyden edistdmisesti on tehty vihédn, mutta uusimmista tuloksista ilmenee ur-
heiluseurojen olevan tavoitteiltaan terveyttd edistiavid. Tavoitteiden kdytantdon vie-

minen on kuitenkin vield kesken. (Auvinen. 2011, 1-2. Kokko. 2006, 72-73.)

Téssd opinndytetyOssd terveyden edistimisen kasite viedddn kaytintdoon terveyskas-
vatustapahtumien muodossa. Auvinen (2011) on Pro Gradu-tutkielmassaan tutkinut
Suomen Voimisteluliiton jdsenseuroja terveyden edistimisen toimintaympéristoni,
joka on saanut innoituksensa Terveyttd edistdvd urheiluseura- véitoskirjasta (Kokko
2010). Nama tuoreet tutkimukset osoittavat aiheen ajankohtaisuuden, seké tuovat hy-

vin esille kehittdmistarpeita tulevaisuudessa.



Opinndytetyd toteutetaan projektiluontoisena yhteistydssé Porin Naisvoimistelijoiden
kanssa. Ajatus opinndytety0hon ldhti seuran valmentajille eteen tulleista ongelmista
kdytdnnon valmennuksessa, sekd urheilijoiden omasta tiedonhalusta. Opinndytetyon
tarkoitus on lisdtd nuorten tietoisuutta kilpa-urheilijan terveysvalintojen merkityksel-
lisyydestd ja terveyden edistimisen keinoista. Kohderyhmdné projektiluontoisella
opinndytetyolld on Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-aerobic ryhmén kilpailevat ur-

heilijat, idltdén 13-18 vuotiaat.

Projektiluontoinen opinndytetyd tukee nuorten kilpa-urheilijoiden omaa tietopohjaa,
ja kartoittaa sitd minkélaiselle tiedolle seké lisdohjaukselle on tarvetta. Teemat kasit-
televét nuoren kilpaurheilijan terveyden edistdmistd kilpaurheilun ndkokulmasta, kil-
paurheilijan lepoa, nuoren kilpaurheilijan ravitsemusta sekd nuoren kilpaurheilijan
stressinhallintaa ja sen keinoja. Opetuskertojen aihepiirit on mééritetty yhdessd seu-
ran valmentajien kanssa. Tuomalla tietoa nuorten kuultavaksi toivotaan samalla hei-
dén terveyden lukutaitonsa kehittyvén. Kilpaurheilun tulisi olla turvallista kasvaville
nuorille. Projektiluontoisen opinnéytetyon tarkoituksena on selvittdd nuorille tervey-
den edistdmisen keinoja kilpaurheilun saralla, ja sitd kautta edistii terveydelle turval-
lista kilpaurheilua. Sisélté suunnitellaan nuorille sopivaksi ja ndkdkulma on terveytta
edistdvd. Tavoitteena on lisdtd nuorten tietoisuutta terveyteen liittyvien valintojen
vaikutuksista harjoittelun laatuun ja tuloksiin, ja siten lisdtd paljon harjoittelevien

nuorten terveytté ja hyvinvointia.

Nyky-yhteiskunnassa ja mediassa keskitytddan paljon lasten ja nuorten liikunnan li-
sdamiseen. Liikunnan puutteesta, epéterveellisistd eldmintavoista ja ylipainosta joh-
tuvia terveysongelmia on runsaasti kansanterveydelliseksi riskiksi asti. Paljon urhei-
levat nuoret taas jadvit vahemmalle huomiolle ja heidén oletetaan usein tietdvin ter-
veydestd ja sen ylldpidosta automaattisesti kaiken tarvittavan. Todellisuudessa nuo-
rilla, joiden urheiluharrastus tai kilpaurheilu on vaativaa niin fyysisesti kuin psyykki-
sestikin, saattaa olla paljon terveyteen liittyvid erityiskysymyksid ja harhaluuloja.
Naéitd ovat esimerkiksi ravitsemuksen ja runsaan harjoitteluméiéran tasapainottami-
nen, stressi- ja kiireenhallinta harjoitusmairdn lisddntyessd, ja levon merkityksen
ymmértiminen. Hyvi terveys luo tirkedn pohjan kilpa- ja huippu-urheilulle. Téssa
projektiluontoisessa opinnédytetydssd keskitytddn urheilijan fyysisen terveyden edis-

tamiseen, mutta myos stressinhallinta on huomioitu yhtend aihealueena.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

2.1 Projektin tarkoitus

Nuorten urheilijoiden tietimys ja oppiminen urheiluharrastuksen taustalla vaikutta-
vista terveystekijoistd jad helposti varjoon valmentajien painottaessa lajinomaista
tekniikkaa ja vaikeusharjoituksia. Nuoren urheilijan valmentaminen on kokonaisval-
taista tyOtd, mutta aina valmentajalle ei jdd aikaa antaa “terveyskasvatusta” tai edis-
tad terveyttd, eikd nuorille valttdimattd tule mieleen kysyd mikd on paras tapa toimia
myo0s harjoitusten ulkopuolella. Nuorelle saattaa olla selvda ravitsemuksen ja levon
tarkeys, mutta asioista ei ole kattavaa tietoa. Perehtyneisyys lisdé kiinnostusta. Pro-
jektin tarkoituksena onkin niin tietoa lisddmadlld kasvattaa nuorten motivaatiota ja
kiinnostusta huolehtia terveydestddn. Kilpa-urheilu ja oma urheiluharrastus on nuo-
rille usein riittdva syy huolehtia itsestdéin ja terveydestddn muillakin tavoin kuin lii-
kunnalla. Tarkoitus onkin siis tuoda nuorien urheilijoiden ulottuville riittdvd tiedon
méérd urheilua tukevista terveyden edistdmisen keinoista. Tarkoitus on myds esittdd
tieto nuoria kiinnostavassa muodossa, selkokielelld, sekd nuoria kiinnostavassa

asiayhteydessa.

2.2 Projektin tavoitteet

Projektin onnistumisen kannalta tavoitteiden médrittely on ensisijaisen tarked vaihe.
Hyvin toteutettua projektia ei voi pitdd onnistuneena, jos tavoitteiden médrittely on
suoritettu huonosti tai virheellisesti. Kehnosti méériteltyjen tavoitteiden perusteella ei
voida arvioida projektin onnistumista. (Rissanen. 2002, 44.) Opinnédytetyoni toteutet-
tavan projektin tavoitteena oli lisétd paljon harjoittelevien nuorten tietoa terveydesti
ja hyvinvoinnista. Tarkoituksena on, ettd nuoret ovat tietoisia terveyteen liittyvien
omien valintojen vaikutuksista harjoittelun laatuun ja tuloksiin, ja miten ne vaikutta-
vat terveyteen ja kehittymiseen. Kaésitellyt terveysvalinnat liittyvit kilpaurheilijan

terveyden edistdmiseen, lepoon, ravitsemukseen ja stressinhallintaan.



Terveyden edistiminen on tehotonta, mikéli mééritetyt tavoitteet ovat epamadriisia
ja suunnitelmat sekavia. Talloin terveysvalintoihin kohdistuva tuki on pinnallista, ja
vaikuttavuus jaa vihidiseksi. Nyky-yhteiskunnassa pyritdén nopeisiin nikyviin tulok-
siin, mutta terveyden edistimisen tulokset eivit useinkaan ndy heti, ja timi luo haas-
teita terveyden edistidmisen projekteille. Alla Preceed-Proceed- mallia mukailevat

tavoitteet télle projektiluontoiselle opinnéytetyolle. (Pietild & Résénen. 2010, 116.)

1) Lisatd Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-aerobicurheilijoiden tietimysta ter-

veyden edistdmisestd kilpaurheilun tukena

2) Suunnitella ja toteuttaa opetus- ja ohjaustilanteet levon, ravitsemuksen ja

stressinhallinnan merkityksista kilpaurheilussa

3) Arvioida kyseisten opetus- ja ohjaustilanteiden toteutumista Porin Naisvoi-

mistelijoiden kilpa-aerobicurheilijoiden ndkdkulmasta

(Pietild & Résdnen, mallia mukaillen. 2010, 108.)

Téssd projektiluontoisessa opinndytetydssd keskeiset kasitteet ovat; terveyden edis-
taminen, opetus- ja ohjaus, nuoren urheilijan lepo, nuoren urheilijan ravitsemus ja

stressinhallinta.

3 PROJEKTIN KESKEISIA KASITTEITA

Seuraavassa esitelldéin lyhyesti nuoren kilpaurheilijan terveyden edistdmiseen liitty-
vid késitteitd. Niiden tarkoitus on olla apuna projektiluontoisen opinndytetyon inter-
vention suunnittelussa ja sen toteutuksessa, seké avata opinndytetyon siséltdd teoreet-
tisen viitekehyksen muodossa. Tdméa opinndytetyd toteutettiin terveyden edistimisen

nikokulmasta.



3.1 Terveyden edistiminen

Sosiaali- ja terveysministerion (2006, 15) Terveyden edistimisen laatusuosituksessa
médritellddn terveys jokaiselle ihmiselle tirkednd ja korvaamattomana asiana, elamén
perusarvona. Maailman terveysjdrjeston mééritelmédn mukaan terveys on ihmisen
fyysistd, psyykkistd, emotionaalista ja hengellistd hyvinvointia. Terveys on myos
selviytymistd eldmén ja eri ikdkausien tuomista haasteista ja tilanteista, ei pelkéstiddn
sairauksien puuttumista. Terveys ndahdddn hyvinvoinnin, toimintakykyisyyden seki
thmisten ja ympdriston tasapainoisen vuorovaikutuksen yhdistelménd. Thminen pys-
tyy vaikuttamaan terveyteensd omilla valinnoillaan, joista seuraa terveyden vahvis-

tuminen tai heikentyminen.

Terveyden edistdminen on toimintansa ldhtokohdilta terveyttd edistdvai, terveyttd
suojelevaa tai sairauksia ehkdisevdd. Sairauksia ehkiisevdd terveyden edistdmisti
kutsutaan preventioksi. Promootiosta taas puhutaan, kun yksilon, yhteison tai yhteis-
kunnan terveysvarantoja kasvatetaan positiivisen terveyskésityksen ndkokulmasta.
Ottawan julistuksessa (1986) terveyden edistdminen on médritelty laaja-alaisena toi-
mintana, joka luo ihmiselle mahdollisuuksia pitdd huolta omasta ja ympariston ter-
veydestd. Thmisilld tulisi olla mahdollisuus eldd terveyttd tukevassa ympéristossa,
joka takaa riittdvan terveyttd koskevan tiedonsaannin ja eldméntaidot. Jokaisella tuli-
si olla tasavertaiset mahdollisuudet terveellisten valintojen tekemiseen. (Lahtinen,

Koskinen-Ollonqgvist, Rouvinen-Wilenius & Tuominen. 2003. 20-21.)

Ottawa Charter (1986) asiakirjoissa méaéritetddn terveyttd edistdvien toimien kriteerit.
Kriteerejd ovat terveyttd tukevien kéytintdjen rakentaminen, terveyttd tukevien ym-
péristdjen luominen, yhteisdllisten toimien vahvistaminen, henkilokohtaisten taitojen
vahvistaminen ja terveyspalvelujen uudelleensuuntaaminen. Ndiden periaatteiden ja
strategioiden tulisi nikyd my0s terveyttd edistivén urheiluseuran toiminnassa. Otta-
wa Charter médrittelee terveyden edistimisen toteutuvan parhaiten silloin kuin sitid
toteuttavat monet eri tahot. Nuoret ovat vastaanottavainen kohderyhmé terveyden
edistimiselle ja terveyskasvatukselle. Nuoruudessa opitut taidot luovat pohjan lop-
pueldmén terveyden yllapitdmiselle. Vaikutukset opituista terveystottumuksista né-
kyvit usein kuitenkin vasta myShemmalld idlld. (Kokko, Kannas & Itkonen, 2004.

102-104, 106-107.)
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Suomen valtakunnallista sosiaali- ja terveyspolitiikkaa sédtelee sosiaali- ja terveys-
ministerion lakisddteinen Kaste-ohjelma. Ohjelma tavoittelee vieston hyvinvointia ja
terveyttd, pyrkii parantamaan palvelujen laatua ja vaikuttavuutta, ja lisddméadn vées-
ton osallisuutta. Yksi ohjelman painopisteistd on lasten ja nuorten terveyden edisté-
minen, sekd perheiden palvelut. Painopistettd pyritdén siirtdimddn pois korjaavasta
tyOstd ja suuntaamaan ongelmien ennaltachkéisyyn sekd varhaiseen puuttumiseen.
Varhaisen puuttumisen tuki on tdrkedd kouluissa, vapaa-ajan toiminnoissa, peruster-

veydenhuollossa ja kotona. (Kaste-ohjelma 2010, 14.)

Terveyden edistdmisen termit osallistaminen, omavoimaistaminen ja terveyden luku-
taito liittyvit tdmén projektiluontoisen opinndytetyon toteutukseen. Osallistamista
pidetddn arvokkaana, kun puhutaan terveyden edistdmisestd. Yhteiso osallistuu ter-
veyden edistdmisen toimintaan, ja sitd kautta pyrkii lisddméadn omaa kontrolliaan ter-
veyttd madrittdvistd tekijoistd. Omavoimaistamisella tarkoitetaan prosessia, jonka
avulla yksilé pystyy kontrolloimaan omia terveysvalintojaan. Terveys on yksilon ja
yhteison voimavara. Terveyttd edistaimélld pyritdén vahvistamaan yksilon eldméntai-
toja, paitoksentekotaitoja ja kyvykkyyttd hoitaa terveyttddn, ja sitd kautta paranta-

maan hyvinvoinnin laatua. (Savola & Koskinen-Ollogvist. 2005, 63-64.)

Terveyden lukutaitona voidaan pitdé niitd tiedollisia ja sosiaalisia taitoja, jotka maa-
rittdvdt yksilon motivaation ja kyvyn hankkia tietoa terveydestd ja kdyttdd sitd hy-
viksi omaa terveyttd edistdékseen. Terveyden lukutaito on merkki sellaisen tiedon,
taidon ja luottamuksen tason saavuttamisesta, ettd yksilon katsotaan voivan edistdd
omaa ja yhteison terveyttd, muuttamalla eldméntyylidén ja vaikuttamalla elinoloihin-
sa. Elinikiiseen ja jatkuvaan terveyden lukutaidon kehittymiseen liittyy tietoisuuden
lisddminen, jossa yksilolle ja yhteisolle viestitddn terveyteen vaikuttavien tekijoiden
olemassaolosta ja saatua tietoa késitelldén reflektion eli palautteen avulla. (Savola &
Koskinen-Ollogvist. 2005, 84-85.) Téssd projektiluontoisessa opinndytetydssd pyri-
tadn lisddmédn kohderyhmain tietoisuutta kilpaurheilua tukevista terveysvalinnoista ja

kehittdméén kilpa-aerobicurheilijoiden terveyden lukutaitoa.
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3.1.1 Terveyden edistdmisen mallit

Tédmin projektiluontoisen opinnédytetyon suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa
kiytetddn apuna mukaillen terveyden edistimisen eri malleja. Precede-Proceed-
malli on terveysohjelmien suunnittelu- ja arviointimalli. Témén terveyden edistdimi-
sen mallin mukaan terveys ja terveysriskit ovat seurausta monesta osatekijdstd ja
taustavaikuttajasta. Malli voidaan jakaa kahteen osaan. Ensimmaéisessd vaiheessa on
tarkoitus etsid tietoa intervention kohteena olevasta terveysongelmasta. Toisessa vai-
heessa interventio toteutetaan, sekd tehdédén tulosarviointi. Mallia voi kéyttad tervey-
den edistdmisen intervention suunnitteluun ja toteuttamiseen erilaisissa olosuhteissa.
(Pietila & Risdnen. 2010. 100) Precede-Proceed perustuu osallistamisen periaattee-
seen. Suunnittelun ja arvioinnin vaiheissa tulisi ottaa kohderyhmi mukaan (Savola &

Koskinen-Ollogvist. 2005, 47).

Precede-Proceed -mallia hyddynnettidessd hahmotellaan ensin haluttu lopputulos.
Tarkoitus on keskittyd saavuteltavaan asiaan, ei sithen mita sen hyvéksi pitdisi tehda.
Terveyden edistimisen tulisi olla tavoitteellista ja terveyden edistéjélld tulisi pyrki-
myksen kohde olla aina selvilld. Preceed-Proceed-mallin hyddyntdmisen avulla on
mahdollista arvioida terveyden edistimisen vaikuttavuutta. (Pietild & Réisdnen. 2010.

100, 116)

Precede-Proceed mallin lisdksi opinndytetydssd kdytetddn yleistd suunnittelu- ja ar-
viointimallia, joka tukee Ottawan asiakirjojen periaatteita ja strategioita henkilokoh-
taisten terveystaitojen kehittimisessd. Malli tavoittelee terveysldhtdisid terveyden
edistdmisen interventioita, ei pelkistdin sairausldhtoisid. Mallin ldhtdkohtana on po-
sitiivinen ja kokonaisvaltainen terveys. Sen menetelminé niissd pyrkimyksissd ovat

osallistaminen ja omavoimaistaminen. (Savola & Koskinen-Ollogvist. 2005, 50).

3.1.2 Terveyden edistiminen nuorten kilpa-urheilussa

Seuratoiminnan rooli on tirked nuorten urheilijoiden terveyden edistdmisessd. Useis-
sa 2000-luvun taitteessa tehdyissd tutkimuksissa ilmenee esimerkiksi urheilevien

nuorten terveyskédyttdytymisen olevan tdysin fyysistd suorituskykyd parantavan ter-



12

veyskdyttiytymisen vastaista. Terveyden edistiminen osana lasten ja nuorten liitkun-
ta-/urheiluseuratoimintaa (2006) artikkelissaan Kokko esittelee toimintaymparisto-
ldhtoisen terveyden edistdmisen mallin urheiluseuran kdyttoon sovellettavaksi. Mal-
lissa jaotteluja on kolme. Ensimméinen on passiivinen valistusmalli, jossa terveys-
kasvatusta toteutetaan kohderyhmalle tietyn terveyskéyttdytymisen alueen osalta asi-
antuntijan toteuttamana. Mallin tavoitteena on lisdtd nuorten yksilollisid terveystieoja
ja -taitoja. Tatd mallia on sovellettu myos téssd opinndytetydssd. Terveyskasvatusta
ei kasitelty irrallisena, vaan tieto terveydestd yhdistettiin urheiluun. Toinen malleista
on seuraldhtdinen valistusmalli, jossa seura esimerkiksi kouluttaa valmentajat edis-
tamédn urheilijoiden terveyttd mahdollisesti yhteistydsséd terveysalan ammattilaisten
kanssa. Viimeinen malli on seurayhteison kehittamismalli. Tima eroaa aikaisemmis-
ta malleista pitkdn aikavélin tavoitteellaan kehittyd terveyttd edistdvdksi seuraksi
toimintaympariston muutoksilla. Tédllda mallilla on kuitenkin samankaltaisia vélita-
voitteita yksilon tiedon lisddmisestd. Seurayhteis6d kehittdviin tuloksiin pééstiddn
miettimdlld ja muuttamalla positiivisesti seuran toimintaperiaatteita, sdantdja ja val-
mennustoimintaa. Seurayhteison kehittimismallin toteuttaminen edellyttdd terveytta
edistdvin ndkokulman ja asenteen vakiintumista myds seuran johdossa, kuten pu-
heenjohtajan ja hallituksen paitoksenteossa. Seurayhteison kehittdmismalliin edetéik-

seen seura voi aloittaa passiivisesta valistusmallista. (Kokko 2006, 62-64.)

