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THVISTELMA

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda hyva ja selkea toimintasuunnitel-
man runko TTK Racing ry:n ruokahuollolle, jota voi laajentaa tulevaisuudessa.
Toimintasuunnitelmaan on avattu tehtavat ja ohjeistuksia. Yhdistys toimii ralli-
kilpailuissa, joissa ruokahuollon nakdkulmasta on erityisolosuhteet ja hyvin ra-
jalliset resurssit. Erityishuomiota on kiinnitetty autourheilijoiden erityistarpeisiin
ruokavaliossa. Opinnaytetydssa kasitelladn autourheilijoiden vaatimuksia ja
niiden eroavaisuutta Ruokaviraston (2022) laatimiin ruokasuosituksiin.

Opinnaytety6 pohjautuu kehittdmisen tarpeeseen. Tavoitteena oli kehittaa si-

saista palvelua eli ruokahuoltoa, ja heidan laatimaa ruokalistaa. Selkeys, laatu
ja lapinakyvyys olivat avainsanoja ruokahuollon toiminnan tavoitteissa. Hyvalla
kehitysty6lla varmistetaan jatkossa ravitseva ruoka urheilijoille ja huoltotiimille.

Tutkimusmenetelmina tyossa kaytin kvantatiivisia ja kvalitatiivisia menetelmia,
joita ovat erilaiset kyselyt ja haastattelu. Tietoperusta pohjautuu tutkimuksiin,
artikkeleihin ja omaan tietamykseeni. Nykytilanne selvitettiin ennakkokyselyn
ja oman tietamykseni avulla. Urheilijoiden tarpeet saatiin selville haastattelun,
tutkimusten ja artikkeleiden avulla, ja naiden perusteella loin kehitysideoita.
Ideat kokeiltiin Jyvaskylan SM-osakilpailussa maaliskuussa. Testauksen jal-
keen palautetta kerattiin kyselyn avulla.

Suurin ruokahuollon epékohta oli kirjallisen toimintasuunnitelman puuttumi-
nen. Tutkimusten, haastattelun ja kyselyiden avulla on laadittu TTK Racing
ry:n toiveiden ja tarpeiden mukainen toimintasuunnitelma. Toimintasuunnitel-
massa on huomioitu ruokahuollon erikoisolosuhteet ja vaatimukset ja urheili-
joiden valtava energiantarve. Toimintasuunnitelma siséltaa kaikki ruokahuol-
lon tehtavat ja tarpeelliset ohjeet.

Asiasanat: toimintasuunnitelma, sisdinen palvelu, kehittaminen, ruokasuosi-
tukset



Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Degree Bachelor of Hospitality Management

Author/Authors lida Kauppinen

Theses title Operational plan for catering and motorsport athlete’s special
dietary needs

Commissioned by TTK Racing ry

Year 2023

Pages 38 pages, 16 pages of appendices

Supervisor Tuija Silfer-Karppanen

ABSTRACT

The objective of this thesis was to create a good and clear framework for an
operational plan for the catering of TTK Racing Association, which can be ex-
panded in the future. The operational plan includes tasks and instructions. The
association operates in rally competitions wherein the circumstances are spe-
cial and resources are limited from the catering perspective. Special attention
has been given to the dietary needs of motorsport athletes. The thesis ad-
dresses the requirements of motorsport athletes and the differences com-
pared to the dietary recommendations provided by the Finnish Food Authority
(2022).

The thesis is based on a need for improvement. The objective was to improve
the internal service, specifically catering, and the menu they have developed.
Clarity, quality and transparency were key factors in the goals of the catering

operations. Through effective development work, nutritious meals for athletes
and support teams will be guaranteed in the future.

| used both quantitative and qualitative research methods in the study, includ-
ing various surveys and an interview. The study in based on research, articles
and my own knowledge. The current situation was examined by using a pre-
liminary survey and my own knowledge. Athletes’ needs were identified
through interviews, research and articles, which provided the basis for gener-
ating development ideas. These ideas were tested at the Jyvaskyla Rally in
March 2023. After testing, feedback was collected through a survey.

The Biggest flaw in catering was the lack of written action plan. Through re-
search, interviews and surveys, an action plan has been created in accord-
ance with TTK Racing Association’s wishes and needs. The action plan con-
siders the special conditions and requirements of catering, as well as the ath-
letes” enormous energy needs. The action plan includes all tasks and neces-
sary instructions for catering.

Keywords: Operational plan, internal service, improvement, dietary recom-
mendations
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda TTK Racing ry:lle ruokahuollon toimin-
tasuunnitelma. Toimintasuunnitelman laatiminen kokonaisuudessaan on erit-
tain laaja ty0, joten olen tiivistdnyt aihetta keskittymalla luomaan hyvan rungon
toimintasuunnitelmalle. Opinnaytetytssa kasittelen tarkemmin urheilijoiden eri-
tyistarpeita ruokavaliossa. Kerron opinnaytetytssa kaikista ruokahuollolle kuu-
luvista tehtavista ja ohjeista. Kehittamisen osuus muodostuu sisdisen palvelun
eli ruokahuollon toiminnan sujuvoittamisesta ja ruokalistan kehittamisesta. Ta-
voitteena on varmistaa toimintasuunnitelmalla hyva ja ravitseva ruoka niin ur-

heilijoille kuin huoltohenkilokunnalle.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Mikko Kauppisen vuonna 2021 perustama

TTK Racing ry. Yhdistys koostuu pienesta alle 10 hengen tiimista. Tiimissé on
urheilijoita, huoltohenkilokuntaa ja ruoka-, media- ja majoitusvastaava. Yhdis-
tyksen tavoitteena on olla mukana mahdollistamassa autourheilijan uraa. Té-
man hetken paakohteena on Tuukka Kauppinen, joka kilpailee kaudella 2023

rallin eri sarjoissa. Kyseessa on SM-tason autourheilija.

Tietoperusta opinnaytetydssa koostuu erilaisista tietoteksteista, artikkeleista ja
omasta tietamyksestani. Tietoperustassa kasittelen, mita tarkoittaa toiminta-
suunnitelma ja palvelu. Esittelen suomalaisten ja urheilijoiden ruokasuosituk-
sia. Kerron myds oman tietamykseni ja miten pystyn hydodyntamaan sité opin-
naytetyossa. Keskeisten kasitteiden lisdksi olen avannut ymmartamisen tueksi

rallisanastoa ja rallikilpailuiden kulkua.