Auvinen (2011, 49) toteaa tutkimuksessaan Suomen Voimisteluliiton jisenseuroista
terveyden edistimisen ympdristond, ettd seuroissa terveyden edistiminen on hyvin
kirjattu sdantdihin ja tavoitteisiin, mutta toteutus ei toimi vield tdysin kdytdnndssa.
Kehittdmisehdotuksina hén ehdottaa kirjattujen toimintaperiaatteiden toteutumisen
arviointia sdénnollisesti, seurojen ja terveysalan asiantuntijoiden vilistd yhteistyota,
terveysalan asiantuntijoiden pitdmié tietoiskuja ja luentoja sekd valmentajien vuoro-

vaikutustaitojen korostamista.

3.2 Nuoren tytdn fyysinen kehitys

Nuoren kehittyminen lapsesta aikuiseksi etenee jokaisella yksilollistd tahtia. Samat
kehitysvaiheet kuitenkin seuraavat toinen toistaan ldahes poikkeuksetta. Seuraavaan

kehitysvaiheeseen, pddsee kun on ensin kdynyt ldpi edellisen. Yleisimmin toisiaan
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seuraavat fyysisen kehityksen vaiheet, silld joskus jokin psyykkisen tai sosiaalisen
kehityksen vaihe saattaa ohittua. (Hietala, Kaltiainen, Metsdrinne & Vanhala 2010,
39.)

Fyysinen kasvu tulee pyrdhdysvaiheeseen, kun nuori tulee murrosikdan. Murrosikd
eli puberteetti ilmoittaa itsestdén kehon fyysisin muutoksin. Fyysiset muutokset, ku-
ten pituuskasvun ja tyton muuttumisen naiseksi kdynnistdd hormonieritys. Kehitty-
misnopeus on vaihtelevaa, mutta yleisimmin tytot kehittyvét poikia varhaisemmin.
(Hietala ym. 2010. 39.) Tyt6illd fyysinen kasvu ja sukupuolinen kehittyminen tapah-
tuu samanaikaisesti. Murrosika kestid 2-5 vuotta, ja sen aikana lapsi kasvaa fyysises-
ti aikuiseksi. Murrosikd on myo0s identiteetin etsimisen aikaa. Loytddkseen uuden

identiteettinsd on nuoren péistettiva irti lapsuudesta. (Aalberg & Siimes 1999, 15.)

Kilpaurheilu saattaa runsaan harjoittelun johdosta aiheuttaa nuoren tyton kehitykseen
erilaisin tavoin. Kaikki riippuu nuoren tytdn painosta, ravitsemuksen tilasta ja har-
joittelun rasittavuudesta. Suurimmat riskit liittyvét kuukautiskiertoon ja osteoporoo-
sin kehittymiseen. Haiiriot kuukautiskierrossa ovat yleisid nuorilla kilpaurheilijoilla.
Kuukautiskierto saattaa olla epédséddnnoéllinen tai kuukautiset jaavét kokonaan pois.
Luumassan kasvu tapahtuu myds murrosidissd, ja runsaasta harjoittelusta johtuen
luuston kehitys saattaa hiiriintyd. Nuorella kilpaurheilijalla ndihin riskitekijoihin
vaikuttaa hoikkuus tai laihuus, joka johtaa matalaan estrogeenitasoon. (Aalberg &

Siimes 1999, 150.)

Lapsilla ja nuorilla fyysisen suorituskyvyn harjoitusvaste perustuu kehon eri elinjér-
jestelmien kehittyneisyyteen, kuten lihasmassan médrdén ja raajojen pituuteen. Néi-
hin taas liittyy kiintedsti nuoren fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologi-
nen kehittyminen. Kasvun aikataulu on yksilollistd. Siksi yksilolliset erot tulisi pa-
remmin vield huomioida nuorten harjoittelun suunnittelussa. (Hakkarainen 2009, 73-

75.)
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3.2.1 Urheilun merkitys nuoren kasvulle, kehitykselle ja terveydelle

Varhaislapsuudessa liikunta toteutuu lapsen spontaanina litkkkumisena. Liikkumisen
seurauksena lapsi oppii hallitsemaan kehoaan. Aivojen hermoverkkojen kehittymisen
seurauksena liikkkuminen on lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintaa. Myo-
hemmin lapsuudessa litkunnasta tulee keino kehittdd kehon voimaa, liikehallintaa ja
litkkuvuutta jarjestelméllisen harjoittelun avulla. Liikunnan positiiviset vaikutukset
korostuvat kun lapset ja nuoret saavat itse valita lajinsa, eikd liian aikaisin siirrytad

yksipuoliseen tai liian kovaan harjoitteluun. (Vuori 2005, 145-146.)

Urheilun vaikutukset nuoren terveyteen, sekd psyykkiseen ja fyysiseen kasvuun ja
kehitykseen ovat epédsuoria ja suoria. Liikunta parantaa nykyisti terveydentilaa, mut-
ta my0s vahvistaa edellytyksid elinikéiselle litkkumiselle. Urheilu myds ehkdisee al-
tistumista terveyttd vaarantaville tekijoille, sekd vahentdd myohemmain sairastumisen
riskid. Liikunta on siis terveytti lisddvai, edistidvad, suojelevaa ja sairauksia ehkéise-
véd. Kaikella litkunnalla ei voida olettaa olevan terveyttd edistdvid vaikutuksia. Seu-
rausten edellytys on litkunnan toteutuminen edullisilla tavoilla ja edullisissa olosuh-
teissa. Parhaillaan urheiluharrastus nuorena tarjoaa mahdollisuuden vaikuttaa positii-
visesti terveyden eri osa-alueisiin, ja omaksua terveellinen seké kehittdvéd eldménta-

pa. (Vuori 2005, 145-147.)

Nuoren urheilijan terveen kehittymisen kulmakivid ovat ravinto, lepo ja palautumi-
nen. Urheiluharjoittelun yhteydessé ne takaavat optimaalisen kasvun ja kehityksen,
sekd tukevat harjoittelua. Ndiden kokonaisuuksien hallinta onkin nuoren urheilijan
kehittymisen perusta. Harjoittelu yksistddn ei tuota tulosta, vaan tarvitaan riittdvaa
lepoa ja oikeinkoostettua ja rytmitettyd ravintoa kehitystd tukemaan. Ndiden tekijoi-
den ollessa tasapainossa keskendén viltetddn urheilusta aiheutuvia riskejd, kuten yli-
rasittumisia, loukkaantumisia ja sairasteluja. Kuviossa 1. kuvataan ”pyhéé kolmiyh-
teyttd”, jossa jokaisen kolmion tulisi kasvaa samassa suhteessa tosiinsa nahden. Kéy-
tannossd harjoittelun midran lisdéntyessd ravitsemukseen ja lepoon tulee kiinnittdd

yhd enemmin huomiota. (Hakkarainen 2009, 168.)
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Harjoittelu

Kehittyminen

Lepo Ravitsemus

Kuvio 1. Fyysisen kehittymisen perusedellytyksien tasapainoinen suhde (Hakkarai-

nen 2009, 170.)

Kunnat ovat velvollisia jdrjestimddn litkuntamahdollisuuksia nuorille. Liikuntalaki
(1998/1054, 1 §) on sdddetty edistimédn liikuntaa, kilpa- ja huippu-urheilua, vieston
hyvinvointia ja terveyttd seké lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd litkunnan tukema-
na. Sosiaali- ja terveysministerion lakisddteinen Kaste-ohjelma johtaa valtakunnallis-
ta sosiaali- ja terveyspolititkkaa. Ohjelman tavoitteena on lisitd vdeston hyvinvointia
ja terveyttd, parantaa palvelujen laatua ja vaikuttavuutta, ja lisétd védeston osallisuut-

ta. (Kaste-ohjelma 2010, 3)

3.3 Opetus, ohjaus ja terveyskasvatus

Neuvonta, ohjaus ja opetus ovat terveydenhuoltoalalla tyoskentelevén tydkaluja. Nii-
den avulla pyritdin pddseméén asetettuihin tavoitteisiin. Ohjaustilanteiden aihepiirit
on tarkoin suunniteltuja, samoin kuin aiheista esitetyt kysymykset. Ohjauksessa ja
opetuksessa kiytetyt vaiheet ja keinot tulee olla perusteltuja. Ohjaus on yleensé ryh-
mille suunnattua neuvontaa. Ohjausprosessin suunnittelu 1dhtee ohjauksen tarpeen
médrittdimisestd. Kohderyhmén on itse tiedostettava tiedon ja tuen tarve. Ryhmén
motivointi korostuu. Ohjausprosessin suunnittelun apuna on monia sovellettavia mal-
leja, kuten vuorovaikutusteorioita, kasvatuspsykologian suuntauksia ja opetusmene-

telmid. (Laine ym. 1999, 316.)

Opetus on kasvatustavoitteiden mukaista vuorovaikutusta, jonka tarkoitus on aikaan-

saada oppimista (Uusikyld & Atjonen 2005, 18.) Opettamisen késite on tiukasti si-
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doksissa oppimiseen ja sitd kautta tiedon madrdan, persoonallisuuden kehitykseen ja
ihmisend olemisen merkitykseen. Opetuksen teoria ei siksi ole tirkedd vain opettajil-
le, vaan se on olennainen osio jokaiselle sivistyksesti ja kehittymisen mahdollisuuk-

sista kiinnostuneelle. (Puolimatka 2002, 9.)

Terveyskasvatuksen tarkoitus on turvata nuorille mahdollisimman riskitén kasvu ja
kehitys. Pyrkimyksend on luoda perusta aikuisién terveyteen ja hyvinvointiin. Silld
on neljd tehtdvii; sivistdd yksilod ja opettaa terveystietoja- ja taitoja, virittdd keskus-
telua ja tietoisuusprosessia aiheesta, vahvistaa yksilon mindkuvaa ja tervettd kasvua
sekd avustaa terveysasenteiden ja terveyshaaveiden muuttamisessa. Terveyskasva-
tuksella pyritdén tarjoamaan keinoja terveystavoitteiden saavuttamisessa. Terveys-
kasvatus sisiltdéd kaikki ne toimet, joilla pyritdédn lisddméédn yksilon mahdollisuuksia
terveellisten valintojen tekemiseen, ja parantaa omaa ja yhteison terveyttd. Terveys-
kasvatuksella pystytddn ehkdisemiin paremmin sairauksia, ja sitd kautta edistiméén
yksilon ja yhteison terveyttd ja hyvinvointia. (Tyrvdinen 2005, 61-62; Koulutervey-
denhuollon laatukisikirja 2007, 7.)

3.4 Nuoren urheilijan lepo ja uni

Unen maidrd ja laatu on merkittdvad jokaisen ihmisen hyvinvoinnin kohdalla. Riité-
vén pitkdnd ja virkistdvind se toimii keskeisend fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden osatekijédnd. Nuorilla murrosikddn liittyvan kasvun ja kehityksen seurauk-
sena unentarve on lisdéntynyt. Murrosidssd nuori kohtaa ruumiillisten muutosten li-
saksi uusia kehityspiirteitd, kuten identiteetin rakentumisen, ystavépiirin merkityksel-
lisyyden, seurustelusuhteiden tulo kuvioihin ja sukupolvien viliset ristiriitatilanteet.
Némai kaikki vaativat nuorelta henkisid voimavaroja. Myo0s lisdédntyvd koulutyon
méérd ja oppiminen vaativat pitkié ja virkistdvid younia, silld nukkuessa opitut asiat

siirtyvit tyomuistista pitkékestoiseen muistiin. (Tynjdld & Kannas 2004, 145.)

Younen pituutta voidaan pitdd yhtend terveyden mittarina. Sen seurannan tulisi olla
yhtd tirkedd kuin painon ja pituuden seuranta kouluterveydenhuollossa. Terveys al-
kaa kérsid jatkuvasta liian vdhdisestd unenmééristd. Murrosikdisen hormonitoiminta

vaikuttaa unirytmiin siirtdmalld nukkumaanmenoa muutamaa tuntia my6hdisemmak-
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si. Murrosidssi oleville visymys tulee siis vasta pikkutunneilla, y6lld kahden ja kol-
men vélilld. (Luova, Ravitsemuskatsaus 02/2010, 8-9.) WHO:n eli Maailman terve-
ysjdrjeston tutkimuksessa on ilmennyt suomalaisten lasten ja nuorten olevan Euroo-
pan vdsyneimpid. YOunet jaddvit pituudeltaan vain kuuden tunnin mittaisiksi, ja yolla
keskitytddn ldksyjen tekoon, surffaillaan Internetissd, juodaan energiajuomia ja teks-
taillaan kénnykalld. YOtd ei kdytetd vélttimattoméédn tarpeeseen, nukkumiseen. (Ki-

vinen, Kerdnen & Ruuti 2010, 49.)

Joka neljds yldkouluikdinen menee nukkumaan vasta klo 23 jélkeen, jolloin y6unen
médrd jaa lilan véhiiseksi aikaisen kouluaamun takia. Elintoimintojen rytmityksen
vuoksi joka y0 pitdisi nukkua tarvittava mdéird, koska viikonloppuisin univelkoja ei
voi maksaa pois nukkumalla pitkddan. Mydhédén illalla nukkumaanmeno aiheuttaa
aamulla luonnollisen herdémisajan mydhdstymisen, jolloin kunnollinen herddminen
tapahtuu vasta noin klo 10-11. Téll6in murrosikéisilld esimerkiksi ruokahalu ei ajoitu
oikeaan kohtaan kouluruokailun kanssa ja terveellinen ateria saattaa ji4da syOmétta.
Nukahtamista edistdd rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa. Lasten ja nuorten
urheiluharrastusten harjoitteluvuorot olisi hyvi tistd syysté olla alkuillasta, jotta rau-
hoittuminen alkaa ajoissa ja unen tulo aikaistuu. Raskasta kuntoliikuntaa tulisi har-

rastaa viimeistddn 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. (Luova, Ravitsemuskatsaus

02/2010, 8-9.)

3.4.1 Palautuminen ja kehonhuolto

Yleisessé tiedossa valmennustydssd on jo pitkdén ollut, ettd harjoituksesta palautu-
minen ja kehittyminen tapahtuu levossa. Harjoitusohjelma perustuu kuormittavan ja
palauttavan tai raskaan ja kevyen harjoittelun vaihteluun. Kéytdnnon toteutuksessa
levon ja harjoittelun suhde saattaa kuitenkin helposti védristyd, eikd palautuminen
olekaan riittdvad. Taydellinen palautuminen edellyttdd elimistoltd lahestulkoon stres-
sitontd tilaa. Elimiston energia- ja sditelyjdrjestelmédt saavat télloin riittdvésti aikaa
kehittyd ja palautua. Nuorten urheilijoiden ongelmaksi muodostuu usein arjenhallin-
ta, silld koulua, opiskelua, harjoittelua seké riittdvad levon maarid on vaikea aikatau-
luttaa samaan pdivédén, viikosta toiseen. Arkena nuorten urheilijoiden unirytmi on

saannollisempi, mutta harjoituksissa ja koulussa kasautuvat paineet saattavat aiheut-
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taa stressid. Viikonloppuja ei useinkaan kéytetd lepddamiseen ja palautumiseen, vaan
oisin valvotaan myohdén. Tdma aiheuttaa elimistdssd jetlackin”, joka osaltaan vai-
keuttaa taas alkavan viikon harjoittelua ja palautumisprosessia. (Hakkarainen 2009,

170.)

Unen merkitys on kehittymisen ja palautumisen kannalta tirkedd. Syvidssd unessa
tapahtuu muistijalkien muodostumista, oppimista ja harjoittelun aiheuttamien kudos-
vaurioiden korjaantumista. Jo muutaman huonosti nukutun yon seurauksena saattaa
olla suorituskyvyn laskua, refleksiajat pitenevit ja infektioriski kasvaa. Palautuminen
ja lihaksiston kudosvaurioiden korjaantuminen tapahtuu syvin unen aikana vilk-
kaimmin erittyvien anabolisten hormonien avulla. Anabolisia hormoneja ovat esi-
merkiksi kasvuhormoni ja testosteroni. Sddnnéllinen unirytmi takaa varmemmin
“anabolisen unen”. Sisdisen biologisen kellon toimesta elimistd pyrkii sddnnolliseen
rytmiin, ja kun syva uni saavutetaan vuorokaudessa aina samaan aikaan, on anabolis-
ten hormonien erittyminen varmempaa. Sdanndllinen unirytmi on siis osana palau-
tumisprosessia ja fyysisen suorituskyvyn paranemista. ”Anabolisen unen” vaiheita on
myOs mahdollista saavuttaa pdivdunia nukkumalla, mutta ne on oltava pituudeltaan
sopivan mittaisia. Puolesta tunnista tunnin mittaisina pdivdunet virkistavét, mutta pi-
dempind ne saattavat hdiritd sdédnnéllistd uni- ja valverytmid. (Hakkarainen 2009,

170-171.)

Alkuldmmittely ja loppuverryttely ovat my0ds palautumisen edistdmisen muotoja le-
von lisdksi. Alkuldmmittely vaikuttaa onnistuneeseen harjoitukseen jopa 20-40%.
Venyttely ei aja alkulammittelyn asiaa, vaikka sekin on tarkedd. Lammittelyn tarkoi-
tuksena on valmistaa tulevaan suoritukseen, mutta se myos palauttaa edellisestd har-
joituksesta. Lammittely vilkastuttaa verenkierron avaten happi- ja energiareitit. My0ds
loppuverryttelyn tavoitteena on harjoituksesta palautuminen ja seuraavaan harjoituk-
seen valmistautuminen. Alkuldmmittely tulee suorittaa nousevalla teholla ja loppu-

verryttely laskevalla teholla. (Seppédnen, Aalto & Tapio 2010, 113.)
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3.5 Nuoren urheilijan stressinhallinta

Stressi on oikeastaan normaaliin eldméédn kuuluva selviytymisvoimavararesurssien
puuttumisen ilmenemismuoto. Voimavararesurssien puuttuminen kasvattaa stressin
kehittymisen riskid. Ongelmaksi stressi muodostuu silloin, kun sitéd ei kyeté hallitse-
maan. Kehittydkseen ihminen tarvitsee tukea ja turvaa, mutta my0s kriisejd, haasteita
ja stressid. Stressi on nyky-yhteiskunnassa puhuttu aihe. Silld saatetaan viitata 1&hes
mihin tahansa eldmdssd vastaan tulevaan vastoinkdymiseen. (Salo & Tuunainen

1996, 214-215.)

Stressi et siis niinkddn ole termind tieteellisesti spesifi, vaan ennemminkin késitteen
avulla pystytdin tarkastelemaan ihmisen tapoja reagoida ja sopeutua eri tilanteisiin.
Stressi-kisitteiston huomioiminen on tarpeellista seké terveyttd edistdvéssd tyossi,
ettd sairauksien hoidossa. Stressi on reaktio ulkoiseen tai sisdiseen drsytykseen. Th-
minen asettaa itselleen tavoitteet ja ympdristolle vaatimukset. Yksilolliset erot rea-
goida stressiin ovat suuria. Stressireaktiossa ihminen arvioi uhkaavan tilanteen ja

omat voimavaransa, ja toimii niiden mukaan. (Salo & Tuunainen 1996, 214-217.)

Stressistd eroon pddseminen vaatii selviytymiskeinoja ja stressin kisittelyé eli copin-
gia. Copingmenetelmit jaetaan ongelmakeskeisiin ja tunnekeskeisiin keinoihin selvi-
td stressistd. Thminen yrittdd vaikuttaa joko stressid laukaisevaan ongelmaan, tai
omaan kayttdytymiseensd. Tavoitteena on ulkoisen ja sisdisen tasapainon 16ytdmi-
nen. Toimivassa coping-strategiassa oleellista on jérkevyys, joustavuus, kaukonékdoi-

syys, usko onnistumiseen ja hallinnan tunne. (Salo & Tuunainen 1996, 224-227.)

Ihmisten stressinsietokyky on tdysin yksilollistd. Asioiden kuormittavuuden ja rasit-
tavuuden médird on persoonakohtaista. Kykyyn kisitelld stressaavia asioita vaikuttaa
oma persoonallisuus, kokemuspohja, kéytettidvissd olevat coping-keinot, yksilon ter-
veydentila, terveyskéyttdytyminen ja kédyttdytymismallit. My0s perityt ominaisuudet,
reaktiotapa ja ymparistotekijit vaikuttavat stressin laatuun. (Oksanen, Vahtera & Ki-

vimaki 2007, 161)

Kilpaurheilijalla yleistd on normaalin harjoittelu- ja ajanhallintastressin lisdksi kilpai-

lutilanteesta aiheutuva stressi. Kilpailustressi muodostuu haitalliseksi, jos se juuri
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ennen kilpailua aiheuttaa suurta ahdistuneisuutta. Ahdistumisen seurauksena on fyy-
sinen alisuoriutuminen. Liiallisen stressin ja jannityksen taustalla saattaa olla epédon-
nistumisen pelkoa ja epdonnistumisen kokemuksia. Huono tai hyvi itsetuntemus ja
itseluottamus séételee kilpailustressin madarda. Menestykselld on kuitenkin suuri vai-
kutus kilpailutilanteissa ndkyvédn itsearvostukseen. Kilpailujdnnityksen hallinnassa
olennaisia keinoja on keskustelut valmentajan kanssa ja urheilijan itsereflektointi.
Jannityksen syyt on tunnistettava, ja urheilijan on tunnustettava jannitys. Hyvié kei-
noja on ajatella hyvié ajatuksia ja tuntea hyvé tunteita. Tunne voi muuttaa tunnetta.

Jannityksen vastatunne on usein turvallisuuden tunne. (Kaski 2006, 209-213.)

Pitkdaikainen stressi voi uuvuttaa nuoren kilpaurheilijan riippumatta stressin aiheut-
tajasta. Omistautuneen kilpaurheilijan halu saavuttaa tuloksia ja korkeat tavoitteet
lisddvit liikaharjoittelun ja uupumisen riskid. Uupumisen seurauksena harjoittelu ei
ole endd tuloksellista, vaan pdinvastoin uuvuttaa lisdd. Talloin urheilu ei enédd tuota
iloa vaan muuttuu péivittdiseksi rasitteeksi. Uupumistilanteessa urheilijaa tarvitsee
tukea ja mahdollisesti taukoa péivittdisestd urheilusta. Valmentajan ja seuran tulee
urheiluyhteisond suojella urheilijaa uupumiselta keskustelujen, terveyskasvatuksen
tiedottamisen ja aikaisen puuttumisen keinoin. Uupumista voi ehkéistd esimerkiksi
laatimalla viikkoharjoitussuunnitelman, jonka avulla pystyy hahmottamaan viikon
aikana kertyvédn liikunnan, ldksyjentekoajan, kokeisiin luvun ja péivin ruokailut.
Suunnitelma ei saa kuitenkaan olla liian sitova. (Kaski 2006, 215. Seppédnen, Aalto &

Tapio 2010, 125.)

3.6 Nuoren urheilijan ravitsemus

Nuoren urheilijan ravitsemuksen tarkastelu on osaltaan myds lajikohtaista. Kilpa-
aerobic lukeutuu esteettisiin taitolajeihin, kuten myds esimerkiksi muut voimistelula-
jit, taitoluistelu ja baletti. Ndissé lajeissa energiankulutus on véhdisempéd, kuin mo-
nissa muissa urheilulajeissa. Voimistelulajeja harrastavat tytdt ovat usein kehonra-
kenteeltaan hoikkia ja pienikokoisia, jolloin kehon energiantarvekin on pienempi.
Pienestd energiantarpeesta huolimatta riittdvd ravintoaineiden saanti on kuitenkin

turvattava. Nuoren urheilijan ruokavalio on oltava monipuolisesti koostettu. Sokeri-
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ja rasvapitoisten herkkujen osuus koko ruokavaliosta tulisi olla pieni. Vadhdruokaisil-

la on tdrkedd syodyn ruoan laatu. (Ray & Ilander 2008. 247.)

Nuorien tyttdjen, ja erityisesti esteettisten lajien harrastajien kohdalla sydmisen ra-
joittaminen on melko yleistd. Pienestd energiantarpeesta riippumatta, syomisté rajoit-
tamalla nuorien urheilijoiden energiansaanti saattaa olla riittiméatontd. Taitolajeissa
lathuuden ihannointi on korostunut, ja nuorille urheilijoille saattaa virheellisesti syn-
tyd kisityksid painonpudotuksen positiivista vaikutuksista suoritukseen. Valmentajan
tai muun aikuisen henkilon ajattelemattomasta kommentista painoon tai syomiseen
liittyen saattaa olla kauaskantoiset seuraukset. Nuorten urheilussa tulisikin painottaa
harjoittelun, harjoittelun tukevan monipuolisen ruokavalion ja levon yhdistelemista,
eikd lainkaan painokeskeistd ajattelutapaa. Annettaessa ohjausta ruokailuun ja ravin-
toon liittyen on hyvé keskittyd ruoan harjoittelua ja kehittymistd edistdvién vaiku-
tukseen. Ravitsemuksella ja riittdvdlld energiansaannilla on merkitystd harjoittelun
tuloksellisuuden, palautumisen ja vastustuskyvyn kehkeytymisen kannalta. (Ray &

Ilander 2008, 247.)

Ravitsemus vaikuttaa kehon palautumiseen suorituksesta, sekd kehittdd myos suori-
tuskykyad. Siitd on tullut suosittu puheenaihe urheilupiireissd. Kaikki urheiluravitse-
musalan ammatti-ihmiset pyrkivit samaan padmédrdén. Kertomaan ravitsemuksesta
sen tiedon kultaisen jyvén, joka johtaa voittoihin ja nopeuttaa palautumista. Kilpa-
urheilijoiden ja runsaasti harjoittelevien murrosikdisten harjoittelu saattaa ajoittain
olla niin kuormittavaa, ettei tavallisen ihmisen ravitsemussuosituksia voida tdysin
mukailla. Kasvavien lasten ja nuorten ravitsemusasioissa tulee kuitenkin noudattaa
eritystd tarkkuutta. Urheilevien lasten ja nuorten ravitsemus perustuu perusasioihin ja

paivittdisen ruoan laadun parantamiseen. (Hakkarainen 2009. 171-172.)

Kasvu- ja kehitysvaihe sddtelee nuoren energiantarpeen médrin. Yksilolliset erot eri
nuorten vélilld saattavat olla suuri. Siksi yleispdtevdd ohjetta ruoan maérésté ei ole.
Nuoren urheilijan kehittymisté, ravinnonsaantia ja jaksamista tulisi arvioida tapaus-
kohtaisesti. Murrosikdiselld energiantarve on suurimmillaan kasvupyrdhdyksen ai-
kaan. Kasvupyrdahdyksen jdlkeen energiantarve pienenee, mutta samaan aikaan har-
joittelun médrdd usein nostetaan ja energiantarve pysyy samalla tasolla. Liikunnan

harrastaminen luonnollisesti nostaa energiantarvetta, joten urheilevan nuoren tulee
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syddd enemmin kuin passiivisen nuoren. Oman energiantarpeen pystyy laskemaan
energiantarvetaulukon avulla vuorokausittaisten ja painokohtaisten kilokalo-
risuositusten mukaisesti. Ne ovat kuitenkin vain suuntaa-antavia lukuja. Jokaisen
nuoren kasvu, kehitys ja paino on yksilollistd. Tarkeintd energiantarpeen tiyttymises-
sd on huolehtia oikeasta ateriarytmistd. Ruoan tulisi olla laadukasta ja aterian jdlkeen
olon pitdisi olla kylldinen. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 30-33; Ray &
Ilander 2010, 35-36.)

Oikeanlaisen ravinnon nuorelle urheilijalle on oltava monipuolista. Useista nuorille
urheilijoille suunnatuista ravintoanalyyseista kuitenkin ilmenee ravinnon olevan yk-
sipuolista suurimmalla osalla urheilijoista. Yleisimmin ruokavaliosta jad& pois tarpeel-
liset marjat, kasvikset ja vihannekset. Liian helposti valitaan pikaruokia tai einesruo-
kia. Monipuolisen ruokavalion toteutumattomuus lisdd keskustelua ravintolisien tar-
peellisuudesta. Ravintolisiinkin on suhtauduttava varauksella nuorten kohdalla. Ra-
vitsemusasiantuntijoiden yleinen kanta on, ettd monipuolisuus olisi kartoitettava en-
sin ruokapdivikirjan- ja analyysin avulla. Analyysin perusteella tehddén korjaukset ja
vasta sitten korjataan mahdollisia puutoksia kohdennetuilla ravintolisatuotteilla. Ra-
vintolisdt eivit korvaa tavallista ruokaa tai aterioita, vaan niilld tuetaan ruokavaliota
kaikki ravintoaineet tarjoavaksi. Ravintolisdt ovat ongelmallisia niiden epdselvien
sisdltdjen, terveysriskien ja dopingvaaran vuoksi. Kriittinen suhtautuminen onkin
tarpeen suunniteltaessa ravintolisien kdyttdd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 35; Hakkarainen 2009, 171-174.)

Monipuolisessa ruokavaliossa nuoren urheilijan kohdalla mitdén yhtd ruoka-
aineryhmai ei tulisi painottaa. Nuoren urheilijan kasvua, kehitysti ja terveyttd tukee
parhaalla tavalla ravitsemus, jossa hiilihydraattien osuus on 45-60 prosenttia, rasvan
25-35 prosenttia ja proteiinien 17-20 prosenttia piivittdisestd kokonaisravinnosta.

(Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 108-111; Ray & Ilander 2006, 55.)

Ravinnon monipuolisuuden lisdksi tirkedd on oikeanlainen ateriarytmitys. Saannolli-
selld ruokailulla pyritddn turvaamaan veren tasainen energia- ja rakennusainetaso.
Tédmin yllapitdmiseksi ravinnosta pitdd saada tarvittava midrd energiaa eli hiilihyd-
raatteja ja rasvoja, sekd vitamiineja, aminohappoja ja mineraaleja. Oikea ateriarytmi

on laji- ja harjoitusmédrikohtaista. Nuoren urheilijan pitdisi kuitenkin syddé 5-8 ate-
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riaa pdivassd. Ateriavili ei saisi olla neljdi tuntia pidempi. Tasainen ateriavéli ja suh-
teellisen pieni ateriakoko tehostaa imeytymisté ja pitdd veren ravintoainepitoisuuden
oikealla tasolla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39-40; Hakkarainen 2009,
174-175.)

Vesi on ainoa oikea janojuoma arkena. Ennen harjoituksia aterialla tulisi juoda yksi
tai kaksi lasillista vettd. Vahaistd juomista pdivin mittaan voi korjata vield juomalla
védhin juuri ennen harjoituksia. Riittdvd juominen on avainasemassa harjoituksen on-
nistumisen kannalta. Vettd pitdd juoda vaikka ei janontunnetta olisikaan. Kun tuntee
janoa, on nestevaje jo kertynyt. Harjoituksissa valmentajan tulee kannustaa juomi-
seen. Sopiva veden juonnin méérd harjoituksissa on noin 0,5 litraa tuntia kohden,
koulussa puolen litran pullollinen, lasillinen joka aterialla ja illalla harjoitusten ja
nukkumaanmenon vélissd noin litra. (Valtion ravitsemus neuvottelukunta 2005, 40;

Ray & Ilander 2006, 171.)

4 PROJEKTIN KOHDERYHMA

4.1 Porin Naisvoimistelijat

Porin Naisvoimistelijat ry on perustettu vuonna 1917, josta tulee vuoden 2011 loka-
kuussa kuluneeksi 94 vuotta. Seura liikuttaa paikallisia asukkaita idsté ja sukupuoles-
ta riippumatta. Télla hetkelld seuran jdsenmddrd on noin 2300, tavoitteena seuralla on
saada jasenmdird suurenemaan. Porin Naisvoimistelijat on Suomen Voimisteluliiton
jdsenseura. Seuran kilpailulajeja on kilpa-aerobic, cheerleading, joukkuevoimistelu ja

hiphop- muodostelma. (Porin Naisvoimistelijat ry, Toimintasuunnitelma 2010.)

Projektiluontoiseen opinndytetyohon kohderyhméksi on valittu Porin Naisvoimisteli-
joiden kilpa-aerobic ryhméstéd ne harrastajat, jotka ovat mukana kilpailutoiminnassa.

Kilpailijoita on yhteensd 12. Pieni ryhmidkoko on perusteltua opinndytetyon tarkoi-
tuksen ja tavoitteiden onnistumisen kannalta. Pienessd ryhméssd on helpompi kayda
avointa keskustelua teemoista ja osallistaa nuoria. Liséksi ryhmédn rajaaminen kilpai-

leviin nuoriin on perusteltua suuremmalla viikoittaisella harjoitusmaaréllé, jolloin
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opinndytetyon terveyden edistdmisen aihealueet ovat ajankohtaisempia. Kaikki koh-
deryhmén urheilijat ovat yldkoululaisia tai lukiolaisia tyttdjd, iéltddn 13—18 vuotiaita.

Lihes kaikilla on takanaan useamman vuoden harrastus- ja urheilutausta.

4.1.1 Suomen Voimisteluliitto

Suomen Voimisteluliitto eli Svoli on Suomen toiseksi suurin lajiliitto. Liittoon kuu-
luu 395 jésenseuraa ja jasenmaérd télla hetkelld on noin 124 535 liikkujaa. Toiminta
jakautuu harraste- ja huippuvoimisteluun seka jarjesto- ja seuratoimintaan. Kilpailu-
lajeja liitossa on nyt kahdeksan; joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, miesten ja naisten
telinevoimistelu, rytminen voimistelu, Team Gym, ndytdsvoimistelu, trampoliini-

voimistelu. (Suomen Voimisteluliiton vuosikertomus 2011, 4. Auvinen. 2011, 9.)

Suomen Voimisteluliitto on tdlld hetkelld mukana Terve Urheilija ohjelmassa. Terve
Urheilija ohjelman ensisijaisena tavoitteena on tukea nuorten urheilijoiden sekd
huippu-urheilijoiden hyvii terveyttd, ja viedd valmennuskédytdntoon tietoa ravitse-
muksesta ja litkuntaturvallisuudesta. Suuren jisenmééran kautta liitolla on mahdolli-

suudet edistid vieston terveyttd. (Terve Urheilija www-sivut. Viitattu 28.4.2011.)

4.2 Kilpa-aerobic

Vuonna 1992 aerobic rantautui Suomeen kun SNLL hankki yksinoikeudet ruotsalai-
seen koulutusjdrjestelmdéin. Ensimmadiset Suomen mestaruus -kilpailut jérjestettiin
lajille vuonna 1993 ja vuoteen 1995 mennessé kilpa-aerobic oli Svoli:n merkittdvin
ja ndkyvin kansallinen ja kansainvélinen kilpailumuoto. Suomessa on jérjestetty
my0s lajin EM- ja MM- kilpailut. (Suomen Voimisteluliiton www-sivut. Viitattu

17.02.2010.)

Kilpa-aerobic on vaativaa huipputason kilpaurheilua, joka vaatii paljon fyysistd har-
joittelua. Kilpailuissa kilpaillaan korkealla intensiteetilld 1.30 minuuttia kestévilla,
musiikkiin suoritettavalla ohjelmalla, joka rakentuu dynaamisesta liikkumisesta,
voiman ja liikkkuvuuden osoituksesta, koordinaatiosta, vartalonhallinnasta ja musiikin

ilmaisusta. Kaikkia osia tulee esitelld luovasti ja tasapainoisessa suhteessa toisiinsa.
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Ohjelmassa tulee myos ndkyd vaadittavat vaikeusosaelementit pakollisilta osa-
alueilta. Osa-alueita ovat dynaaminen voima, staattinen voima, hypyt, likkkuvuus- ja
tasapaino. Sddnnodissd noudatetaan Kansainvélisen voimisteluliiton FIG:n eli Federa-
tion Internationale de Gymnastiques, maérittdmié sddntdja. Kilpailuissa on luokkajér-
jestelmad, luokat 1-6. Kuudes luokka on naisten ja miesten SM-sarja. (Suomen Voi-

misteluliiton www-sivut. Viitattu 17.02.2010.)