Opinnaytetyon apuna kaytan kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia tutkimusmenetel-
mia, joita ovat haastattelu ja erilaiset kyselyt. Opinnaytetyon tueksi loin en-
nakko- ja palautekyselyt seka haastattelin Tuukka Kauppista. Nama ovat ol-
leet tukena selvittdessani nykytilannetta, kehityskohteita, urheilijan erityistar-
peita ruokavaliossa ja palautetta kehittamisen jalkeen. Pieni otanta haastatte-

lussa ja kyselyissa mukautuu tiimin pieneen kokoon.

Ennen varsinaista toimintasuunnitelmaa kasittelen opinnaytetydssa ruokahuol-

lon nykytilannetta ja haasteita. Nykytilanteen kartoittamisessa loytyneisiin
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haasteisiin olen pohtinut kehitysideoita. Kaikkien keraamieni tietojen, TTK Ra-
cing ry:n toiveiden ja kehitysideoiden avulla loin toimintasuunnitelman. Toimin-
tasuunnitelmaan on kirjattu kaikki ruokahuollolle kuuluvat tehtavat ja yleisia
ohjeistuksia. Opinnaytetytn lopussa on omaa pohdintaani tyon eri vaiheista,

epaonnistumisista ja onnistumisista.

2 TAVOITTEET JA TAUSTAT

Opinnaytety6 on tehty TTK Racing ry:lle, jonka tarkoitus on laajentua osake-
yhtioksi lahitulevaisuudessa. Toiminnan laajentuessa tarpeelliseksi tulee kirjal-
liset toimintasuunnitelmat ja ohjeet. Opinnaytetydn tavoitteena on luoda TTK
Racing ry:lle ruokahuollon toimintasuunnitelman runko, jossa kuvaillaan kaikki
ruokahuollolle kuuluvat tehtavéat ja ohjeita. Hyvan rungon pohjalta TTK Racing
ry:lla on loistavat mahdollisuudet tulevaisuudessa kehittaa ja tarkentaa toimin-
tasuunnitelmaa. Kirjallinen ruokahuollon toimintasuunnitelma luo yhdistykseen
selkeyttd, lapindkyvyytta ja tasalaatuisuutta. Opinnaytetyossa keskitytaan tar-
kemmin ruokalistan laatimiseen. Ruokalistassa taytyy huomioida ammattiau-
tourheilijoiden erityistarpeet vaativien kisaolosuhteiden mukaan. Kirjallinen toi-
mintasuunnitelma auttaa erityisesti myds sairastapauksissa, silla kirjallisen oh-
jeen avulla varmistetaan, etta kaikki ruokahuollolle kuuluvat tehtavat hoide-
taan jokaisen kisaviikonlopun aikana ja lahes kuka vaan voi hoitaa ruokahuol-
lon tehtavat. Nain my6s varmistetaan tarvittavien ravintoaineiden saanti urhei-

lijoille ja huoltohenkil6kunnalle.

3 TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantajana opinnaytetydhon toimii taméanhetkinen tyopaikkani TTK Ra-
cing ry. TTK Racing ry on perustettu kesélla 2021. Kyseessa on nuori, kokei-
leva ja heittaytyva yhdistys. Mikko Kauppinen on yhdistyksen perustaja ja ta-
manhetkinen johtaja. Han toimii myds tdman opinnédytetytn yhtena arvioijana
ja yhdyshenkilona. Kauppinen on tiimin huoltopaallikké muiden tehtaviensa li-

saksi, joihin lukeutuu muun muassa sponsori sopimusten lapi kdyminen.
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TTK Racing ry:n toiminnan tavoitteena on olla mahdollistamassa ammattiur-
heilijan uraa moottoriurheilun parissa. TTK Racing ry:n toiminta on laajentu-
massa osakeyhtioksi lahitulevaisuudessa kasvavan menestyksen myoéta. Hei-
dan paatukikohteensa on nuori Tuukka Kauppinen. Kauppinen ajaa kaudella
2023 Rallin SM -sarjaa, Rallin F-Cup -sarjaa ja satunnaisesti muita ralleja ja
jokamiesluokkaa. H&an on urallaan voittanut useita SM-mitaleita, joista suurin
on 2020 saavutettu rallin nuorten suomenmestaruus. Tuukka voitti nuorten
suomenmestaruuden historiallisesti jo 14-vuotiaana. Kukaan ei ole aikaisem-

min voittanut rallin suomenmestaruutta 14-vuotiaana.

3.1 Minun tietamykseni

Opinnaytetyon yhtena lahteena kaytan omaa tietamystani. Olen toiminut kah-
den vuoden ajan TTK Racing ry:n tiedotus-, media-, majoitus- ja ruokahuolto
vastaavana. Tietamykseni yhdistyksen toiminnasta on erittain laaja taman
myo6ta. Laaja tietdmys auttaa kertomaan opinnaytetydssa hyvin nykytilan-

teesta ja toiminnasta.

Tiedotus- ja mediavastaavana tehtaviini kuuluu niin siséinen kuin ulkoinen
viestinta, markkinointi- ja julkaisumateriaalin keraaminen ja tuottaminen seka
tiedotteiden ja artikkeleiden kirjoittaminen sosiaalisen median kanaviin ja leh-
tiin. Majoitusvastaavan tehtaviin sisaltyy ennakkoon majoitusvaihtoehtojen va-
litseminen, arvioiminen ja varaaminen. Tassa erityisesti on otettava huomioon
ruokahuollon tehtavét, joihin kuuluu ruuan valmistaminen majoituksessa. Ma-
joituksesta taytyy l6ytya tarvittavat ruuanvalmistusvalineet. Kilpailuviikonlopun
aikana majoitusvastaavana hoidan sisaankirjautumisen, majoituksen tarkista-
misen, tarvittaessa siistimisen ja uloskirjautumisen. Ruokahuollon vastaavana
hoidan kokonaisuudessaan kaiken ruokailuun liittyvan, kuten ruokasuunnitte-
lun, ruokatarvikkeiden hankinnan, ruuan valmistuksen, kuljetuksen, tarjoilun

seka tilojen siivoamisen.

Minulla on hotelli-, ravintola- ja cateringalan perustutkinto, ravitsemuspassi ja
hygieniapassi. Suoritan talla hetkella restonomi- eli matkailu ja palveluliiketoi-
minnan tutkintoa. Laitan myds kotona paljon erilaisia ruoka ja olen kiinnostu-

nut aina uusista resepteista ja ruuanlaittotekniikoista. Nama ovat antaneet mi-

nulle hyvan pohjan ruuanlaitto-, ravitsemus- ja hygieniaosaamiselle. Olen itse
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harrastanut autourheilua aktiivisesti kymmenen vuoden ajan, joten minulla on
vankka tietamys autourheilusta ja kilpailemisesta. Kaikki nAméa yhdessa luovat

hyvan pohjan ruokahuollon toimintasuunnitelman ja ruokalistan laatimiseen.

4 TIETOPERUSTA

4.1 Toimintasuunnitelma

Toimintasuunnitelma on dokumentti, joka kuvailee yhdistyksen tai organisaa-
tion toimintaa (Backstrom, A. 2017). Toimintasuunnitelma siséltaa myds yhdis-
tyksen s&éantoja ja ohjeita toimintaa koskien. Toimintasuunnitelma on aina ol-
tava ajantasainen ja todenmukainen, mutta yhta oikeaa tapaa toimintasuunni-
telman kirjoittamiseen ei ole. Tarkeaa on, etta hyvin laadittu toimintasuunni-
telma on kaikkien saatavilla ja selked. Ennen toimintasuunnitelman laatimista
on tarkeéaa, etta tiedetaan kaikki yhdistyksen toiminta ja tehtavat. Kun kaikki
tehtavat ovat tiedossa, osataan niistéa koostaa hyva toimintasuunnitelma. (Yh-

distystoimijat s.a.)

Toimintasuunnitelman laatimisen apuna kannattaa kayttaa erilaisia tyovali-

neitd. Naista yksi on suunnitteluprosessin vaiheita kuvaileva ympyra. Kuvassa
1 nakyy Yhdistystoimijoiden (s.a.) laatima selked suunnitteluprosessin vaihei-
den ympyrad. Ympyraa pystytddn hyddyntamaan toimintasuunnitelman laatimi-

Sessa.

SUUNNITTELUPROSESSIN ¢
VAIHEET
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Kuva 1. Toimintasuunnitelman prosessivaiheet (Yhdistystoimijat s.a.)

Ympyrassa ensimmaisena vaiheena on nykytilanteen arviointi. Hyva nykytilan-
teen arvioinnin keino on tehda esimerkiksi nelikenttdanalyysi, joka on tunne-
tummin SWOT- analyysi. SWOT-analyysissa on nelja eri lokeroa, heikkoudet,
vahvuudet, mahdollisuudet ja uhat, joiden avulla toimija pystyy analysoimaan
toimintansa nykytilannetta. (Yritystulkki s.a.)

Painopisteiden valinnassa ja tavoitteiden asettamisessa on tarkeaa, etta ne
ovat tarkkoja ja selkeitd, riittaévan kunnianhimoisia, mutta mahdollisia tavoittaa
halutussa ajassa (Backstrom, A. 2017). Organisaation sisalla tavoitteet voivat
olla muun muassa taloudellisia ja toiminnallisia. Toiminnalliset tavoitteet liitty-
vat nimensa mukaisesti toimintaan, joka mukailee organisaation strategiaa ja
imagoa. Organisaation johto asettaa taloudelliset tavoitteet. Tavoitteena on
usein nostaa tuloja ja vahentdd menoja. Kun painopisteet ja tavoitteet on va-
littu, taytyy miettia toiminnan aikataulu ja vastuuhenkilét. Tarkan suunnittelun

avulla varsinainen toteutus onnistuu sujuvasti. (Yritystulkki s.a.)

Viimeisena kohtana on seuranta ja arviointi. T&ma on toiminnan kehittamisen
kannalta yksi tarkeimmista kohdista. Seurannalla tarkoitetaan tiedonhankina-
taa, jonka avulla pyritdan arvioimaan toimintaa ja valittujen tavoitteiden vaiku-
tusta. Seurantaa voidaan siis tehda koko prosessin aikana, jotta koko kehitys-
kauden ajalta saadaan tietoa kehityskaaresta. Seuranta voi kohdistua moniin
eri asioihin, kuten ty6tunteihin, tapahtuman tuottavuuteen, asiakas- ja tyonte-
kijatyytyvaisyyteen tai kavijamaariin. Hyvia seurannan keinoja asiakas- ja
tyontekijatyytyvaisyyteen ovat esimerkiksi haastattelut ja erilaiset kyselyt.
Helppo tapa seurata kavijamaaraa on lippujen myynnin seuranta, eli kuinka
monta lippua tapahtumaan myytiin. Seurannan avulla saatua tietoa arvioi-
daan. Vaihe sisaltaa analysointia ja pohdintaa, kuten esimerkiksi mitk& ovat
Syy- ja seuraussuhteet. Mitka tavoitteet on saavutettu ja kuinka hyvin, seka
mill& keinoin tavoitteet on saavutettu. Seurannassa analysoidaan, onko saa-
vutettu tulos tuonut organisaatiolle sitd, mita tavoiteltiin. Miten ja miksi -kysy-
mysten jalkeen tehdaan lopulliset johtopaattkset. Miten seuraavaksi edetaan.
Kehitetdanko toimintaa lisdé vai jatketaanko samalla tavoin. (Haméalainen &
Lempinen 2018, 71-75.)
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4.2 Palvelu

Palvelu on ilmio, jolla on monia eri merkityksia. Naita ovat asiakkaalle tarjot-
tava palvelu ja palvelu tuotteena. Asiakkaalle tarjottava palvelu on naista mo-
nille tutumpi. Asiakkaalle tarjottavia palveluita on esimerkiksi yritysmaailmassa
laskutuspalvelut ja kuluttajan nakékulmasta kotisiivooja, joka tulee siivoamaan
kotisi. Palvelu tehd&an naissa esimerkeissa rahallista korvausta vastaan, asia-
kas maksaa palvelusta palvelun tekijélle. Palvelun sisaltdmé vuorovaikutus
palvelun tarjoajan kanssa vaihtelee. Putkimies saattaa kdayda korjaamassa
putket, vaikka asiakas ei ole paikalla. Tassa tilanteessa vuorovaikutus ei ole
henkilokohtaista, mutta vuorovaikutusta tapahtuu esimerkiksi silloin, kun asi-
akkaan soittaa putkimiehelle rikkinaisesta putkesta. Henkilokohtaisempaa pal-
velua saadaan esimerkiksi ravintolassa, jossa asiakaspalvelija on mukana
koko prosessin ajan. Palvelua voisikin siis kuvailla konkreettisen asian sijaan

prosessina. (Gronroos 2009, 76.)

Vastaamo (2022) kertoo, etté Scott Millerin mukaan on olemassa mya@s si-
saista palvelua. Silla tarkoitetaan, etta tyontekijoille tuotetaan organisaation si-
sélla palvelua. Hyvéa esimerkki sisaisesta palvelusta on tydpaikalta 16ytyva ra-
vintola tai kahvila, jossa tyontekijat voivat ruokailla tydpaivan aikana. Naita
|6ytyy usein isoista yrityksista, kuten tehtaista. Tyontekijoille tarjotaan sisaisen
avulla mukavuutta, joka kannustaa tydntekoon. Kannusteen avulla voi moti-

voida tyontekijoitd, jonka avulla tyén laatu parantuu.