Kilpa-aerobicin harjoittelu pitdd sisdlldén kaikkien osa-alueiden kehittdmistd. Ohjel-
man suorittamiseen vaaditaan myds korkeaa aerobista kestdvyyttd. Harjoitteluvuosi
jakautuu kolmeen osaan: peruskuntokausi, kilpailuihin valmistava kausi ja kilpailu-
kausi. Kilpa-aerobic on Porin Naisvoimistelijoiden kilpailulajeista menestyksekkain.
Seuran nuoret urheilijat ovat menestyneet kansallisissa kilpailuissa, sekd saavuttaneet

maajoukkuerinkipaikkoja. (Porin Naisvoimistelijat ry, Toimintasuunnitelma 2010.)

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektisuunnitelman tekeminen

Projektiluontoisen opinndytetyon toteutus 1&hti kdyntiin varsinaisesti vuoden 2010
helmikuussa. Opinndytetyon kirjoittaja otti yhteyttd Porin Naisvoimistelijoiden toi-
minnanjohtajaan, ja esitteli alustavan ajatuksen. Seura innostui projektista. Kun
opinndytetyon tavoitteet ja toteutusmenetelmét olivat selkiytyneet, ldhetettiin seuran
johtokunnan kokoukseen késiteltiviksi yhteistyopyyntokirje. Johtokunta oli myonty-
véinen ja seura ldhti mukaan projektiin. Johtokunta lupasi my®os tilat projektin toteu-
tukselle seuran toimistolta. Vuoden 2011 kevéélla tehtiin yhteistydsopimus (Liite 1)
opinndytetyon tekemisestd. Sen jdlkeen aloitettiin opinndytetyon varsinainen kirjoit-
taminen ja toteutus. Lopullisen opinndytetyon oli tarkoitus valmistua toukokuussa

2011.

Kyseessi oli opetuksen ja ohjauksen avulla toteutetava projektiluontoinen opinndyte-
tyd. Esivalmisteluihin ja suunnitteluun piti kdyttdd runsaasti aikaa. Jokainen teema-

kerta sisdltdineen ja menetelmineen tuli suunnitella tarkasti. Suunnitteluvaiheessa
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opinndytetyon kirjoittaja kartoitti avoimella suullisella kyselylld opinnédytetyon koh-
deryhmilti tiedon tarvetta ja kiinnostuksen kohteita koskien opetus- ja ohjauskerto-
jen teemoja. Nuoret olivat kiinnostuneita esimerkiksi oikeanlaisesta ravinnosta ennen
harjoituksia tai kilpailuja, sekd niiden jdlkeen. Lisdi tietoa toivottiin myds oheislii-
kunnan sopivasta mairdstd nuorella kilpaurheilijalla. Erityisesti tarvetta oli saada
yleisesti tietoa stressisté, sithen johtavista tekijoistd, stressinhallinnasta ja sen kei-
noista. Lahes kaikki kohderyhmén nuoret urheilijat kokivat olleensa jossakin vai-

heessa stressaantuneita koulun haastavuuden ja harjoitusméérin lisdéntyessa.

Projektiluontoisen opinndytetydn toteutuskertojen aikataulu péaétettiin yhdessé seuran
toiminnanjohtajan kanssa. Aika- ja tilaresurssien yhteensovittamisen vuoksi teeman
lepo ja uni- toteutuskertaan sisdllytettiin aloitusinfo, jossa esiteltiin nuorille tervey-
den edistimisen kasite kilpaurheilua tukevana. Jokaisen toteutuskerran jélkeen koh-
deryhmalta keréttiin palautelomake. Opetuksen ja ohjauksen apuvélineend kiytettiin
PowerPoint- diaesityksid, jotka opinndytetyon kirjoittaja oli laatinut teemoista. Dia-
esityksiin liittyen esitettiin kysymyksid, joiden tarkoitus oli herdttdd keskustelua.

Opetus- ja ohjausmateriaalit jaettiin osallistujille.

Toteutukset jérjestettiin huhtikuussa 2011, kahtena perdkkéisend viikkona. Ensim-
madiselld viikolla perdkkiisind pdivind olivat levon ja stressinhallinnan osuudet, ja
toisella viikolla ravitsemusteema omana osionaan. Lepoteema ja stressinhallintatee-
ma oltiin kestoiltaan suunniteltu kolmen tunnin mittaisiksi. Ravitsemusteema oli ko-
konaiskestoltaan neljidn tunnin mittainen. Yhteensd toiminnallista osuutta opinndyte-
ty0ssd oli siis kymmenen tuntia. Valmis opinndytetyo esiteltiin aikataulun mukaisesti
toukokuussa 2011. Toteutuskertojen aikataulu ja saatekirje (Liite 2) jaettiin kaikille
kohderyhmaliisille. Nuoret kilpaurheilijat palauttivat saatekirjeen lupaosion opinndy-
tetyon tekijélle. Kaikilla alle 18-vuotiailla oli huoltajan lupa osallistua projektiluon-

toiseen opinndytetyohon.

Ensimméinen opetus- ja ohjauskerta aloitettiin selvittimaélld terveyden edistdmisti
kilpaurheilun tukena. Yhdessi kéytiin 14pi kilpaurheilun tuomia vaatimuksia ja edel-
lytyksid nuorelle. Tarkoituksena oli ottaa esille aikaisempien tutkimusten ja projekti-
en tuloksia. Pohjustus terveyden edistimiseen kilpaurheilun nikékulmasta toimi aloi-

tusinfona projektiluontoiseen opinndytetyohon osallistuville nuorille. Samalla nuoril-
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le selvitettiin projektin tarkoitus ja tavoitteet. Ensimmaéiselld ohjaus- ja opetuskerralla
aiheena oli nuoren kilpaurheilijan lepo ja uni. PowerPoint-esityksen avulla kdytiin
ldpi levon ja palautumisen merkitystd nuoren urheilijan harjoittelun ja kehittymisen
nékokulmasta. Nuoret osallistettiin teemakertaan yhteisilld rentoutumisharjoituksilla,
johon kiytettiin rentoutusdéninauhaa. Toisen toteutuskerran pidaiheena oli nuoren
urheilijan stressinhallinta. Stressin méairitelmai ja selviytymiskeinot tuotiin esille dia-
esityksessd. Stressid pyrittiin selventdmaién ja késitteleméén ns. itsereflektiotehtdavien

kautta.

Ravitsemusta kisittelevdlld opetus- ja ohjauskerralla kaytiin 14pi PowerPoint—
esityksen avulla nuorelle urheilijalle soveltuvaa ravitsemusta, energiantarvetta, oike-
anlaista ateriarytmitystd ja nuoren urheilijan ravitsemuksen erityiskysymyksid. Tee-
man toteutuksen ja tavoitteiden tdyttymisen tueksi tehtiin nuorelle urheilijalle sovel-
tuvaa ruokaa yhdessd. Yhteisen ruoanvalmistuksen tarkoitus oli innostaa ja saada
nuoret mukaan projektiluontoisen opinndytetyon toteutukseen. Tarkoituksena oli an-
taa nuorille ideoita omaan arkiruokailuun, sekd kdydd myds lépi miten koko perhe

voi osallistua nuoren urheilijan ravitsemuksen toteutukseen.

Budjetti projektiluontoiselle opinndytetyolle pidettiin pienend. Porin Naisvoimisteli-
jat lupasivat maksaa ravitsemuskerran ruokailuista aiheutuvat kohtuulliset kulut. Ku-
luissa paitettiin pysyd noin 50 euron tuntumassa. Opinndytetyon kirjoittaja paétti
omakustanteisesti tarjota osallistujille pientd vélipalaa, hedelmid, karjalanpiirakoita
ja kivenndisvettd muilla teemakerroilla. Léhes kaikki nuoret tulivat paikalle suoraan
koulusta, joten vélipala oli tarpeen jaksamisen ja keskittymisen kannalta. Resurssit
opinndytetyon toteutumiselle olivat melko hyvit, silld seura oli innostuneesti mukana
toteuttamassa projektityotd. Tamé haastoi osaltaan opinndytetyon laatijankin panos-
tamaan ja perchtymddn aiheeseen. Vastaavanlainen opetus- ja ohjausprojektin veto
oli uutta tekijélleen, joten riittimdton perehtyminen aihealueisiin olisi ollut riski
opinndytetyon toteutumiselle. Muita huomioonotettavia riskejd oli esimerkiksi ryh-
mén liian pieni koko. Kaikki eivdt vélttdméttd olisi saaneet lupaa osallistua opetuk-

seen ja ohjaukseen, tai olisi ilmennyt sairastapauksia.

Tédmin opinndytetydn toiminnallista toteutumista arvioitiin laaditun palautelomak-

keen (Liite 3) avulla. Palautelomakkeessa oli kuusi suljettua kysymystd ja kaksi
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avointa kysymysté. Palautelomakkeen avulla pyrittiin arvioimaan tilaisuuksien kiin-
nostavuutta, hyddyllisyyttd ja saadun tiedon hyddynnettivyyttd kilpa-
aerobicurheilijoiden nédkdkulmasta. Palautelomake jaettiin osallistujille tiytettdvaksi

jokaisen opetuskerran péétteeksi.

6 PROJEKTIN TOTEUTUS JA ARVIOINTI

6.1 Unija lepo

Projektin ensimmdiisend osana toteutui uni ja lepo- teema. Ensimmdiisen opetus- ja
ohjauskerran toteutusta varten opinndytetyon kirjoittaja meni Porin Naisvoimisteli-
joiden toimistolle hieman aiemmin valmistelemaan. Opetus- ja ohjaus tapahtui koko-
ustilassa, joka oli juuri sopivan kokoinen 12 osallistujalle. Kokoustilassa kédytossé oli
kannettava tietokone ja iso ndyttd, jolle aihealueen diat ndytettiin. Jokaiselle osallis-
tujalle jaettiin myds diatiivistelmét lepoteemasta (Liite 4), sekd Tavoitteena terve ja

menestyva urheilija- lehtinen.

Luento-osuudesta pyrittiin saamaan osallistava esittdimélld kysymyksid vilissd. Ky-
symykset osoittautuivatkin hyvéksi keinoksi herittdd keskustelua omista nukkumis-
tottumuksista. Kohderyhmén nuorilla oli my6s paljon kysyttivii, joten luento venyi
hieman suunniteltua pidemmaksi. Luento-osuus kesti noin kaksi tuntia. Sen péatteek-
si kohderyhmiéille jaettiin opinndytetyon kirjoittajan laatima valmis unipéivikirjatau-
lukko ja vinkkejd unipdivékirjan pitdjélle (Liite 5). Takeita ei ole, ettd kaikki hyodyn-
taisivit unipdivikirjaa, mutta innostuneille haluttiin tarjota mahdollisuus tarkkailla
oman unen madrdd. Lopuksi rentoutusharjoitusta varten kokoustilan lattialle levitet-
tiin jJumppamattoja. Rentoutusnauha oli noin seitsemén minuutin pituinen. Osa nuo-
rista urheilijoista pystyi hyvin keskittymédn rentoutusharjoitukseen, osan rentoutu-
mista taas hdiritsi ddninauhan lukijan &éni. Toiveesta péétettiin laittaa vield pelkkda
rauhallista musiikkia soimaan ja kaikki saivat ajatella omia rentouttavia asioita. Sel-
kedsti huomasi, ettd nuorempien oli vield vaikea rentoutua, pitdd silmid kiinni ja py-

syé paikoillaan.
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Yleisesti palaute teemasta oli positiivista. Toteutuskerta oli ensimméinen ja se opetti
tekijélleenkin paljon. Luennon pituus venyi, joten seuraavan toteutuksen materiaali-
runkoa tiivistettiin. Kaikkien osallistujien mielestd kisitellyt asiat olivat térkeitd, ja
kokonaisuus oli johdonmukainen. Kaikki eivét kuitenkaan tunteneet hyotyvansa ope-
tuksesta ja ohjauksesta. Yksi vastaajista oli tdysin eri mieltd, ettd saatu tieto vaikut-
taisi toimintaansa jatkossa. Kuviossa 2. esitelldin palautelomakkeen avulla kerdttya

arviointia lepo- ja uniteeman toteutumisesta.

Saamani tieto vaikuttaa
jatkossa toimintaani
Tunsin hyotyvani

opetuksesta ja ohjauksesta

)

Opetus ja ohjaus oli

| | | | M tdysin samaa mielta
selkeda

hieman samaa mielta

Kokonaisuus oli johdon-
mukaisesti rakennettu

B hieman eri mielta

Kasitellyt asiat olivat B t3ysin eri mielta
kiinnostavia

Kasitellyt asiat olivat
tarkeita

1

o

2 4 6 8 10 12

Kuvio 2. Palaute teemasta Lepo ja uni (n=12)

Avoimissa kysymyksissd kaksi vastaaja oli jattinyt vastaamatta viimeiseen kysy-
mykseen. Osa vastauksista oli niukkasanaisia, osa taas oli kdyttinyt enemmaén aikaa

vastausten pohtimiseen:

” Sain tietoa siitd kuinka paljon pitdid nukkua” .

“Keskustelut on kivoja, niiden takia jaksoi kuunnella hyvin. Mutta tiesin jo
paljon tdstd, en tiid muista mutta olisi ehkd voinut olla vield syvdllisemmin

tai vaikeemmin asiat.”

Yleisesti palautteesta kdvi ilmi, ettd mukana oli uutta tietoa. Moni ilmoitti huoman-
neensa, ettd nukkuu liian véahén. Myds lepopéivien merkityksestd puhuminen koettiin

tarkedksi. Muutama vastaaja oli maininnut luento-osuuden olevan liian pitka.
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6.2 Stressinhallinta

Stressinhallintaosuus oli varmasti kaikkein odotetuin. Monilla urheilijoilla oli koe-
viikko ja kilpailukausi juuri takana. Lahimuistissa olivat stressaavat ja kiireentdytté-
mét paivit. Edellisend péivdni oli ollut ensimmaéinen toteutuskerta, ja sitd kautta pit-
ki ilta. Osa ryhmastd oli selkedsti visyneempid kuin edellisend pdivéni. Siksi keskit-
tymisessd oli vililld puutteita, ja ajoittain piti huomauttaa keskustelun ajautuessa
muille raiteille. Kaikille jaettiin diatiivistelmit stressinhallintateemasta (Liite 6). Lu-
ennon lomassa oli nyt tehtévid, joiden tekemisen oli tarkoitus pitdd mielenkiintoa ylla
ja my0s haastaa nuoria ajattelemaan itse omia stressinhallintakeinojaan ja voimava-
rojaan. Nuorten piti valmiille tehtdvépaperille listata kymmenen parasta ominaisuut-
taan (Liite 7). Monelle nuorelle tehtdvi oli hankala ja vastusteluja tehtdvéin tekemi-
seen tuli. Pienen motivoinnin jilkeen kaikki kuitenkin olivat 16ytdneet omat hyvit
puolensa. Ryhmadssé kéytiin ldpi jokaiselta yksi hyvd ominaisuus. Useiden kohdalla
ryhmédn muut jisenet totesivat luonteenpiirteen pitdvén paikkansa. Tdmin jédlkeen
nuorten tehtdvand oli pohtia miksi juuri hin on hyvé kilpaurheilija. Tehtdvien tarkoi-
tuksena oli 10ytéad nuorten omat voimavarat. Kun tiukka paikka taas koittaa, voivat he
miettid omia vahvuuksiaan heikkouksien sijaan. Osallistujille jaettiin myds tyhja
viikkoaikataulupohja (Liite 8), jonka avulla he voivat suunnitella ajankéyttoddan ja

ehkdisti kasautuvia paineita.

Lopuksi opinndytetyon tekijd oli suunnitellut yhdessd urheilijoiden valmentajien
kanssa mielikuvaharjoituksen (Liite 9) kilpailutilanteesta. Osallistujat sulkivat sil-
ménsd, ja kilpailutilannetta sekd sithen valmistautumista kuvailtiin mahdollisimman
yksityiskohtaisesti. Urheilijoita pyydettiin miettimdén ajatuksiaan, jénnitystdén ja
pelkojaan. Kilpailuohjelma tehtiin mielikuvaharjoitteena. Tamé harjoite sai osallistu-

jilta positiivista palautetta.

Palautelomakkeen vastauksissa oli hajontaa. Osaa vastaajista aihe ei juurikaan kiin-
nostanut, suurin osa oli kuitenkin hieman tai tdysin samaa mieltd aiheen kiinnosta-
vuudesta. Kukaan ei ollut tdysin samaa mieltd, ettd tieto vaikuttaa jatkossa toimin-
taan. Lahes kaikki uskoivat tiedon kuitenkin jonkun verran vaikuttavan tulevaan toi-
mintaansa. Kuviossa 3. on esitelty stressinhallintateemakerralla kerdtty palautelo-

makkeen avulla saatu arviointi opetuksen ja ohjauksen toteutumisesta.
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Kuvio 3. Palaute teemasta Stressinhallinta (n=12)

Avoimissa kysymyksissd kdvi ilmi, ettd useat kaipasivat vield kattavammin ja konk-
reettisemmin rentoutumiskeinoja. Useassa palautteessa mielikuvaharjoitus todettiin

hyvéksi. Osa totesi, ettei ole vield kérsinyt suuresta stressisti,

"Asia ei koskenut itsedni kauheasti, ainakaan tdlld hetkelld” ja “Ennen luen-
toa en tiennyt ldhes mitddn stressistd ja stressinhallinnasta, koska en ole mel-

kein koskaan kdrsinyt siitd, mutta jos tulee niin osaan varautua”.

Voisi ajatella, ettd kohderyhmin nuorimmilla osallistujilla stressi ei ole vield niin
ajankohtainen asia. Luennolla kdydyissd keskusteluissa, ja osasta palautteesta kavi

ilmi, ettd stressaaviakin kausia eldméssa on ollut;

"Tdamd oli hyvin kattava. Nditd voisi olla aina vdlilld vaikka treenien lopussa,

1

valmentaja muistuttaisi...”.