Asiakaspalautteen avulla voidaan kehittéa yrityksen tai organisaation toimin-
taa. Palautteen avulla kehityskohteet tulevat ilmi. Kehittamalla toimintaa paas-
tdan parempiin tuloksiin monella eri osa-alueella. Palautetta on tarkeaa kysya
asiakkaiden lisaksi tyontekijoilta. Palautetta kysytaén lyhyen kyselyn avulla,
joko sahkdisesti tai kirjallisesti. Kyselyn tapa mukautuu yritystoiminnan mu-
kaan, jotta palautteen antaminen on mahdollisimman vaivatonta vastaajan

kannalta. Vaivattomuus lisdéd vastausprosenttia. (Vastaamo 2022.)
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4.3 Kestavyysurheilijan ja perinteiset suomalaiset ruokasuositukset

Nordic Health Academyn kautta sertifioinnin saanut urheiluravitsemuksen asi-
antuntija Toni Hyytinen (2022) on kirjoittanut internetsivuilleen laajasti urheili-
joiden ravitsemustarpeista. Ruokaviraston sivuilla on kerrottu yleisistd suoma-
laisista ruokasuosituksista eri ikaryhmille ja erityistilanteessa oleville, kuten
esimerkiksi raskaana oleville (Ruokavirasto 2022a). Kestavyysurheilijoiden
ruokasuositukset poikkeavat perinteisistd suomalaisista ruokasuosituksista, jo-
ten tassa luvussa kerron molemmista ruokasuosituksista. Opinnaytety6hon si-
saltyy ruokalistan suunnittelua ja kehittely&, joissa pyrin ottamaan huomioon

niin kestavyysurheilijan kuin perinteisen suomalaisen ruokasuositukset.

Ruokaviraston (2022a) mukaan terveellisen, ymparistén kannalta kestavan ja
hyvanmakuisen aterian kokoaminen lahtee monipuolisesta ruoka-aine valikoi-
masta. Ravitsemussuositukset perustuvat erilaisiin tutkimuksiin ja perimmai-
nen tarkoitus on parantaa kansanterveytta. Parhaiten suosituksia ja terveel-
listd ruokavaliota kuvastavat ruokakolmio (Kuva 2) ja perinteinen lautasmalli
(Kuva 3). (Ruokavirasto 2022a.)

L‘H"‘/’”M"ﬂ €T,
PunAEN LINA,

SWAKARIA

VAVARASVASET

MANTOY ALM(TETT

Kuva 2. Ruokakolmio ©VRN (Ruokavirasto 2021)

Ruokakolmio kuvastaa hyvin, millaisia suomalaiset ruokasuositukset ovat.
Ruokakolmioon on kuvattu ruoka-aineet painottaen terveellisempia ruoka-ai-
neita kolmion pohjakerrokseen isommilla lokeroilla ja epaterveellisempia
ruoka-aineita pienemilla lokeroilla kolmion kéarkeen. Esimerkkin&a pohjakerrok-

sessa ovat kasvikset, marjat ja hedelmat, joita ihmisen pitéisi pyrkia syoméaan
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huomattavasti enemman kuin karjesta 10ytyvia epaterveellisia sattumia, kuten
karkkia. (Ruokavirasto 2022a.)

% |
Tuoreita <

Ja kypsia
kasviksia

Kuva 3. Lautasmalli ©VRN (Ruokavirasto 2017)

Lautasmalli on hyva apuvaline aterian koostamisen tueksi. Lautasmalleja on
monia, mutta perinteisessa lautasmallissa (Kuva 3) nahdaan, miten eri ravin-
toaineita pitaisi pyrkia koota lautaselle. Puolet lautasesta on kasviksia, ¥4 pro-
teiinin [&hteita ja ¥ hiilihydraatin lahteita. Lisaksi lasi juomista ja leipapala tay-
dentavat ateriaa. Juoman suositellaan olevan vettd, rasvatonta maitoa tai ras-
vatonta piimaa. Leivan tulisi olla taysjyvasta valmistettua ja sen paalle voi lait-
taa kasvirasvalevitetta. Jalkiruoaksi voi halutessaan ottaa marjoja tai hedel-
mia. Lautasmallit on koostettu ravitsemussuositusten mukaan, jolloin ne oh-

jaavat terveelliseen ruokavalioon. (Ruokavirasto 2022b.)

Ruokaviraston (2022c) mukaan verensokerin, nalan ja painonhallinnan kan-
nalta tarkeaa on sailyttda sopiva ateriarytmi. Sopivalla ateriarytmilla ja jokai-
seen ateriaan panostamalla ateriat ovat kohtuullisen kokoisia ja napostelu va-
henee paivan aikana. Hyvaan ateriarytmiin kuuluu aamupala, lounas, paivalli-

nen ja valipalat.

Urheilijan pitaisi sailyttd& sopiva ateriarytmi, jossa ruokaillaan 3—4 tunnin va-
lein. Ateriarytmilla yll&pidetaan verensokeria ja se auttaa jaksamaan ja keskit-
tyméaéan. (Hyytinen, T. 2022.) Urheilijan lautasmalli (Kuva 4) eroaa hieman pe-
rinteisesta lautasmallista. Urheilijan pitaisi syoda raskaan rasituksen paivina %2
hiilihydraatteja, ¥4 proteiinia ja ¥ kasviksia. Runsaalla hiilihydraatin maaralla

varmistetaan riittava energiansaanti. Naiden liséksi tarkeita jokaisella aterialla
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ovat 0Oljyt, hedelmat, leipa ja erilaiset juomat. Raskaan urheilusuorituksen ai-
kana pitaisi syoda mahdollisuuksien mukaan ravitsevia valipaloja, joilla var-

mistetaan suorituskykya, jaksamista ja palautumista. (Terve urheilija s.a.)

Raskaan harjoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
|3hteita

+ pasta

« riisi

« peruna

+ bataatti
« kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteitd

« liha

« kana

+ kala

Kasviksia
« kasviproteiini « salaatit
« kananmuna + raasteet
+ raejuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija’

Kuva 4 Urheilijan raskaan suorituspaivan lautasmalli (Tampereen urheilulaakari-

asemas.a.)

Energiansaanti korostuu kestavyysurheilijoiden harjoitus ja kilpailukausilla,
koska energian kokonaiskulutusmaara normaaliin on huomattavasti isompi.
Riittavalla energiansaannilla varmistetaan palautuminen, suoritus- ja vastus-
tuskyvyn yllapitaminen ja vahennetaan loukkaantumisriskid. Huono energian-
saanti voi hidastaa jopa perusaineenvaihduntaa ja liiallinen taas aiheuttaa li-
homista, joten kestavyysurheilijoiden on oltava tarkkoja ruokavalion suhteen.
(Hyytinen, T. 2022.) Kuvassa 5 nakyy Tampereen urheilulaakariaseman luo-
man Terve urheilija -sivuston kuvailemat urheilijoiden ruokavalion eri osa-alu-
eet tarkeysjarjestyksessa. Alimmaisena on tarkein ja paallimmaisena pienena

osiona vahiten tarkea, jota ei kuitenkaan voi ruokavaliosta jattaéa pois.
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I avintolisat

energiaravintoainejakauma

ateriarytmi

energiansaanti

RUOKAVALIO

Kuva 5. Urheilijan ruokavalion osa-alueet tarkeysjarjestyksessa (Ojala & Jaakola s.a.)

Suomalaisten ruokasuositusten mukaisesti terveellinen ruokavalio on koko-
naisuus, joka sisaltaa runsaasti kasviksia, kalaa pari kertaa viikossa, siemenia
ja pahkinéita, taysjyvavalmisteita ja lihavalmisteita. Yhta tarkeimmista eli nes-
teytysta ei saa unohtaa, silla ihmisen pitéaisi juoda paivassa 1-1,5 litraa vetta.
Suositusten mukaan aikuisen pitéisi syoda paivassa 500 g kasviksia, vihan-
neksia, hedelmia ja marjoja. Tastéd méarasta noin puolet pitaisi olla kasviksia
ja vihanneksia ja toinen puoli hedelmia ja marjoja. Naista ihminen saa kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita. Kala on loistava D-vitamiinin, proteiinin ja ras-
van lahde. Toinen hyva rasvan lahde on siemenet ja pahkinat, joita suositel-
laan paivatasolla syotavaksi noin 30 g. Taysjyvavalmisteet on yksi tarkeim-
mista kuidun lahteista ja niitd suositellaan naisille kuusi ja miehille yhdeksan
annosta paivassa. Yksi annos on esimerkiksi desilitra keitettya ohraa tai pas-
taa tai yksi leipaviipale. Lihavalmisteita tulisi nauttia viikossa vain 500 g. Li-
hasta saadaan hyvin imeytyvaa rautaa. Liha kannattaa valita mahdollisimman
vaharasvaisena ja -suolaisena. Naudan ja lampaan liha sisdltdéa enemman
rasvaa ja se on huonomman laatuista kuin esimerkiksi siipikarjan liha. (Ruoka-
virasto 2022c.)

Kestavyysurheilijan ruokavalio sisdltaad runsaasti hiilinydraatteja, proteiinia,
terveellisia eli pehmeita rasvoja, kuitua ja vitamiineja. Ravitsemustarpeet tay-
tyy huomioida aina yksil6llisesti, koska jokaisen henkilokohtaiset tarpeet ovat
aina erilaisia. Ravinteita sisaltava ruoka, lisaravinteet, urheilujuomat ja -geelit
seka tankkaus ovat kestavyysurheilijoiden suorituskyvyn ja palautumisen pe-
ruspilarit. (Hyytinen, T. 2022.)
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Hiilihydraatit antavat kestavyysurheilijalle energiaa, yllapitavat suorituskykya ja
auttavat palautumaan. Urheilijan pitaisi pyrkia palauttamaan kuluttamansa
energia jokaisen harjoituksen ja kilpailun jalkeen ennalleen. Kuvassa 6 luetel-
laan suuntaa antavasti harjoitusten maara suhteutettuna hiilihydraatin tarpee-
seen. Taulukosta nékee, etta hiilihydraatteja syddaan runsaasti aktiivisen har-
joituskauden aikana. Yksi parhaista hiilihydraatin lahteista on taysjyvavalmis-
teet, kuten taysjyvapasta. Hiilihydraattien runsas syéminen voi aiheuttaa vas-
tavaivoja. Naita voidaan valttda vaihtamalla taysjyvatuote satunnaisesti veh-

naa sisaltaviin tuotteisiin. (Hyytinen, T. 2022.)

Harjoittelu h/vko Hiilihydraatti/kg/vrk

5 h/vko 4-6  g/kg/vrk
10-15 h/vko 5-7 g/kg/vrk
1520 h/vko 6-10 g/kg/vrk
20-30 h/vko 8-12 g/kg/vrk

Kuva 6. Harjoitusaika suhteutettuna hiilihydraatin tarpeeseen (Hyytinen 2022)

Proteiini auttaa kehoa palautumaan kovasta rasituksesta ja korjaa lihasku-
dosta. Proteiinia tarvitaan lihasmassan kasvatuksessa ja sen vahainen saanti
voikin johtaa lihasmassan menetykseen. Liiallinen proteiinin sydnti voi vieda
ruokavaliossa tilaa kasviksilta ja hiilihydraateilta, joka ei ole terveellista. Liha,
kala, siipikarja, tofu ja palkokasvit ovat hyvia proteiinin lahteita. (Hyytinen, T.
2022.)

Toinen loistava energianlahde on rasva. Rasvan saannin varmistaminen va-
hentaa riskia hormonitoiminnan hairidihin ja veren rasva-arvoihin. Rasva tuo
myds kyllaisyyden tunnetta. Rasvanlahteené suositellaan pehmeita rasvoja,
joita saadaan avokadosta, kasvirasvoista, oliivi- ja kasvibljyista, pahkindista,

siemenista ja rasvaisista kaloista. (Hyytinen, T. 2022.)

Nesteytyksen avulla pidetaan ylla vireytté ja hyvinvointia. Kestavyysurheilijoilla
harjoitus- ja kilpailupdivina nesteytys on erittain tarkeaa, jotta fyysinen ja
psyykkinen suorituskyky sailyy. Rasituksessa ihminen menettda nesteita ja

erityisesti korkea lampdtila lisda tata. Urheilusuorituksen aikana suositellaan
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0,5-2 litra/tunti nesteytysta. Vesi on paras janojuoma, mutta urheilijoille suosi-
tellaan juomiksi veden lisaksi erilaisia urheilujuomia, joista saadaan tarvittavia
vitamiineja ja kivennaisaineita. Nestevaje aiheuttaa suorituskyvyn heikenty-
mista. (Hyytinen, T. 2022.)