6.3 Ravitsemus

Ravitsemusta késittelevéd opetus- ja ohjauskerta oli viimeinen kolmesta. Kaikille jaet-

tiin ravitsemusteeman diatiivistelmit (Liite 10). Nakokulma koko luentomateriaaliin
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oli urheilevan nuoren perusravitsemus. Kunnon perusruoka, kotona ja koulussa, riit-
tad nuorelle kilpaurheilijalle. Jotta nuoret kilpaurheilijat ymmartiisivét riittdvéin ra-
vitsemuksen merkityksen, diaesityksessd keskityttiin energiantarpeen ja kulutuksen
suhteen selventdmiseen. Jokainen sai laskea oman energiantarpeensa ohjeiden mu-
kaisesti. Lihes kaikki osallistujat olivat koulussa tai valmentajien kehotuksesta pité-
neet joskus ruokapdivikirjaa, joten heilld oli hieman késitystd omasta pdivittdisesta
energiansaannistaan. Oma energiansaanti suhteutettiin laskettuun energiantarpeeseen.
Suurin osa kohderyhmin kilpaurheilijoista huomasi oman energiansaannin olevan
aivan liian vdhdinen energiantarpeeseen ndahden. Keskityimme myds riittdvddn nes-
teytykseen. Veden juomisen merkitys harjoituksissa ja kilpailuissa jaksamisen kan-

nalta oli monelle epdselvia.

Ravitsemusosuus pidettiin Porin Naisvoimistelijoiden toimistolla henkilékunnan tau-
kotilassa. Kédytossé oli ruoanvalmistuksen kannalta olennaiset keittidtilat. Aikaisem-
malla ohjauskerralla oltiin keskusteltu, miti ruokaa valmistettaisiin. Eniten &4nid sai
itdmainen kanawokki. Jalkiruoaksi tehtiin hedelmaisalaattia ja raejuustoa. Kilpa-
aerobicurheilijat ilmoittivat my0s allergiansa, joiden perusteella paddyttiin valmista-
maan laktoositonta ruokaa. Ruoka-aineet ja ruoan valmistukseen tarvittavat vélineet

oli tuotu valmiiksi opetus- ja ohjaustilaan.

Ravitsemusteemakerta alkoi kello 16, ja aluksi pidettiin kahden tunnin luento-osuus.
Luennon ja yleisen keskustelun jélkeen ryhmaé jaettiin kahteen osaan. Toiset valmis-
tivat pddruoan ja toiset hedelmédsalaatin. Kummallekin ryhmille nimettiin vastuuhen-
kilo, joka jakoi vield tehtdvid. Urheilijoilla oli mahdollisuus soveltaa ruoka kaytetté-
vissd olevien aineksien mukaan. Jilkiruoan valmistajat olivat aiemmin valmiita, joten
heidin tehtdvikseen annettiin vield pdydédn kattaminen. Yhteinen ruoanvalmistus ja
ruokailuhetki sai kiitosta, ja kirvoitti vield keskustelemaan oikeanlaisista aterioista.
Ruoanlaittotuokiosta otettiin my9ds valokuvia (Liite 11). Osallistujien huoltajat olivat
lupalapussa antaneet suostumuksensa valokuvaukseen ja kuvien julkaisuun tdssd

opinndytetydss.

Palautelomakkeista kévi ilmi, ettd kaikki pitivdt ravitsemusteeman asioita tirkeina.
Lihes kaikki vastaajista pitivéit kokonaisuutta my6s johdonmukaisena. Yhden vastaa-

jan mielestd kokonaisuus ei ollut johdonmukainen. Suurin osa vastaajista koki tiedon
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hyodylliseksi ja oli tdysin samaa mieltd tiedon vaikuttavuudesta jatkotoimintaan.
Kuviossa 4. esitelldén tarkemmin palautelomakkeen avulla saatu arviointi ravitse-

musteeman toteutumisesta.

Saamani tieto vaikuttaa *
- |

jatkossa toimintaani

Tunsin hydtyvani r
opetuksesta ja ohjauksesta

Opetus ja ohjaus ol [se=—

M tdysin samaa mielta
e | | | ‘
selkeda

. s hieman samaa mielta
Kokonaisuus oli johdon- ~ Sese—

mukaisesti rakennettu  mm ' B hieman eri mielta
Kasitellyt asiat olivat ~[— ‘ B tiysin eri mielt3
| | |
kiinnostavia -
Kasitellyt asiat olivat —|HE— —
tarkeita
0 2 4 6 8 10 12

Kuvio 4. Palaute teemasta Ravitsemus (n=12)

Avoimista kysymyksistd ilmeni paljon positiivista palautetta juuri ravitsemuskerras-
ta. Uutta tietoa kerrottiin tulleen paljon ja teemaa kehuttiin parhaaksi kolmesta. Aihe
herétti paljon kysymyksié ja sitd kautta toi haastetta myds opinndytetyon tekijélle.
Eniten tietoa palautteen mukaan oltiin saatu riittdvastd energiansaannista ja siiti
kuinka paljon urheilijan todellisuudessa tulisi syodd. Ravintoaineisiin paneutuminen

oli osan mielesti tarpeetonta.

”Luento oli mukava. Luennoitsija osasi vastata hyvin ja oli hyvin valmistautu-

nut”.

VEttd veden riittdvd juonti on tosi tirkeetd kun syo riittdvdsti niin treeni menee

paremmin ja suuremmalla teholla”

"Ymmdrrdn, ettd oikeasti pitdd syodd ja juoda riittivdsti. Energiatarpeen las-

kemisjuttu oli tosi tdrkedd”.

"Ehkd proteiineista ym. kertominen oli turhaa. Puhutaan paljon koulussa”.
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Yhteinen ruokailu ja ruoan valmistaminen sai paljon kiitosta, moni kertoi saaneensa

inspiraatiota ruoan ja vélipalojen valmistamiseen kotona.

6.4 Prosessin toteutumisen arviointi

Opinndytetydssd apuna kdytettyjen terveyden edistimisen mallien mukaan jokaisen
vaiheen toteutumista tulee arvioida erikseen. Projektiluontoisen opinndytetyon toteu-
tus alkoi madritteleméilld tavoitteet mihin pyritddn. Pditavoitteena oli lisdtd Porin
Naisvoimistelijoiden aerobicurheilijoiden tietdmysté terveyttd edistdvistd valinnoista
kilpaurheilun tukena, ja suunnitella sopivat opetus- ja ohjaustilanteet. Tavoitteiden
maédrittely ldhti kdyntiin tarveldhtdisesti, keskustelemalla yhdessd kohderyhmén, seu-
ran valmentajien ja seuran toiminnanjohtajan kanssa siitd, minkalaiselle tiedolle oli
tarvetta. Tdméan pohjalta muotoiltiin tavoitteet, ja aloitettiin teoriamateriaalin kokoa-
minen ja sithen tutustuminen. Tétd prosessin ensimmadistd suunnitteluvaihetta voi
kutsua sosiaaliseksi diagnoosiksi, jossa kohderyhmin tarpeet ja toiveet otetaan huo-
mioon terveyden edistdmisessd. Tavoitteiden ja tarpeiden pohjalta koostettiin myds

luentomateriaalit. (Savola & Koskinen-Olloqvist 2005, 47.)

Projektiluontoisen opinndytetyon toiminnallisessa osiossa ja sen toteutuksen suunnit-
telussa otettiin huomioon terveyden edistimisen vélineet osallistaminen ja omavoi-
maistaminen. Luentojen lopussa tai lomassa oli osallistavia tehtdvid. Ensimmadiselld
teemakerralla sovittiin, ettd jokainen kerdd kaiken jaetun materiaalin omaan kansi-
oon. Seuraavalla kerralla ldahes kaikilla oli kansiot mukana. Niihin laitettiin luento-
materiaalit, Terve Urheilija- ja Kunnon Ruokaa — vihkoset, unipdivakirjapohja, seki
omien hyvien ominaisuuksien lista. Osallistujia kehotettiin my6hemminkin kerda-
méédn kansioon omaa terveyttd ja kilpaurheiluharrastusta koskevia materiaaleja. Ma-
teriaalien kokoaminen samaan paikkaan tukee jatkuvuutta ja omavoimaistamista.
Nuori kilpaurheilija pystyy myohemmin palaamaan asioihin ja tarkistamaan saatua

tietoa, mikéli luentokerroilla ei kaikkea tule sisdistetyksi.



35

Tavoitteena oli my0s arvioida opetus- ja ohjaustapahtumien toteutumista kilpa-
aerobicurheilijoiden ndkdkulmasta. Arvioinnissa kéytettiin apuna palautelomakkei-
den kerdadmistd. Yleisesti palautteesta ilmeni, ettd kisiteltyjd asioita pidettiin useim-
miten tirkeind, opetuksesta ja ohjauksesta hyoddyttiin, sekd usealla luennot saattavat
vaikuttaa toimintaan jatkossa. Palautelomake oli toimiva. Silld saatiin hyodyllistd
tietoa toteutuksen kiinnostavuudesta ja vaikuttavuudesta. Lomakkeen esitestaus olisi
kuitenkin helpottanut lopullisen arvioinnin tekemistd. Luentorungon johdonmukai-
suudesta ja kiinnostavuudesta eivit kaikki vastanneet olleet samaa mieltid. Johdon-
mukaisempaan ja kiinnostavampaan esitykseen oltaisiin ehké pédésty hyodyntdmalla
luennon esitestausta pienelle koeryhmélle. Yleisesti suullinen palaute opetus- ja oh-

jauskerroista oli positiivista.

Resurssiarvion mukaan kaikki meni suunnitellusti. Kaikki kohderyhmaliiset osallis-
tuivat toteutuksiin. Kaikilta saatiin jokaiselta kerralta palautelomake. Aikataulut piti-
vét, ainoastaan lepo- ja uni-luento venyi hieman, jolloin keskittyminen herpaantui
ajoittain. Seuran tarjoamat tilat ja ATK-vélineet olivat riittdvit. Budjetti pysyi suun-

nitellussa 50 eurossa.

Lopullisesti timén projektiluontoisen opinnédytetydn puitteissa on mahdotonta arvioi-
da opetus- ja ohjaustilanteiden vaikutusta kohderyhmin toimintaan jatkossa. Vaikut-
tavuuden arvioinnista tekee vaikeaa terveyden edistimisen moniulotteisuus. Arvioin-
ninkin tulisi kohdistua eri ndkokulmiin. Terveyden edistimisen tulokset eivdt ehkd
ole ndhtivilld heti, varsinkin kun on kyse nuorista. Lahtokohtaisesti projektiluontois-
ta opinndytetyotd voidaan pitdd kuitenkin onnistuneena, kun kohderyhmé on saanut
uutta tietoa ja se jollain tavalla vaikuttaa mahdollisesti tulevaan toimintaan. Kilpaur-

heilijoiden terveyden lukutaito saattaa néin ollen olla kehittynyt toteutuksen myoté.

6.5 Projektin eettisyys

Opinndytetyon toteutuksessa eettisyys oli huomioitava, silld kohderyhméni olivat
nuoret. Suurin osa osallistujista oli vield alaikdisid. Eettisyys oli siis huomioitava jo
aihetta valitessa. Aiheen piti olla nuoria kiinnostava, silld he suostuivat “uhraamaan”

omaa vapaa-aikaansa projektity6hon osallistumalla. Aihealueet piti valita heiddn eh-
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doillaan. Lisdksi aiheella tuli olla yhteiskunnallinen merkitys. Tamén opinndytetyon
avulla terveyden edistiminen “jalkautettiin” kdytdntoon, mutta se mukaili kuitenkin

terveyden edistimisen arvoperusteita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara. 1997, 25-26.)

Nuorten itsemddrdamisoikeutta oli kunnioitettava, mutta myds huoltajilta oli kysytta-
vé lupa toiminnallisiin toteutuksiin osallistumiselle. Nuoret saivat kotiin vietdvéksi
saatekirjeen ja lupalapun. Saatekirjeessd pyrittiin mahdollisimman kattavasti kerto-
maan toteutuksen tarkoitus ja tavoitteet, sekd ilmaista myds mahdollisuus olla osal-
listumatta. Nuoria oli kohdeltava toteutuksessa vertaisina, mitddn opettajan asemaa ei
haluttu ottaa. Vastavuoroiseen vuorovaikuttamiseen pyrittiin. Opetuksen- ja ohjauk-
sen toteuttaminen vaati toteuttajaltaan perehtyneisyyttd aiheisiin. (Hirsjdrvi, Remes

& Sajavaara. 1997, 26-27.)

Opinndytetyoté kirjoitettaessa huomioitiin asianmukaiset ja riittdvit lahdeviittaukset.
Palautelomakkeiden arvioinnissa pitdydyttiin rehellisyydessd, jotta saatiin totuuden
mukaiset tulokset. Kirjoitus- ja raportointivaiheessa pyrittiin mahdollisimman selke-

din ja totuudenmukaiseen kuvailuun. (Hirsjérvi, Remes & Sajavaara. 1997, 27-28.)

7 LOPPUYHTEENVETO JA POHDINTA

Opinndytetyon aiheen ajatus kyti kirjoittajan mielessé jo alkuvuodesta 2010. Varsi-
naisesti projektiluontoisen opinndytetyon toteutus ldhti kdyntiin kuitenkin vasta ke-
véilld 2011. Kun toiminnallisen toteutuksen siséltdd ja aikataulua suunniteltiin yh-
dessd seuran toiminnanjohtajan kanssa ja aikataulu ly6tiin lukkoon, sujui koko pro-

sessi jouhevasti.

Toiminnallinen toteutustapa oli opinndytetyolle sopiva. Osallistujilta tuli kiitosta ai-
healueiden, erityisesti ravitsemusohjauksen, hyddyllisyydestd. Osallistavat keskuste-
lut jattivat késitellyistd asioista muistijilkid. Tdmén kaltaisen terveyskasvatuksen ja
ohjauksen toteuttamisesta ei kirjoittajalla ollut aikaisempaa kokemusta. Nuoret kil-

paurheilijat ja erityisesti tytot olivatkin otollista kohderyhmii ottamaan vastaan tie-
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toa terveyden edistdmisestd. Nuoret ymmarsivét kehon olevan heille “’ty6viline”, jos-
ta on pidettdvd huolta kehittydkseen tdrkedsséd kilpaurheiluharrastuksessa. Kasitellyt
aiheet olivat nuorelle urheilijalle sopivia. Lepoa ja stressinhallintaa késitelleet ohja-
ukset kiinnostivat nuoria etukdteen. Nuorilla saattoi kuitenkin olla liian suuria odo-
tuksia aihealueista. Stressinhallintakerralla ei esiteltykddn yhtd toimivaa keinoa, jolla

vilttdd stressi, vaan kyse olikin kokonaisuuksista ja itsetuntemuksesta.

Urheiluseuran toiminnan ndkékulman on hyvi olla terveyttd edistivd, jotta nuoret
ymmaértavit terveyden merkityksen urheilun kannalta. Terveyttd edistdvilld urheilu-
seuralla on hyvé olla suunnitelma terveytti edistévien asioiden esiintuomisesta. Yksi
hyvé keino tulevaisuudessa olisi esitelld terveyden edistimisen keinoja omana osio-

naan seuran Internet-sivuilla.

Opinndytetyon kirjoittajalle opinndytetyon toteutus projektiluontoisesti oli antoisaa.
Kasitellyt aihealueet ovat tiarkeitd urheileville nuorille, mutta mukana oli my6s paljon
perustietoa kenelle tahansa nuorelle. Luentojen rakentaminen ja kirjallisuuteen tutus-
tuminen toi opinndytetyon kirjoittajalle paljon uutta tietoa, jota voi hyddyntda tule-
vassa ammatissa terveydenhoitajana. Esimerkiksi kouluterveydenhoitaja kohtaa tyos-
sadn paljon urheilevia nuoria, joiden harjoittelua saattaa tukea oikea tieto terveyden
edistdmisestd. Kiinnostusta vastaavanlaiseen terveyskasvatustapahtumaan on tullut
myo0s toisesta paikallisesta urheiluseurasta, ja timén toteutus onkin opinndytetyon

kirjoittajan suunnitelmissa tulevaisuudessa.

Tamén opinndytetyon kohderyhméni olivat 14-18 vuotiaat tytot. Jatkossa voisi olla
mielenkiintoista suunnata samanikéisille pojille omaan lajiin pohjautuva terveyskas-
vatustapahtuma. Kaikkea tdssd opinndytetyOssd kdytettyd materiaalia ei voi suoraan
soveltaa poikiin, silld harjoittelu ja oppimistyylit ovat erilaisia sukupuolen mukaan.
Samoin tulevissa projektiluontoisissa tdissd suurta kohdejoukkoa voisi idn mukaan
jakaa pienempiin ryhmiin. Téll6in annettava terveysinformaatio vastaisi vield pa-

remmin urheilijan omaa kehitysvaihetta.

Tulevaisuudessa késiteltidvid asioita ja vastaavanlaisten projektien aiheita voisi olla
esimerkiksi antidoping, urheiluvammojen ehkéisy, urheilijan hygienia, péihteetto-

myys ja nuorten urheilijoiden syomishiiriét laajemmin. Terveyskasvatus oli téssd
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opinndytetydssd suunnattu nuorille kilpaurheilijoille, mutta myds nuorten kilpaurhei-
lijoiden vanhemmat olisivat otollinen kohderyhmi samantyyppiselle ohjaukselle.
Vanhemmilla ei valttdmaitti ole tietoa nuorten urheiluharrastuksen kuormittavuudesta
ja kuluttavuudesta. Siksi yhteistyd kotien kanssa on urheiluseuran toiminnalle térke-
a4, mikdli seurassa halutaan olla mukana urheilijan terveyden edistimisessd. Myos
valmentajien kouluttaminen olisi tirkedd. Valmentaja on nuorelle urheilijalle usein

tarked aikuinen, jonka ohjeita kuunnellaan.

Loppuun vield lainaus nuoren kilpaurheilijan ainekirjoituksesta aiheesta "Mini ja
kilpaurheilu”;

”Muutenkin terveellisid eldmdntapoja on noudatettava, ja esimerkiksi unirytmi
pidettdvd sddnndéllisend palautumisen nopeuttamiseksi. Joskus kdy mielessd,
kuinka paljon yksinkertaisempaa eldmd olisi ilman kaikkea laskelmointia, har-
Jjoituspdivdkirjoja ja ateriasuunnitelmia. Tdmd on kuitenkin tie, jonka olen va-
linnut, ja kilpaurheilu antaa minulle niin paljon, ettd olen valmis mukautumaan

sen vaatimiin velvoitteisiin. ” (Priha 2011, 58-59.)
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Nuori kilpaurheilija 18.03.2011

Nuoren kilpaurheilijan huoltaja Porissa

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa terveydenhoitajaksi ja teen projektiluontoista opinndytetyota aiheesta Nuoren kilpaurheilijan
terveyttd edistdvdt valinnat kilpaurheilun tukena. Toteutan opinndytetyéni yhteistydssd Porin Naisvoimistelijoiden kanssa. Kaytinnossa
projektiluontoinen opinndytety6 toteutetaan opetuksena ja ohjauksena kolmena eri pdivdné seuran kilpa-aerobicryhmin kilpaileville urheilijoille.
Ohjauskerrat rakentuvat eri teemoista. Teemojen toteutuskerrat jakautuvat seuraavasti:

. Nuoren kilpaurheilijan lepo M 4.4. klo 15-18

. Nuoren kilpaurheilijan stressinhallinta Ti 5.4. klo 15-18

e Nuoren kilpaurheilijan ravitsemus Ke 13.4. klo 16-20
Paikka: Porin Nai lijoiden Liisankatu 11, 28100 Pori

Nyky-yhteiskunnassa ja mediassa keskitytaan paljon lasten ja nuorten liikkunnan lisddmiseen. Lilkkunnan puutteesta, epiterveellisistd elaméantavoista
ja ylipainosta johtuvia terveysongelmia on runsaasti kansanterveydelliseksi riskiksi asti. Paljon urheilevat nuoret jadavat vahemmalle huomiolle ja
heidédn oletetaan usein tietdvan terveydestd ja sen yllapidosta automaattisesti kaiken tarvittavan. Todellisuudessa nuorilla, joiden urheiluharrastus
tai kilpaurheilu on vaativaa niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, on paljon terveyteen liittyvia erityiskysymyksié ja harhaluuloja. N&itd ovat esimerkiksi
ravitsemuksen, levon ja runsaan harjoittelumadran tasapainottaminen, stressi- ja kiireenhallinta harjoitusmaéran lisdantyessd, ja terveydesta
huolehtimisen merkityksen tiedostaminen. Hyva terveys luo tarkean pohjan kilpa- ja huippu-urheilulle.

Sisalté on suunniteltu nuorille sopivaksi ja nakékulma on terveyttd edistava. Tavoitteena on kehittaa kilpaurheilua terveydelle turvalliseksi, lisata
paljon harjoittelevien nuorten terveyttd ja hyvinvointia, sekd nuorten tietoisuutta terveyteen liittyvien valintojen vaikutuksista harjoittelun laatuun
ja tuloksiin. Olen valinnut opinnaytetyoprojektini kohderyhmiksi Teidat, nuoret kilpa-aerobicryhman kilpailevat urheilijat. Kaytannossa ohjauskerrat
sisaltavat teoriatietoa, yhteisia tehtavia, yleista keskustelua ja teorian siirtamista kdytantoon, kuten urheilijalle sopivan ruoan laittoa. Jokaisen
ohjauskerran jdlkeen kerdan kyseistd teemaa koskien palautteen.

Osallistumisellasi on suuri merkitys projektiluontoisen opinndytetyon onnistumisen kannalta. Kiitos jo etukdteen. Viethdn kirjeen kotiin myos
huoltajasi nahtavaksi ja allekirjoitettavaksi, jotta osallistumisellesi saadaan virallinen lupa. Osallistujien nimet eivat ndy lopullisessa kirjallisessa
tuotoksessa. Pyydan ystavallisesti palauttamaan saatekirjeen alaosan viimeistdan 31.3.2011.

Terveisin, Anna Koivusalo

yhteydenotot 040 720 9514 anna.koivusalo@student.samk.fi

Nuoren kilpaurheilijan terveytti edistiiviit valinnat kilpaurheilun tukena Huoltaja tayttaa
Kilpaurheilijan nimi Ympyrdi vaihtoehto

Kilpaurheilijan huoltajana olen lukenut saatekirjeen, ja myonnan hanelle luvan projektiluontoiseen opinndytetyohon

osallistumiselle KYLLA El
Kilpaurheilija on valmis osallistumaan kaikille ohjauskerroille KYLLA El
Kilpaurheilija saa ndkya ohjauskertojen aikana otetuissa valokuvissa, joita mahdollisesti liitetaan

lopulliseen projektiluontoisen opinnaytetyon kirjalliseen tuotokseen KYLLA El

Paivays ja paikka Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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PALAUTELOMAKE PORIN NAISVOIMISTELIJOIDEN KILPA-
AEROBICURHEILIJOILLE OPETUS- JA OHJAUSTEEMASTA
Lepo ja uni/ Stressinhallinta/ Ravitsemus

Ympyroi mielipidettési [dhinnd oleva vaihtoehto.
1= tdysin eri mieltd

2= hieman eri mieltd

3= hieman samaa mieltd

4= tdysin samaa mieltéd

1. Kasitellyt asiat olivat térkeitd 1 2 3 4
2. Kasitellyt asiat olivat kiinnostavia 1 2 3 4
3. Kokonaisuus oli johdonmukaisesti rakennettu 1 2 3 4
4. Opetus ja ohjaus oli selkedd 1 2 3 4
5. Tunsin hydtyvini opetuksesta ja ohjauksesta 1 3 3 4
6. Saamani tieto vaikuttaa jatkossa toimintaani 1 2 3 4
7. Mité uutta tietoa sait opetus- ja ohjauskerrasta?

8. Misté asiasta haluaisit vield lisitietoa?

Kiitos vastauksesta!
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Opinniytetys
Anna Koivusalo

ALOITUSINFO

* Nuoren kilpaurheilijan lepo ja uni
* Nuoren kilpaurheilijan stressinhallinta

* Nuoren kilpaurheilijan ravitsemu

JOHDATUS TEEMOIHIN

* Kiloaurheilu alkaa nykyan jo varhain, nuorena tai jopa
iapsuudessa

* Aikuismaiseen hanoitielutapaan sivrytaan lyhyenkin
harastustaustan jalkeen

* Nuoren kenon ja mielen kuormit
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Tavoitteet

* Lisata Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoiden tietdmysta terveyden
edistamisesta levon, ravitsemuksen ja
stressinhallinnan osalta kilpaurheilun tukena
opetus- ja ohjaustilanteiden avulla

* Arvioida opetus- ja ohjaustilanteiden
toteutumista Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoiden nakokulmasta

Taustaa

¢ Terveeliinen ravinto + séannollinen, riittava lepo=
+ Nuoren optim;
+ Enkaisee u
* Tukee harjoit

ksia
ja kehittymista urheljalla

* Kokonaisuuksien hallinta on nuoren urheilijan
kehittymisen kivijalka

* Harjoittelu ei yksinaan johda tuloksiin

* Harjoittelun, levon ja ravitsemuksen tulee olla
tasapainossa
Pl

b i ja
lepoonkin tulisi kiinnittaa enemman huomiota

Fyysisen kehittymisen
edellytykset

LIITE 4




29.4.2011

Nuoren
kilpaurheilijan
lepo ja uni

Nuoren kilpaurheilijan lepo
ja uni

* Elimiston s tal muu

Inkunta) tavoitteena on yleensa horjuttaa elimiston tasap:

ykeinen kehittyrminen vi

nlevon aikana. Tama on helppo ymmartad,
uhteer 1 ontu

harjoitusta seur.
ol R

MLt il s levon iu. Usein
arjortteiua tehy aiion ja levolie vahan aikaa
altistaa myos yikuormittumisell

tapaturmile ja vammoite.

* Akliivisesti likkuvila ja urheilevilla nuoritla on monesti opiskeiun,
riittavan levon essa ongelmia,
Arkipaivina saatetaan noudattaa hyvinkin saannolista rytmia
mutta t8loin opiskelu ja harjoittelu saattavat aihewttaa
Kasaantuvaa stressia. Viikonloppuisin, jolloin olis! aikaa levatd ja
palautua kilpaillaan tai pelataan sarjapeleja kivaasti. Lisaksi

Kaikki nama a asiat
palautumseen

een maara

Mitka asiat vaikuttavat unen tarpeeseen
omalla kohdallasi?

Arvioi sopiva paivaunien kesto?

Uni ja unen tarve

® Nuorilla murrosikaan liittyvan kasvun ja
kehityksen seurauksena unentarve on
lisaantynyt

* Murrosiassa nuori kohtaa ruumiillisten
muutosten lisaksi uusia kehityspiirteita, kuten
identiteetin rakentumisen, ystavapiirin

nerkity yyden, seurustelusuhteiden tulo
kuvioihin ja sukupolvien valiset ristiriitatilanteet

® Vaativat nuorelta henkisia voimavaroja

* Lisaantynyt koulutyén maara ja oppiminen
vaativat pitkia ja virkistévia younia, silla
nukkuessa opitut asiat siirtyvat tyomuistista
pitkékestoiseen muistiin

Tarvitset unta

o Rank

. It ja her
toimintojen vuoksi

* Ne saatelevat peruselintoimintoja, kuten syketta ja
ruoansulatusta

* Syvan unen aikana tapahtuu muistijalkien
syntymista, oppimista ja likunnan harjoitusten
kudosv: i

® Lihaksiston kudosv,ax.no( korjaantuvat ja y

eli
rakentavien hormonien vaikutuksen alaisina. Naiden
(mm J itys

on vil syvan n

Saannollinen unirytmi tukee parhaiten naiden
i y , elimistén

suarituskyvyn kehittymista
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Levon fysiologiaa

SUPERKOMPENSAATIOTEORIA

> Kuormilus jarkyttas kehon home

> on takaisin homeostaasitiaan tapahtuu lovan aik

uty

» Stressi ja [RStn:an (rirjn! Rakiust katatolt
tuotantoa

hormonien

> Katabola purkas kudosrai

> Anabolia vahvistaa kudosrakenteita

Fysiologiaa

e Unella on keskeisia tehtavia aivojen
energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn
ja oppimisen saatelyssa.

® Uni on tarke&a myos lihasvasymyksen ja
siita palautumisen saételyssa. Syva union
liikunnasta palautumisen ja elpymisen
kannalta téarkeinta.

* Elpyminen ilmenee esimerkiksi aivosolujen
energiavarastojen taydentymisena ja
kasvuhormonin erittymisena.

Palautumisen fysiologiaa

® Palautuminen ja lihaksiston kudosvauriciden
korjaantuminen tapahtuu syvan unen aikana
vilkkaimmin erittyvien anabolisten hormonien avulla

0

Anabolisia hormoneja ovat esimerkiksi kasvuhormoni
ja testosteroni Saanr\ollman unirytmi takaa
varmemmin "anabolisen unen”

* Sisaisen biologisen kellon toimesta elimistd pyrkii
saannolliseen rytmiin, ja kun syva uni saavutetaan
vuorokaudessa aina samaan aikaan, on anabolisten
hormonien erittyminen varmempaa Saannéllinen
unirytmi on siis osana palautumisprosessia ja
fyysisen suorituskyvyn paranemista

"Paikkarit”

* Paivéunien aikana on mahdollista saavuttaa
palauttavan eli anabolisen unen vaiheita

o Urheilijoille tekee hyvaa ottaa 30-60 minuutin
mittaiset paivaunet osaksi paivarutiineja.

® Puolta tuntia pidemmat "paikkarit * saattavat
vaikeuttaa illalla uneen paasyé ja hairita
unirytmia

* Kokeilemalla I6ytaa itselleen sopivan
"paikkéreiden” pituuden. Piristyminen on merkki
oikeasta pituudesta

* Visymys ja Kipeal ja jaykat lihakset kertovat
huonosta palautumisesta

* Pitkakestoisista ja kovista harjoitteista ja
kilpailuista palautuminen vie luonnollisesti
pidemman aikaa

* Opettele kuuntelemaan kehosi reaktioita eri
harjoitteisiin ja pyri loytamaén sinulle parhaat
palautumistoimenpiteet

Palautuminen ja
valvominen

 Jo muutaman huonosti nukutun ysn seurauksena saattaa
olla suoriusiyvyn laskua, refleksiajat pitenevit ja
infektioriski kasvaa

* Useissa lutkimuksissa on analysoitu pitkén
tai atiota vaativiin

suorituksiin

® Yli 18-24 h valvominen huonontaa tehtavissa
suoriutumista

.

On todettu, ettd 19 h valvominen vastaa
0.5 p humalaa ja 24 h

jopa 1

* Vastaavasti koordinaatio heikkenee todetusti, mikali
univaje on kaksi tuntia seitsemana perakkaisena yona
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Palautuminen

—
Ay

Palautumista edistivid tekioili

Monipuolinen ja oikein
rytmitetty harjoittelu

 Harjoittelun ja levon suhde

* Kuormittavan ja palauttavan harjoittelun
suhde

® Raskaan ja kevyen harjoittelun suhde

* Mika mielestasi on oikea harjoittelun ja levon
suhde esim. viikossa?

Alkulammittely

© Alkulammittelya usein vaheksytaan, tai sen
merkitys on epaselva

 Eivain pakollinen osa harjoituksien alkua
© Eri lajeissa erilaista
* Alkulammittelyn merkitys onnistuneen

harjoituksen kannalta on jopa 20-40 % eli
l&hes puolet

Alkuldammittely

o Likaidnn ofava suuia Ja lixeriatojen taajoja

o Juteetaan lynomaneta
+ Libkeer hobtavat b

o Vanstasn stnatisla, ptkia venytyksia

Alkulammittelyn tehtavat
kehossa

* Sydén ja verisuonitus
» Syd: takia n hteist

» Alkulammittelyn lopussa saavutetaan syketaso,
joka vastaa harjoituksen aloituksen syketasoa

¢ Happi- ja eli hiu
aukeaval ja lihaksisto padsee vaimistautumaan
suoritukseen iiman maitohappojen kerdantymista
elimistoon

* Lihaksisto
» Saa aikaan ja ylldpitaa liketta
¢ Lihasten y y i i
[dmmittelyssa kannattaa kuormittaa niin yksittaisia
lihasryhmia, kuin monia lihasryhmié
samanaikaisesti

® Hermosto
* Alkulammittelyn tarkoituksena on osaltaan kehittaa
hermo-lihas jarjestelmaa
 Tasapaino, motoriikka ja koordinaatio
+ Keskushermostoa kuormittaakseen likkeiden pitaa
olla keskittymista vaativia

® Aineenvaihdunta
* Alkuldmmittely teholtaan n. 50-7C %
maksimisykkeesta
« Aerobinen ja rasva-aineenvaihdunta kehittyy
+ Tarkead kestavyyskunnon kannalta




29.4.2011

® Janne- ja sidekudosalueet

¢ Jénne- ja
kitkan liikkuvuudelle

* Niiden IZmmittaminen on tarkeda elastisuuden
aikaansaamiseksi

¢ Liikkuvuus vaikuttaa suoritusrentouteen, joka taas
vaikuttaa taidon oppimiseen ja rasitusvarnmojen
ennaltaehkaisyyn positiivisesti

* Motivaatio

+ Alkuldmmittely valmistaa urheilijan ajatukset
tulevaan harjoitukseen
+ Luo innostavan iimapiirin

Loppuverryttely

* Loppuverryttelyn tarkeimpana tavoitteena on
harjoituksesta palautuminen ja seuraavaan
harjoitukseen valmistautuminen

® Edelleenkaan ei tarkoiteta venyttelya

* Aerobisia likuntamuotoja, kuten kavely, hélkka

® Dynaamisia toistoja kevyemmin kuin
harjoituksessa

* Toteutetaan laskevalla teholla eli painvastoin
Kuin alkulammittely

* Syke ja intensiteetti laskee harjoitusten lopussa

Venyttely- ja
liikkuvuusharjoittelu

On havaittu, etta jo 20 minuuttia
lys&htaneessa asennossa istuttu aika voi
heikentad ryhdin ja selan stabiliteetin
kannalta merkittavien lihasten toiminnan
estymista seuraavan seitseman tunnin ajaksi

Liikkuvuus on urheilijan
tarkeimpia ominaisuuksia

on viela herkkyy

. MUrresiasss a sidekud
nivellen ymparille lisaantyy ja jarruttaa fiikkuvuuden

kehittymista

* Huono liikkuvuus ja lihaskireys heikentavat
yé, koska talloin hikunt: itus vaatii
enemmén energiaa

* Venyttelyn tervey ovat ka iset, ja
hyodyttavat urheilijaa myds aikuisidssa

* Liikk 0 ja sen kehi vie oman
yksildllisen aikansa

Venyttelyn ajoitukset ja
kestot

® Vagradn aikaan ja vaaralla tavalla suoritetut
venytykset tuottavat enemman haittaa kuin
hyotya

* Harjoitukseen valmistavat venytykset 5-10
sekuntia dynaamisesti tai staaltisesti.
Tarkistetaan lihasten tila ja aktivoidaan
hermolihasjarjestelmas

* Harjoituksen jélkeiset venytykset 20-30 sekuntia
Lihas takaisin lepopituuteen, aineenvaihdunta ja
verenkierto lisaantyy.

* Pitkat venytykset 30 sekuntia - 3 minuuttia. 2-3 b
harjoituksen jalkeen tai omana harjoituksena,
Lisaa likkuvuutta. Pitaisi suorittaa
mandollisimman palautuneena

Saanndllinen uni-
valverytmi

® 24 tunnin kokonaisuus, jossa vireystila vaintelee
® Raja unen ja valveen valilla on hailyva

¢ Nukahtamistaipumus yélla suurimmillaan ja
aamupaivalla pienimmillaan

® Paivalla luontainen vasymishetki klo 15-17

® Fyysinen suorituskyky on y6lla heikompaa kuin
pavalia

® Tarkeaa myos saannollisyys- nukkumaanmenao-
Ja heraamisajat
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Unen vaiheet

* NREM eli Non-REM-vaihe
* REM vaihe = nopeiden silmaliikkeiden uni

* Nukahtamisviive tavallisesti viidesta
viiteentoista minuuttiin

* Kevyen unen kautta siirrytaan syvaan uneen

 Ensimmainen REM-univaihe alkaa noin 90
minuutin kuluttua nukahtamisesta

Uni ja liikunta

* Saannallisella likunnalla on positiivinen vaikutus
unen laatuun, nukahtamiskykyyn ja paivan
vireystilaan

* Kuitenkin fyysinen aktiivisuus nelja tuntia ennen
nukkumaanmenoa pidentaa nukahtamisviivetta

® Lilkunnan positiiviset vaikutukset uneen
korostuvat, jos aerobinen liikunta tapahtuu
ennen klo 20

© Lihasjannitys on unen aikana vahainen ja REM-
unen aikana erityisen vahainen

Lepopéivat

e Liikunnan hyvat vaikutukset tulevat esiin, kun
likuntasuunnitelma tai harjoitusohjelma on
laadittu jarkevasti. Liikkunnan tehon ja maaran
ollessa sopivassa suhteessa liilkunnasta on
hyodtya ja se on kehittavaa. Urheilemisen lisdksi
muut eldmén eri osa-alueet tulee saattaa
tasapainoon ja osaksi jarkevas ja
tarkoituksenmukaista
vilkkoharjoitussuunnitelmaa

* Ihminen ei ole robotti. Kovan harjoittelun tai
rasittavan harjoittelujakson jalkeen tulee aina
olla kevyempia harjoituksia ja palauttavia
jaksoja, koska vain silloin lihaksilla, hermostolla,
aivoilla ja keko muulla elimistolla on
mandollisuus palautua rasituksesta ja
valmistautua seuraaviin suorituksiin

Viikkoharjoitussuunnitelm
an laatiminen
* Hyddyllista kilpaurheilijalle

* Viikkosi mahtuu urheilun liséiksi paljon muutakin
aktiviteettia

* Nahddan paastadnks vikkolikuntasuosituksiin

* Naetmita aiot lehda, ja osaat itse suhteultaa onko
suunnitelma jirkeva

® Ehkaisee stressia

¢ Suunnitelma karkea, ei liian tarkka, jottei kahlitse

Palvelee perheen yhteistd ajankayttsd

Tee lukujarjestyspohjaan

Viikkoharjoitussunnitelma

* Vakioharjoitukset

¢ Siirtymiset (koulumatkat, harjoitukset)
KAVELLEN tai PYORALLA!