4.4 Keskeiset kasitteet

Keskeiset kasitteet liittyvat padasiassa ammattiurheilijoiden ruokavalioon.
Tassa opinnaytetydssa keskeisia asioita ovat urheilijan ruokavalio, urheilijan
ruokasuositukset ja nuoren urheilijan ruokavalio. Kerasin mygs tietoa suoma-
laisista ravitsemus- ja ruokasuosituksista, joista l6ysin tietoa hakusanoilla ruo-
kasuositukset, ravitsemussuositukset ja lautasmalli. Ruokalistan suunnittelun
avuksi hain tietoa myds erilaisista lautasmalleista. Naihin sopivia hakusanoja
ovat urheilijan lautasmalli, raskaan kuormituksen lautasmalli ja lautasmalli. Au-
tourheilua voi erityisolosuhteiden vuoksi verrata kestavyysurheiluun, joten se
pyo6ri myos hakukoneessa hyvia lahteité etsiessa. Tarkemmin pyrin tutkimaan
haastattelun avulla minkalaiset ovat urheilijan erityistarpeet, kuten energian
tarve ja ennakointi kilpailuihin. Haastattelun avulla selvisi, etta energian kulu-
tus on todella suurta, joten siihen etsin mygs tietoa. Siihen kaytin hakusanoja

urheilijan energiantarve, energialisat ja energiapitoinen ruoka.

5 RALLISANASTOA JA KILPAILUN KULKU

Opinnaytetyo liittyy vahvasti autourheiluun ja erityisesti ralliin. Moottoriurheilu
ja ralli sisaltda runsaasti erikoista sanastoa, jonka vuoksi lukijalla voi olla vai-
keutta luetunymmartamisessa. Taman takia olen koostanut Citroen (2019)

YouTubeen luoman videosarjan avulla sanaston. Kerron tassa luvussa myos

yleisesti kilpailun kulusta ja aikataulusta.

Kuljettaja: Henkilo, joka ajaa kilpa-autoa.

Kartanlukija eli "kartturi”: Henkilo, joka istuu kilpa-auton apukuljettajan puo-

lella ja lukee kuljettajalle nuotteja.
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Nuotti: Nuotti kuvailee erikoiskokeen luonnetta eli paljonko tie kaantyy. Nuot-
tiin kuvaillaan myds tien korkeusvaihtelut, pahat maakivet, sillat ja muut, jotka

saattavat kovassa vauhdissa olla vaikeita paikkoja.

Nuotitus: Nuotitus tehdaan ennen kilpailua. Nuotituksen tarkoituksena on
tehda nuotti. Kaytdnnossa kuljettaja ajaa erikoiskoetta ja kertoo samalla kar-
tanlukijalle nuotteja, jotka kartanlukija kirjaa nuottivinkoon. Nuottivihkosta kar-

tanlukija lukee nuotit kilpailun aikana.

Katsastus: Autoille tehtava turvatarkastus ennen kilpailua. Katsastuksessa
tarkistetaan, etta jokainen auto on saantdjen mukainen ja turvallinen. Katsas-

tuksessa tarkastetaan myds kilpailijoiden ajovarusteet turvallisuus syista.

Erikoiskoe: Erikoiskoe eli lyhennetysti EK tarkoittaa suljettua tieosuutta, jonka
kilpailuun osallistuvat pyrkivat ajamaan mahdollisimman nopeasti lapi. Erikois-
kokeen alussa, varrella ja lopussa on kilpailun jarjestajan maaraamaa henkil6-
kuntaa varmistamassa, ettd osuus on turvallista ajaa lapi. Erikoiskokeiden ajat
lasketaan yhteen ja siitd koostuu kilpailijan tulos. Pienimman ajan saanut kil-

pailija voittaa.

Siirtyma / siirtymataipale: Erikoiskokeiden valissa oleva maaratty reitti, joka
ajetaan normaalin liikenteen mukana ja taysin likenneséantdjen mukaisesti.
Siirtymille on maaratty ajoaika ja reitti, jonka mukaan kilpailijan taytyy ajaa eri-
koiskokeelta toiselle. Aikataulun noudattamattomuudesta voi saada aikasak-

koa, joka lisatdan kokonaisaikaan.

Huoltoparkki / huoltoalue: Alue, jossa kilpailijoilla on huoltoauto, -tarvikkeet
ja varaosia, joilla hoitaa kilpailuauton huoltotoimenpiteet. Huoltoalueella kilpai-

lijoilla ja huoltohenkilokunnalla on mahdollisuus ruokailla.

5.1 Kilpailun kulku

Kilpailujen kesto vaihtelee paivasta jopa viikkoon. Pituus vaihtelee erikoisko-
keiden maaran ja pituuden mukaan. Kilpailut koostuvat nuotituksesta, katsas-
tuksesta, erikoiskokeista, siirtymista ja huoltoajasta. Kaikille naille kilpailun jar-

jestaja on luonut aikataulun ja maaratyt ajoreitit, jotta aikataulu sailyy. Kilpailun
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jarjestdja pystyy seuraamaan Kilpailijoiden kulkemista GPS-paikantimien
avulla, jotka kiinnitetaan autoon ennen katsastusta. Kaikki tarvittavat paperit ja

tarrat kilpailijat noutavat kilpailutoimistosta ennen nuotittamista.

Kilpailijat nuotittavat autolla, joka on normaali tielikenteeseen kelpaava, va-
kuutettu ja katsastettu auto. Kilpa-autolla ei saa nuotittaa, koska nuotitus suo-
ritetaan normaalin liikenteen seassa. Kilpa-autoihin haetaan siirtokilvet kilpai-
lupaivien ajaksi, koska muuten niilla ei saa ajaa siirtymia. Nuotitus suoritetaan
maaratyssa aikataulussa. Nuotituksen jalkeen on vuorossa katsastus ja huol-
topaikan pystyttdminen. Huoltoalueella jokaisen auton alla on oltava imupeite,
joka suojaa ymparistoa, jos autosta valuu esimerkiksi 6ljya. Jokaisella taytyy
myos olla oma palosammutin. Sateen varalta kannattaa myds varautua jonkin-

laisella teltalla tai katoksella.

Varsinaiset kilpailupaivéat ovat todella hektisia ja aikataulutettuja. Aamulla
mennaan huoltopaikalle, jossa suoritetaan lyhyt huolto. Lyhyt huolto kestaa
yleensa noin 10-20 minuuttia. Huoltopaikalta kuljettaja ja kartturi [&ahtevat ai-
kataulun mukaisesti kohti erikoiskokeita siirtymia pitkin. Pitka huoltotauko on
yleensa puolessa vélissa paivaa ja kestdd noin 45 minuuttia. Huoltotauon ai-
kana kilpa-autoon tulleita vikoja ja vaurioita voi korjata. Huoltotauolla voi myos
vaihtaa renkaat, laittaa lisdvalot ja tankata kilpa-autoa. Lyhyempia huoltotau-
koja voi olla myds siirtymien varrella, jolloin kilpuria voi muun muassa tankata.
Siirtymien varrella tapahtuvia huoltoja eli ns. etdhuoltoja on rajoitettu. Rajoituk-
set koskevat auton huoltotoimenpiteita. Huoltotaukojen kokonaismaara on

isompi, mitd enemman erikoiskoekilometreja kilpailussa on.