® Laksyjentekoaika
* Yhdessaolo perheen tai kavereiden kanssa
® Pdivan ruokailut

* Omatoiminen harjoittelu

Viikkoliikuntasuositukset

* 1,5-2 tuntia paivassa nuorilla

® 15 h viikossa harrasteliikkujalla, kansallisen
tason kilpailijalla

© 18-20 tuntia viikossa kansainvalisen tason
kilpailijalla

* Kaikki yli 10 minuutin likuntasuoritukset luetaan
mukaan
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Rentoutuminen

* Rentoutua voi monelia tavalla eika mikdan tavoista
ole toistaan parempi tai huonompi. Voit rentoutua,
rauhoittua, palautua péivan rasituksista ja saada
uusia voimavaroja valitsemalia itsellesi sopn at
rentoutumismuodot

* Hyvia rentoutumiskeinoja ovat esimerkiksi
lukeminen, musiikin kuuntelu ja ulkoilu. Joskus
pelkka hengahdystauon pudmmankm rittad
Koulussa tauon voi toteuttaa esimerkiksi vdhtJnnlI!a
kavereiden kanssa kavellen

* Rentoutuminen ei sen sijaan tarkoita netissé
surffailua, chattailua tai kauhuelokuvan katsomista.
Niilia saa toki ajalukset pois muista asioista, mutta ne
eivat rentouta eli rauhoita hermostoamme.
Painvastoin!

Levosta on oikeasti hyotya

® Rentoutuneena ja levanneena
opit nopeasti

ajattelet selkeasti

ratkaiset pulmia tehokkaasti
* olet luova

* keskityt paremmin

keksit uusia asioita helposti
olet rauhallisempi

kestat paineita

nukahdat helposti

* palaudut rasituksesta

et stressaa helpolla

Kilpa-urheilijan haasteet

sl
nry
urheilijalle helpompaa harjoituskaudella

* Kilpailukaudella unen laatuun, lepoon ja vapaa-
aikaan on vaikuttamassa lukuisia tekijoita, joihin
@i valttamatta itse pysty vaikuttamaan.

* kipailumatkojen matkustusaikataulut,

alkaerot siimyttaessa kisapaikoilta toiselle,

imppakavereiden unirytmi

wipailujannitys jne

.

Mahdollisia hairiotekijcita voi mieti4 ja pyrki
ralkaisemaan ne elukateen (w\)a\wannnlyﬁsbﬁn Imlwun

apua rent

aat
Uletiomixeon voi kayttaa ko'vd!u ppia

Lopuksi

* Lepo el ole pelkdstadn unta, vaan myds arjen rutiineista
iottautumista, vapaa-aikaa

urheilijan vapaa-aikaa voi olla ystdvien tapaaminen.
lukeminen tai muut harrastukset. jofloin keho ja myos miel

* Arki aiheuttaa paineita ritéavin ajan varaamiseen
lepaamiselle. Urheilijankin on usein helpompi tinkid vapaa-
ajastaan tai yon tunneista kumnuryt min tai
opiskelukiireiden painaessa paalle. Pitkaan jatkunut tiukka
paivarylmi kostautuu kuitenkin helposti ylikuormituksena ja
sarastumising, joten ajankéyton suunnitteluun kannat
nahda vaivaa

.

Urhellijlan pavittaisen aikataulussa pitaa olla valyylta
Muista rittava leg aliti mybs sairauden sattuessa tai
|0\Ikkﬂaﬂlumlsesld kuntoutuessasi!

Kysymyksia:

© Tiedatko oman unen tarpeesi?
* Miten rauhoitut nukkumaan?
* Miten teilla kotona nukutaan?
¢ Noudatatko saannollisia

nukkumaanmenoaikoja?

v Ll

Hyddyllisia linkkeja:
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Lahteet:




LIITE 5

UNIPAIVAKIRJA
Nimi:

Unen
maara
/h

mista

mihin

Treenit
ed. iltana

Unenlaatu,
paivaunet
seuraavana
paivana

Ma-Ti

Ti-Ke

Ke-To

To-Pe

Pe-La

La-Su

Su-Ma

UNIPAIVAKIRJAN PITAMINEN

e Pidd unipdivdkirja ja kynd sdnkysi vieressd
* Kirjaa unipdivdkirjaan tunteet ja mietteet kdydessdsi nukkumaan
e Herdttydsi kirjaa yloés unesi ja niiden tunnelmat
* Kirjaa ylés vaikuttiko edellisen pdividn treeni unen laatuun tai nu-

kahtamiseen

* Kirjaa my6és pdivdunien pituus
e Kirjaa ylos muut vaikuttavat asiat, kuten stressi, koulukiireet, ndl-
kd, lihassdryt yms.
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Taust

aa &

* Stressi on suomalarsifie tuttu Mo

* Vain joka viides suomalainen nainen ei ok

ipdi
tat

alloin opiskelu ja
a stressia

 Stressi on |luonnollinen ja tarpeellinen reaktio
ulkoista tai sisaista uhkaa tai haastetta
vastaan

o Stressilla ei yhta yleistd maaritelmas

* Tilanne, jossa yksiloon kohdistuval
vaatimukset ylittavat voimavarat tai rasittavat
niita liikaa

* Stressi on ihmisen kehityksen kannalta
valttamatonta

* Stressi voi olla myd ai kielteista

* Lyhytkestoisena stressi voidaan mieltaa mybnteiseksi, s
s

altaa parantaa suorituskykya

 Pieni annos stressia pitaa virkeana

® Useasti kuitenkin kielleista stressia

* Kielteinen stressi ylittaa voimavarat ja on jatkunut pitkaan
K

auksena onge 8 v
ee, muistamaltomuus lisaantyy ja ahdistus
oriluskykya

. stressi on riski

Taistelu-pako-reaktio

 Stressi aiheuttaa elimistossa samoja muutoksia
stressihormonien tuotossa seka taistelu- tai
pakotilanteissa

® Stressi on ihmiselle keino, jolla valtetaan
“tuhoutuminen’, suojeleva tekija

Pitkaan jatkuneena stressi muuttuu vaaralliseksi
terveydelle

* Nykyajan yhteiskunnassa taistelu- tai
pakoreakiio ei stressitilanteessa useinkaan ole
mahdollista normien vuoksi

Stressin vaiheet

1. Halytysvaihe
Viritystaso ensin laskee, sillen nousee nopeasli, syke
kasvaa, verensokeri korkealla, virittaa
huippusuorituksiin

2. Vastustusvaihe
Stressin jatkuessa keho yritlda sopeutua stressiin
stressin aiheultajaa yritetdan poistaa

3. Exhaustio eli uupuminen

Energiasadist i

muuttuu ha oksi ja saattaa aiheultaa jopa
rakenteeliisia vaurioita kehossa
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Stressiteki]
® Kylmyys

* Kuumuus

* Sateily

* Melu

rasit.

ja psyy
Puheen/esitelman pitdminen
Koulunkayntivaikeudet
Kasaantuvat koulutehtavat
Kilpailukausi

Uuden opettelu

Oma tai laheisen sairaus

Parisuhdetilanteiden jarkkyminen

Stressin fysiologiaa

* Fyysisetoreet
o Paansarky
o Sptamentyiitykeet

ksilollinen stressi
Ihmisten herkkyys kokea stressia vaihtelee

Stressin kckemiseen vaikuttaa:

+ Oma persoana, kaytassa olevat se
mmat jam U

otorekal

Néiden tekijsiden yt
yksildllinen stressi

Stressin kokemiseen vaikuttaa, se kuinka hyvin yksilo

uskoo voivansa vaikuttaa stressitekijaan

Myonteista on jos kokee voivansa vaikuttaa asioiden

kulkuun

1
Y
ytymismallit, geenit ja
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Stressilta suojaavat
voimavarat

* Voimakas itsetunto
* Selked positivinen mindkuva

® Vahva koherenssin eli elamanhallinnan
tunne

e Luottamus omaan patevyyleen

* Voimavarat karttuvat elamankulussa

K it i o s tapartunut

Coping

Ly

* Kasittelykeinot, selviytymiskeinot, hallintakeinot=
coping

"jatkuvasti vaihtelevat kognitiiviset ja toiminnalliset
pyrkimykset kasitelia tiettyja ulkoisia fai sisaisia
vaalimuksia, jotka yksil on arvicinut resurssinsa
ylittaviksi tai verottaviksi (Lazarus & Folkman)

* Ihmisen selviytymisvoimavarat stressista
* Ulkoisia ja sisaisia keinoja

* Passijvisia ja aktiivisia

Copingin edellytykset

« Jarkevyys
* Onko stressin aihe todellinen, kannattaako
stressi?
¢ Joustavuus
* Oman toiminnan arvicinti, toimi
* Kaukonakoisyys
* Ennakointi ja tulevaisuudennakymat
¢ Onnistumismielikuvat
* Lieviisti eparealistiset haavee!
mintakykya
¢ Hallinnan tunteet
* Yksil kasitiaa tilanteen jatku
hallitsee, kasitys omista kyvyista ja kunnianhir

ona. jota han

* Toimivien stressinhallintakeinojen omaava ei
kaipaa liiemmin turvallisuuden tunnetta, vaan
etsil uusia kokemuksia, kyseenalaistaa,
valitsee ja poisvalitsee

* Ne, jotka suostuvat menemaan kohti
stressaavia tilanteita selviavat paremmin

* Kun kaikessa ei voi onnislua se merkitsee
selviytymisvoimavarojen realisoitumista

Sosiaalinen tuki ja
koherenssi

* Ketka muodostavat sosiaalisen tukesi
verkoston?

® Sosiaalinen tuki antaa
o Tunnetukea eli mybtaelamis

* Vahvistava tukea eli kannustaa ja arvostaa
* Tietotukea eli tietoa ympariston toiminnasta
* Valinetukea eli aineellinen Iaheisilta saatu tuk
* Toimivan yhteison eli yhteisdlisyyden tunteen
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Koherenssi eli elamanhallinta
inen ja ulkoinen maailma ovat ennustetiavia
* Kiylossa fittavia voimavaroja

nassa mahdollisuuksia ja haasleita, joiden
n ponnistella ja tehdd tytta

Asiat ja elama on ymmarrettavissa
Asiat ja elam on hallitavissa
Asiat ja elamd on mielekasta

Mista stressipaineet syntyvat
* Koulu
* Koti
o |iselta
* Kaveriryhmasta?

* Miké on kunnianhimosi taso? Vaikuttaako se
stressin?

2% N =
ailustressi
Kilpailustressi- ja jannitys on haitallista kun se
aiheuttaa juuri ennen kilpailua suurta ahdistusta
Seurauksena fyysinen alisuoriutuminen
Taustalla epaonnistumisen pelkoa

Odotukset menestymiselle saattavat aiheuttaa
stressia

Saattaa esiintyd huonoa
itsetuntoalitseluottamusta

Tyypillista my6s “mitahan muut minusta
ajattelevat?”

.

.

Jos kilpailijalla on huono itsetunto edustaa kilpaitusuoritus.
ja panaéminen suoraan sita, millaisena han kokee itsensa

Menestys pitiia urheilijan itsearvostuksen korkealla

ollaan haavoittuva

Mikali Kilpailujannitys on todelia haitallista, on hyva
keskustella valmentajan kanssa sopivista
menettelytavois!

Arvioinnin kohteena on talioin urhelijan
itsetuntolitsearvostus

Tarkeaa on, etta urheilija lunnistaa jannityksen syyt ja
tunnustaa jannittavéinsa

Vain unne voi muuttaa tunnetta
Mika tunne helpottaisi oloa?
Usein jannityksen vastatunne on turvallisuus, E1 rentous!

Kilpailusuorituksen merkitysta kannaltaa pohtia omasta
nakdkulmasta

Itsereflektio

Onnistumisen ja osaamisen 1aito, tahto ja tunne 16ydettiva

* Mila haitallisenkilpailujnnityksen taustalla

on omalla kohdallasi?

* Mika auttaa kilpailujannityksessa?

* Mita keinoja jannityksen ja stressin hallintaan

on kilpailuissa?

* Milla keinoin voit tukea muita?
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jan uupuminen

on pettaminen ja pitkittynyt
a kriisi urheilijalle

enaa tuotakaan tulosta vaan

lu saavultaa tuloksia, kovat
t @ ymparniston paineet lisaavat riskia
elle ja likaharjoittelulle

enaa tuota iloa, vaan on paivitiainen

/otivaatio laskee, saattaa ilmeta

m ntuneisuutta ja ahdistusta

* Uupumistilanteessa urheilija tarvitsee tukea
* Tauko péivittaisesta urheilusta?
* Tauko saattaa nostaa motivaatiota

* Krisitilanteet, kuten uupuminen tai
loukkaantuminen voivat opettaa urheilijalle
paljon ihmisyydesta ja elamasta

 Urheilijan suojeleminen ja terveyden vaaliminen
edellyttaa valveutuneisuutta urheiluyhteisdlta
* Avoin keskustelu, tiedaltaminen, terveyskasvatus j&
aikainen puuttuminen

* Miten voit tunnistaa uupumisen?

* Mila tukea tarvitset siihen?

Lahteet

* Sako. 0. & Tuunainen K. Da Capo- alusta vudelieen
Oy

* O
s
Elama i

Vahtera, J & Kivimaki M. 2007 Lk
in. Tooksessa Huttunen J. & Must
issa Helsinki. Kustannus Oy

© Hietala T_ Kailiainen, T Metsarinne, U/ Van'
Nuon (a aueir- koulu mi veyden tukena
Kustarnnusosakeyitio Tammi

® Hakkarainen, H 2009 Nuoren
Teoksessa Hakkaraipen. H . J
Nikander, & Riski, J. {to
urhestuvalmennuksen per
175.

* Kasii S 2006 valment.
urhenlussa He:
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Nuoren kilpaurheilijan stressinhallinta

Itsetunto

Kymmenen parasta ominaisuuttani

o e oo m A W N H

[ay
o

Miksi olen hyva kilpaurheilija
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Mielikuvaharjoittelu

Nyt jokainen menee mielessdén kilpailupaikalle.
Osaat kuvitella miltd kilpailupaikka naytt4a.
Minkélaisia ihmisié sielld litkkuu?

Millainen kilpailumusiikki pauhaa taustalla?

Tunnet ehkd vatsan pohjassa pienen jinnityksen nipistyksen.

Millaisia dénid kilpailupaikalla kuuluu?

Olet ollut sielld ennenkin, tieddt mita sielld kuuluu tehda.

Sinulla on kilpailupuku pédlld ja olet [ammitteleméssa.

Minkélaiset ajatukset rauhoittavat sinua?
Pian on sinun vuorosi.

Lammittely on nyt tehty hyvin.

Olet valmis jo meneméén lavalle.

Sisddnheittdjd pyytdd sinut odottamaan vuoroasi.

Edellisen kilpailijan kisamusa alkaa l&hestyd loppuaan.

Minkélaiset ajatukset pyOrivat padssasi.
Nimesi kuulutetaan.

Astelet lavalle alkuasentoon.

Mieti milté siind tuntuu.

Musiikkisi ldhtee soimaan.

Naetkd itsesi ulkoapéin tekemdssé suoritusta vai koetko itsesi tekeméssa?

Tee koko kilpailuohjelma lépi.

Anna kaikkesi ja keskity vaikeusosiin.
Miltd tuomarit ndyttavat?

Haikivatko valot?

Lopulta olet loppuasennossa.

Miti ajattelet ensimmaiseksi?

Miten suorituksesi meni?