Kilpailun kestdessa useamman paivan viedadan autot yon yli vartioidulla alu-
eella eli parc ferme -alueella. Nain pystytaan varmistamaan, ettei autoja muo-
kata yon aikana tai toisten autoja sabotoida. Kun kaikki erikoiskokeet on
ajettu, kuljettajan pitaa ajaa autolla viralliseen maaliin siirtyméaa pitkin. Viralli-
sen maalin l&hettyvilla on palkintojenjako. Palkintojenjaon jalkeen on loppukat-
sastus. Kilpailun jalkeisessa katsastuksessa pystytdan tarkistamaan, onko
auto sdantdjen mukainen. Saanttjen vastaisesta autosta voi saada rangais-
tuksen tai jopa kilpailusta hylkayksen. My6s kilpailun aikana saantorikkomuk-
sista saa rangaistuksia. Vaikka palkinnot on jaettu, julkaistaan kilpailun viralli-

set tulokset vasta loppukatsastuksen jalkeen.
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Esimerkki kilpailupaivasta:

- Lyhyt huolto 15 min (tankkaus ja renkaiden vaihto)
- Siirtyma

- Erikoiskoe 1

- Siirtyma

- Erikoiskoe 2

- Siirtyma

- Etdhuolto (tankkaus ja renkaiden vaihto)
- Siirtyma

- Erikoiskoe 3

- Siirtyma

- Pitka Huolto 45 min

- Siirtyma

- Erikoiskoe 4

- Siirtyma

- Erikoiskoe 5

- Siirtyma

- Maali

- Palkintojenjako

- Loppukatsastus

6 RUOKAHUOLLON TOIMINTA

Ruokahuollon yksi tarkeimmista tehtavista on luoda ja valmistaa monipuoli-
nen, laadukas ja riittdva ruoka kilpailuviikonlopuilla. Laadukkaan ruoan valmis-
tuksen lisaksi ruokahuollon tehtava on varmistaa riittdva ja oikeanlainen nes-
teytys urheilijoille ja huoltotiimille. Ruokahuolto tekee kilpailuviikonlopuille ruo-
kalista, laatii aikataulun, hankkii raaka-aineet, valmistaa ruoan, kuljettaa sen
huoltopaikalle ja tarjoilee. Naiden lisaksi ruokahuolto siivoaa ja keréé pa-
lautetta toiminnastaan. Palautteen avulla mahdollistetaan toiminnan kehittymi-

nen.
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Kilpailun aikataulun julkistamisen jalkeen varataan majoitus ja otetaan huomi-
oon ruokahuollon tarpeet eli riittavat keittiotarvikkeet. Pari paivaa ennen lahtéa
ruokavastaava kysyy viestiryhméassa tiimilta, onko kellaédn ruokatoiveita. Ruo-
katoiveiden mukaan ruokavastaava miettii vilkkonlopun ruokalistaa. Majoituk-
seen saavuttaessa tarkistetaan, 10ytyyko keittiosta tarvittavat valineet ruuan
laittoon. Keittion tarkistuksen jalkeen luodaan hankintalista, joka sisaltaa tarvit-
tavat raaka-aineet ruuanlaittoon. Ruoan sailytys tapahtuu foliovuoissa ja ruo-
kailu kertakayttovalineilla ja -astioista, joten niiden riittdvyys varmistetaan han-
kintalistaa tehdessa. Myds jos majoituksen valineistdssa havaitaan puutteita,
hankitaan ne samalla. Hankintalistan ollessa valmis, lahdetaan isompaan elin-
tarvikekauppaan ostamaan tarvittavat raaka-aineet ja valineet. Ruokahuollon
vastaava hankkii ostokset ja varmistaa, etta kirjanpitoon jaa tarvittavat tosit-
teet. Ruoan valmistus alkaa heti takaisin majapaikalle paastaessa, silla nuotit-
tamasta tulevat kuljettaja ja kartanlukija tarvitsevat heti ruoan saapuessaan
majoitukseen. Ruokaa valmistetaan kerralla niin paljon, etta sita riittaa lapi kil-

pailun.

Ruoka kuljetetaan kylmalaukuissa kylméaketjun varmistamiseksi. Huoltopai-
kalla ruoat laitetaan jadkaappiin. Huoltoajan lAhestyessa ruokavastaava lam-
mittéaa urheilijoiden annokset valmiiksi mikrossa, laittaa salaatit ja leipatarvik-
keet esille. Nain urheilijoiden saapuessa he paasevat heti sydmaan ja aikaa
ruokailuun sujuu vahemman. Ruokahuollon vastaava varmistaa, tarvitseeko
kilpa-autoon lisaa juomia mukaan ja tayttaa auton juomavaraston tarvittaessa.
Kun urheilijat ovat syoneet ja huoltoaika on loppunut, lAmmitetd&n ruoka-an-
nokset huoltotiimille. Kaikkien syotya ruokavastaava siivoaa ruoat ja roskat
seka keraa pullot. Riippuen kilpailusta tama saattaa paivan aikana toistua toi-
senkin kerran. Lyhyempien huoltojen aikana urheilijoille tarjotaan pienta sy6ta-

vaa, kuten hedelmia ja proteiinipatukoita tai -juomia.

Kilpailun loputtua ruokavastaava tarkistaa, paljonko ruokaa ja juomia jai. Ruo-
kavastaava pakkaa ruoat mukaan huoltotiimille ja ylimaaraiset, seka sailyvat
proteiinivalmisteet ja urheilujuomat pakataan seuraavaa kilpailua varten. Lo-

puksi siivotaan ruokailutila, kierratetdéan roskat ja palautetaan pullot.
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6.1 Ruokahuollon haasteet

Ruokahuollon vastaava hoitaa TTK Racing -tiimin kaikki ruokailuun liittyvat
tehtavat. Tehtaviin kuuluu paljon muutakin kuin vain ruoan valmistus ja tar-
joilu. Ruokahuoltoa hoitaa talla hetkella yksi ihminen ja minkaanlaisia kirjallisia
ohjeita tai suunnitelmaa ei ole. Kirjallisten suunnitelmien ja ohjeiden puutos on
mielestani yksi suurimmista ongelmista. Tama luo haasteita tiimille erityisesti
sairastapauksissa ja muissa tilanteissa, joissa ruokahuollon vastaava on esty-
nyt lahtemaan kisoihin mukaan. Ruokahuollon kaikki tehtavéat ja toimintatavat
tietéda vain ruokahuollon vastaava, jolloin huoltohenkilokunnalla tai urheilijoilla
ei ole tarkkaa tietoa kaikista ruokahuollon vastaavan tehtavista ennen kilpailu-
viikonloppua ja sen aikana. Sairastapauksessa ruokailuille ei ole ollut min-
kédanlaista suunnitelmaa. Ateriat ovat koostuneet nopeasti saatavista ja hel-
posti valmistettavista tuotteista, kuten valmisruoista. Tdman takia kaikkia tar-
vittavia ravintoaineita ei ole pystytty urheilijoille takaamaan. Nykytilannetta kar-
toittaessa oli mahdollista nopeasti todeta toiminnan suunnitelmallisuuden
puutteen. Suunnitelman toteuttaminen opinnaytetytssa auttaa korjaamaan

suunnitelmallisuuden puutteen.