LITE 9
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Nuoren
kilpaurheilijan
ravitsemus

Anna Koivusalo

Urheilevien lasten ja nuorten
ravitsemussuositukset

* Vaikeaa, silla tutkittua tietoa urheilevien lasten ja nuorten
ravitsemuksesta vahan

* Hyvén sysmisen perusteet kuitenkin samat, riippumatta i4sta tai
aktiivisuuden tasosta

* Urheil kuitenkin oltava suhte

vitsevat kuin vahan

.l
likkuvat nuoret

Tarkead on ruoan koostumus ja ajoitus

Fyysisen kehittymisen
_ _ edellytykset

Kil sin taitolajeinin, kuten imerkik
muutvoimistelulajt, taitoluistelu ja balet

urheilulajeissa

. j ovat usein !
japienikokoisia, jolloin kehon energiantarvekin on pienempi

Pienestd saanti on
kuitenkin turvattava

. oltava koostetty

Sokeri- isten herkkuje tulisi ofla
pieni. Vaharuokaisilla on tarkeaa syodyn ruoan laatu

Kenrtyminen

Ravitsamus Lepo

i
{

Hyvan syémisen edut
urheilussa
* Energiavarastot pysyvat taysina

* Harjoittelussa jaksaminen ja kehittyminen
paranee

* Lihastyoskentelyn teho ja voimantuotto paranee
* Suojelee lihaskudosta liialliselta rasitukselta

* Verensokeri pysyy sopivalla tasolla
* \ireystaso
* Keskittymiskyky ja harjoittelumotivaatio
* Tekniikka ja motoriikka paranevat

* Harjoittelun tuloksellisuus paranee
* Ehkaisee ylirasittumista

* Mahdollistaa kovemman harjoittelun ja myss
kehityksen

* Vastustuskyky sailyy
© Terveet treenipéivat
 Ei sairasteluja kilpailujen yhteydessa
© Minimoi rasitusvammariskit

* Kehon koostumus silyy
 Paino pysyy “itsestaan” sopivalla tasolla
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Urheilijan ravitsemuksen
ABC

A. Arkiruokailu kuntoon
B. Nesteité riittavasti kokoajan

C. Kilpailuihin valmistautuminen

Olennaista

* Energiantarve ja riittava energiansaanti

* Riittava hiilihydraattien, proteiinien ja rasvan
saanti

* Riittava vitamiinien ja kivennaisaineiden
saanti

© Ateriarytmi ja aterioiden ajoitukset
© Muut tekijat ja ravintolisat

* Nestetasapainon yllapito

Energiantarve

Energiantarve 10-17-vuotiailla tytilla
fyysisen aktiivisuuden mukaan

* Energiantarve vaihtelee kasvun ja kehitysvaiheen mukaan { IKA | Vihidinen Fyysisesti | Fyysisesti
| fyysinen aktiivinen erittdin
* Murrosidssa korkeampi johtuen runsaasta pituuskasvusta aktiivisuus aktiivinen
. Kcallkgivrk | Kcallkgivrk | Kcallkglivrk
* Urheilu lisaa energiantarvetta § 0 |52 60 o7 |
. i ja kulutus oltava i 1|48 55 61 {
Liiky i ta ht: ljon kuir i 2 48 =1 s {
¢ Liikunnallisen nuoren syGtava la paljon kuin esim. | | ]
vanhempion YORRvA YDt pal it 13 |43 48 54 ]
E 14 |39 45 50 i
* Murrosidn al jalkeen It | i
pienenee, mutta toisaalia taas harjoittelu kovenee, jolloin | 15 138 4 L) i
energiantarve pysyy suurena ‘} 16 |37 43 48 ‘&
[ 17 37 o 42 46 ‘}
I ?
i
i
Laske oma | Mista voit tietédd syovasi
energiantarpeesi! 1 liian vahan
i © Aterian jalkeen nalka tai nalka yllattaa pian |
' . syomisen jalkeen
Oma energiantarpeeni: i
 Olo on vasynyt tai huonovointinen
keallvrk i
| i
; |
I !
I [
!
i
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Ravintoaineet

* Ruokavalion koostamisessa on valita aterioille
ruoka-aineita sopiva kokonaisuus, josta saadaan
riittdva maara energiaa ja ravintoaineita

* Ei karkeaa jakoa terveellisiin ja epaterveellisiin,
vaan kokonaisuus

* Hyvaan ruokavalioon voi lisata epaterveellista
hieman, mutta huonosta ruokavaliosta ei
terveellisella elintarvikkeella tehda hyvaa

* Hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat kaikki tarkeita
nuorelle urheilijalle

Proteiinit

* Proteiini on lihasten ja luuston tarkein rakennusaine

.

Urheillessa proteiinitarve kasvaa

Elainperaiset elintarvikkeet laadukkaita proteiinin lahteita

Jokaisella aterialla pienehkd maard eldinperdista ruokaa

Muutaman kerran péivéssa suurempi maaré proteiineja

* Nopeus- ja voif jei iini i itus on
1,50/kghrk

.

Hyvia proteiininlahteita:

* Maito, kinkku, leikkeleet, kala, liha, kana, kanamuna,
raejuusto, rahikat, juustot

Ruokien
proteiinipitoisuuksia

* 1009 punaista haa =27 g
100 g broilerin fileta (raakapaino) = 23 g
100 g valkoista kalaa = 23 g

100glohta =18 g

100 g tonnikalaa =23 g

60g papuja=13g

120gtolua = 10g

2 siivua keittokinkkua = 3 g

1 kananmuna = 6 g

fasidinen (2.5 dl) matoa =8 g

tasilinen (2.5 o) soljamaitoa = 9.

purkii 2 dI) jogurttia =6 g

Hiilihydraatit
© Pelkalld hiilihydraattiruoilla ei selvia
* Suuri osa ruoan hiilihydraateista varastoituu lihaksiin,

glykogeenivarastoihin, joista keho kayttaa niita
ur

tulee olla i riittavéan

.
téynna

ahai lilihye  saanti aiheuttaa matalan
verensokeripitoisuuden, jolloin urheilija on vasynyt,

30 g juustoa (3 siivua) = 8 g pahantuulinen ja huonovointinen
2.l kedettya risia = 3
20l kedtettys makaronia =4 g * Hiili ipitois joka
1peruna =29 aterialla, jotta verensokeritaso pysyy tasaisena
» Glykemiaindeksi |
f 14
© Tasaisen initoi javi i Nopeasti Kohtalalsen nopeasti | Hitaasti i
yllapitamiseksi suosi hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja {Korkea G1) (kohtalainen Gi) (matala GI)
" : p - s { Wakeiset Velkanen s Pusrchutsiest,
© Hitaasti imeytyvissé hiilihydraattiruoissa matala
glykemiaindeksi Murot Tummarisi Taysiyvapasta, al dente
« Taysjyvavila, palkokasvit, useat hedelmat s 5 =
o Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien (korkea GI) Yotusel colalolier Lot Jeoabn i :
seurauksena verensokeri nousee, mutta mys Makeat matojuomatja Mysipatukat Marjat
romahtaa nopeasti enidaat
. ituiset vili i liset tuottest Vivoitusiomat Vaipolakekst Hedeimat
Perunasose Puuro Pawut
® Hyvista hiilihydraatt': Iéihle:sté saa lisaksi k:::uja Rsnat Tarivens Hemest
+ Nalka pysyy loitolla, suoliston hyvinvointi, ehkaisee
sydéansairauksia ja Il-tyypin diabetesta Umelopoma b ol Jogurtt, maustamaton
Penns Banaani Mato
Matodekstiini, glukoosi, Smoothiet Fruktoosi
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© Palautumisen kannalta katsottuna urheilijalle
on eduksi sydd4 kovan harjoituksen jalkeen
peasti imeytyvia hiilihydraatin lahteita,
kuten riisia, perunaa jne.

 Peruna tai muutkaan ruoka-aineet eivat
aiheuta ns. voimakasta insuliinipiikkia
elimistossa, silloin kun niita syodaan osana
ateriaa, jolloin ruuan muut komponentit kuten
kasvikset, proteiini ja rasvat vaikuttava koko
aterian imeytymisnopeuteen eli koko aterian
ns. "glykeemiseen kuormaan"

Rasvat

* Tarkeita urheilijalle

. ja

.

Vastustuskyky sailyy

Hermo-lhasyhteistys

Kasvidljyista E-vitamiinia, margariinista D-vitamiinia

Ei tanvitse olla joka aterialla

* Ennenja jélkeen harjoittelun kannattaa valttaa, jotta ruoka sulaisi
Ja Imeytyisi tehokkaasti

* Rasva sisaltaa energiaa kaksi kertaa enemman kuin hiilihydraatit
Ja proteiini

* Suosi pehmeaa tyydyttyméatonta rasvaa, &la
kovaa tyydyttynytta rasvaa

* Ruokavaliosta 2/3 pehmeaa ja 1/3 kovaa rasvaa

* Liiallinen kovan rasvan saanti nostaa korkean
kolesterolin riskia

* Kalaa kaksi kertaa viikossa

 Oljyé paistamiseen

* Pahkingita, siemenia (saksanpahkinéita ja
pellavasiemenié) kourallinen paivassa

* Harvemmin rasvaista lihaa, eineslihoja

* Valta huonoja kasvirasvoja, kuten palmudljya

Kasvikset !

* Eivat sisalla paljon hiilihydraatteja
* Ei proteiineja tai rasvaa

* Kasviksista saa kuitenkin tarkeita
antioksidantteja ja kuituja

® Antioksidantit suojelevat urheilijan lihaksia,
keuhkoja ja kudoksia urheilurasitukselta,
edistavat palautumista, ja yllapitavat
vastustuskykya

 Sisaltavat vahan energiaa, mutta ovat tayttavia

Vitamiinit- ja
kivennaisaineet

* Nuoren kasvu lis4da energiantarpeen lisaksi
yksittaisten ravintoaineiden tarvetta

© Painoon nahden suositukset suurempia kuin
lapsilla
® D-vitamiini, C-vitamiini, rauta ja kalsium
* Esteettisien taitolajien harrastajilla yleensa
saanti niukkaa

© Raudan lahteet

* Punainen liha, maksa- ja veriruoat, taysjyvleipa,
puuro, leseet

 D-vitamiinin lahteet
* Kalat, metsasienet, maito, margarii
aurinko

, kananmuna,

* Kalsiumin lahteet
plima.I ;naitorahka‘ jogurtit, juustot, silakka,
. kaali

I-tai monivitami

aa, seka kalsium-

Syb D-

o Sy D-vitamiini-t i
tai rautavaimistetta tarvittaessa




Ruokavalion koostaminen

 Laatu

© Monipuolisuus
* Kohtuus

© Rytmitys

© Rentous

* Kokonaisuus

* Riittavyys

 Aterioiden tulisi olla painoisia
kokonaisuuksia

© Lautasmalli Y:n muotoinen

* 1/3 lihaa, kanaa, kalaa
© 1/3 riisid, perunaa tai pastaa

* 1/3 kasviksia tai salaattia

Ateriarytmi

Alorioidan ja nésts satavan energian uls jakautua tasaisest pitin
pli

Ruokaila pitaisi 2-4 tunnin vilein, ateriaval ei saa venyd yii § tunnin

« Niiin ravinnon hiiihydraait ja proteinit varastoidaan tehokkaammin
Fhaksin (hilibydraatit glykogeeniksi ja proteiinit Bhakseksi)

Lisaksi i i
ian vaha ‘aiylensyonnin pienence

Urheilijan on suositeltavaa syoda kolme paxateriaa: aamiainen,
lounas ja paivallinen seka 2-4 valipalaa ja iltapala joka paiva

. i tinkid, jos

AAMIAISTA TAI PARATERIAA El SAA JATTAR VALIINII

Esimerkki

KLO RUOKAILU TAI HARJOITUS
. 7.00 aamupala

* 1000 pieni valipala

. 1130 lounas

* 1400 valipala

* 16,00 kevyt péivaliinen

18.30-20  HARJOITUS

* 2015 valipala

21.00 itapala

Aamupala

© Hyvé aamiainen paivan ruokailujen perusta

* Sen avulla kykenee jarkeviin vélipalavalintoihin, eikd
retkahda napostelemaan herkasti

 lllan herkuttelutarve vahenee

. iainen tuo 5n ravi yon jalkeisen
pitkdn syomattomyyden jalkeen

. iai ji iineja ja nesteita

© Esim. puuro, jogurtti, kananmuna, ta’i/(smehu ja vettd
pari lasia TAl ruisleipa, kinkkua, kurkkua, maitoa ja
vetta

Jos aamiainen ei maita

* Heréa ajoissa, ettei tarvitse syéda kiireessa
* Tee leivat valmiiksi jo illalla
* Syo vasta muiden aamuaskareiden jélkeen

* Pari lasillista vettd herattaa ruckahalun ja tasaa
nestevajetta

® Vilta pureskeltavia, kuivia ruokia

* Valitse itsellesi jokin rutiini aamiainen esim. puuro,
viili

* Sy6 aamiainen bussissa
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Lounas

© Lounas yhta tarkea ateria kuin paivallinen

* Auttaa jaksamaan koulup&ivan ja antaa
energiaa illan harjoituksiin

o Kayta lautasmallia: Y:n muotoista TAI puolet
kasviksia, kolmasosat lihaa ja hiilihydraatteja

o Lis#ksi 1-2 palaa taysjyvaleipaa ja lasi
maitoa/piimaa ja lasi vetta

* Arvosta kouluruokaa, se on ilmaista!

Paivallinen
* Jos mydhadn illalla ajoita pai iltapaival

3 oo
koska sulavat heikosti

.
tayteen

Vanhempien ja kodin vastuulla tarjota urheilevalle nuorelle
lammin ateria kotona paivittdin

Nuoren urheiluharrastus haastaa aterioinnin kotona

ihaa ja rasvoja,

Paivallisella harjoituksien jalkeen voi hyvin syoda myds punaista
linaa, josta saa proteiinia. Syominen treenin jdlkeen on olesliista
palautumisen kannalta

lltapala

* Ennen nukkumaanmenoa syoty iltapala tai
illallinen antaa vasyneille lihaksille kayttoon
ravintoaineita palautumista varten

* [itasyominen ei lihota !

* Hiilinydraatit myos sallittuja

° Mai i hyvia i lle, maidon
proteiinitimeytyvat hitaasti ja siita riittaa
lihasten kayttoon viela aamuydksikin

Valipalat

Valpalakuttuus positivista

Enamiman kuin pelkia suspala
Jotain varikasts, runsasproteinista, hyvia hishydcraatteja

Jos koukissa of tarjol, ota mukaan evast

Puclehts myss,
Valpalat sioltelissn ateroiden valin nin, etei ateriaval veny yi nefjadn tuntin

Harjoitelun tukemiseksi valiala n. 1-2 h ennen urhelua

Nesteytys

Olennaista muistaa juoda ritvasti koko paiviin aikana

« Likunnan aikana juominen vahenee

+ Jos nestetasapainosta on huolehdittu hyvin, alle tunnin harjoittelussa i
ole valttamatonts juoda

* Rittava hi Ja silloin hark issa on
huolehditiava juomisesta
. je heil jak: vaalivia
altistaa urheluwvammoile
* Vesi paras urheilujuoma
tuntia
Kohden.
+ Kuaus kana. Kulaus on
2 d.

;(ir?den tunnin treeneissé sopiva juontim: onn.

Nestevaje kertyy nuorille helpommin kuin aikuisille

tarkead myds kil
Edellyttad juomista vaikka ei olisikaan jano

Nestehukan oireet: janontunne, vahéinen
virtsaamisen tarve, virtsan tumma vari

Kilpailupaivina tulee kysymykseen myos
urheilujuomat (hiilihydraatteja ja suoloja), ei
kuitenkaan energiajuomat
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Ruokailun ajoittaminen
harjoitteluun nahden

tavoteeksesy harjoitelevila nucrila

» Liian pitka ateriaharjotusvali heikentaa jaksamista, kun taas fian lyhyessa ajassa
ateria e ehds sulas

* Kauan sulaa i, paisti, broderisuikaeet, jauhelina ja lehtisalaaty
* Panslinen n. 2 h ennen Veanejs, kipaiissa 3-4 h ennen
* 1:2h aamiisen tai vaipalan jSkeen voi likkua jo

* Palsutumisvalipala > pienikin vaipata kaynnista palautumisen het harjoitusten
jalkeen (muista myos Hkuntatuntien ja muun ohelsikunnan jalkeen)

Sydminen ja juominen
kilpailujen yhteydessa

* Kiipailupaivan ateriaryimi poikkeaa tavallisesta

Ruoan sulattely vie enemman aikaa jannityksesta johtuen

Ruokailun ja kilpailun vali ei saa olla lian pitka

5-1h

verrattuna

* Lammin ateria 4—S5- h ennen kilpailua, Ateriakoko pieni, valtetadn ahky

Valipala2 h ennen kilpailua

* Martotuoteet sopwat palautumiseen . v'"":‘.“. i maistu, se.
* Mikali kilpailu on todella my6haan illalla voi i ¥ edenyttas, aym
syoda myos paivallisaterian noin 4 h ennen « Talloi kipaikpsivin i

kilpailua

* Huoltc pysa 3 yomaan on
syyta varoa tayteen ahtamista seisovassa

poydassa

* Rasvaista ruokaa kilpailupéivina tulee vaittaa,
koska se sulaa hitaasti

® Lampiman ruoan paras vaihtoehto matkalla on
taytetty ruisleipa

o Torkeinta ovat kipaiua edeltavat paivat
* Korkean Gin hillhydrastirucat, laadukkaat proteindt a hyvst rasvat

* Kipalua

* Evaatostetiava ja suunntetava vaimilks, jotel niden hankkiminen 44
huotoasemie

* Kipan

|
H
!
|
I
{
i

Kokoa oma evaspussi
kilpailuihin

* Ehdotuksia:
o veta
Kinkhu ja vinannestaytteisia rouhesampylsitaiuisieipia
Vauvaniuokahedemasosetta
Mysipatukoita
Kuwvattuja hedelmia
Pahiinolta

Karjalanpirakoita
Hapankorppuja
Keitettyjs kananmunia
Salykenedeimia
Mohuketioa
pastasalaattis
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Nuorten urheilijoiden
syomishairiot

* Urheilijan terve hoikkuus on hyvé asia

© Painon sijaan pitda keskittyé ruoan laatuun

* Urheilijan ajatusmaailma ei saa olla paino- ja
kehokeskeinen

* Syo urheilun, dla laihuuden ehdoilla
* Kun sy6 kunnon ruckaa, herkuttelutarve véhenee

* Murrosikéisten ei kuulu laihduttaa

o N iassa tytoilla kehon maara
lisadntyy

* Esteettisissa taitolajeissa syomishairioriski
korostuu

* Kova harjoittelu, niukan ruokavalion kanssa
on selked terveysriski

* Oma hyvinvointi on urheilua tarkeampaa
e Liian terveellisesti ei tule sysda, ja

terveellisesta sydbmisesta ei saa muodostua
pakkomielletta

Naisurheilijan oireyhtyma

* Female Athlete Triad

* Sybdmisen tietoinen tai tiedostamaton
rajoittaminen, syémisen varominen

* Painon aleneminen
* Kova, lisaantyva harjoittelu
® Kuukautisten epasaanndliisyys

* Psyykkinen stressi

Alkoholi ja nuorten urheilu

* Alle 18-vuotiaiden ei kuulu juoda alkoholia !

* Alkoholin haittavaikutukset oval suuremmat kuin aikuisilla > heikentavat
oppimiskykya, muistia ja tarkkaavaisuutta

Alkohol hidastaa palautumista ja kehitysta

. eli Se haittaa
korjaantumista harjoituksen jalkeen

. lihasten

vammojen furvotus kasvaa

* Humalasta palautuminen kest4a nuorella jopa vikon

® Luuston heil h rariski i * Humalatapaturma voi pilata urheilu-uran I
i i
f i
! i

Lopuksi

* Valitse laadukkaita ruokia perusruokavalioosi SUURET KIITOKSET

* Kokonaisuus tarkein ¥ PROJEKTILUONTOISEEN

* Ajoitain vain herkkuja | OPINNAYTETYOHON i
i OSALLISTUMISESTA, !

* Valmista itse ruokaa tai ole mukana ruoan valmistuksessa i }

* Suunnittele ruokailusi v’ }

* Ajoita ruokailut oikein harjoitteluun nahden f NYT SYOMAAN! g

« Aiayiita neljan tunnin ateriavalia l i

* Juo rittavasti :L g
i i
| |
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