Ennakointi, joka on mielestani yksi tarkeimmista tehtavista, on selvasti ruoka-
huollon toiminnassa todella vahaista. Ruoan tarjoilun suhteen kestavan kehi-
tyksen kannalta foliovuoat ja kertakayttdiset ruokailuvélineet eivét ole paras

mahdollinen vaihtoehto.

6.2 kehitysideoita

Ennakoinnin ja suunnitelmallisuuden avulla toiminta selkiytyisi ja nopeutuisi.
Hyvissa ajoin kilpailun aikataulun selvittya aloitettaisiin ruokatoiveiden selvitta-
minen, ruokalistan suunnitteleminen ja kilpailuviikonlopun aikatauluttaminen.
Taman avulla ruokavastaavan ei tarvitse jatkuvasti vilkkonlopun aikana miettia,
mita seuraavaksi, ja néin ollen stressi vahenisi. Ruokatoiveet voisi kysya vies-
tiryhméssa laatimalla WhatsApp -sovelluksen kyselytoiminnan avulla. Muuta-
man vaihtoehdon antaminen ja yhdella klikkauksella ruokatoiveen ilmaisemi-
nen nopeuttaa vastaamista. Talla tavoin vastauksia saattaa tulla myés enem-

man. Ruokalistan suunnittelua voisi toteuttaa kilpaurheilijoiden ja huoltopaalli-
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kon kanssa. Nain kaikkien tiimin sisaisten ryhmien edustajat tullaan huomioi-
duksi. Kirjallinen ruokalista toimisi hyvana pohjana ruokavastaavan tehdessa
hankintalistaa. Ruokalistan laatimisen yhteydessa kilpailuviikonlopun aikataulu
on helppo laatia. Kun aikataulu on laadittu tiimin jasenten kanssa, on se heti

kaikilla ryhmien edustajien tiedossa ja néin he voivat jakaa tietoa eteenpain.

Kestavan kehityksen nakokulmasta foliovuoat ja kertakayttbastiat eivét ole pa-
ras mahdollinen vaihtoehto. Hankkimalla isommat vuoat yhdistyksen kayttoon,
voitaisiin ainakin osittain tehda ymparistod vahemman kuluttava teko. Kentta-
olosuhteiden ja olemattomien astianpesu mahdollisuuksien vuoksi kokonais-
ten astiasarjojen kuljettaminen jokaiseen kilpailuun voisi tulla yhta kuluttavaksi
kuin laadukkaiden kertakayttbastioiden hankkiminen, joten en néae jarkevaksi
muuttaa niitd. Kestavaan kehitykseen kuuluu myods vahvasti kierrattaminen,
josta tiimilla ei ole esilla tai olemassa mink&éanlaista ohjeistusta. Kilpa-autoa
huoltaessa saattaa valua myrkyllisia nesteita, jotka pitaa kierrattaa oikealla ta-
valla. Roskien lajittelu pitaisi olla hallinnassa kaikilla, mutta toimintasuunnitel-
maan voisi siséllyttaa kierratysohjeet. Jokaisen luettavaksi jaettavat ohjeet

muistuttaisivat oikeanlaisesta roskien lajittelemisesta.

7 RUOKAHUOLLON TOIMINTASUUNNITELMA = TTK RACING RY

Ruokahuollon toimintasuunnitelma siséaltaa kaikki ruokahuollolle kuuluvat teh-
tavat ja vastuut seka tarkeimmat ohjeet. Liite 4. sisdltaa kokonaisuudessaan
toimeksiantajan toiveiden mukaiset ohjeet turvalliseen ruoanlaittoon, tiskaami-
seen, kierratykseen seka esimerkin ruokalistasta ja palautekyselysta. Tama
luku kasittelee toimintasuunnitelman runkoa ja siséltéa. Ruokahuollon vastuu-
henkilona toimii TTK Racing ry:n nimedma ruokahuollon vastaava, jolla on tar-
vittavat ruoanlaittotaidot ja hygienia passi. Yhdyshenkilond paatoksia teh-
dessa hanella on huoltopaallikké. Ruokahuollon budjetoinnin hoitaa huolto-
paallikko, joka ilmoittaa kilpailukohtaisen budjetin kauden alussa ruokahuollon
vastaavalle. Kuvasta seitseman voi tarkastella ruokahuollolle kuuluvia teht&-
vid, joita ovat suunnittelu, raaka-aineiden hankinta, ruoan valmistus, kuljetta-

minen, tarjoilu, kierrattdminen ja palautteen kerddminen.
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Ennakointi:

- Sopiva majoitus, josta loytyy
tarvittavat ruoanvalmistus vélineet
- ruokalista- ja aikataulusuunnittelu Majoitukseen saapuminen:

- Ruoan valmistukseen
tarvittavien valineiden tarkistus

Kilpailun jalkeen:

- Palautteen kerddminen
kyselylomakkeen avulla
- Kehittyminen palautteen

avulla Tarvikkeiden hankinta:

TTK Racing ry
Ruokahuollon
toiminta

- Valmiin suunnitelman
mukaisesti raaka-aineiden
hankinta elintarvikeliikkeesta
- Tositteiden tallentaminen

Siivous ja kierratys: Ruoan valmistus ja kuljetus:

- Ennakkoon suunniteltujen ruokien
valmistus, jaahdytys ja pakkaaminen
monikayttoisin vuokin

- Ruoat pakataan mukaan
- Tila lakaistaan ja poydat

SmEE Ruoka kuljetetaan kuljetus
- Roskat kerataan ja kierratetaan Aok
- Pullot ja tlkit kerataan ja Tarjoilu: laatikoissa huoltoalueelle

palautetaan .
- Ruoka |ammitetaan

annoksittain mikroaaltouunissa
- Ruokailu tapahtuu
kertakayttoastioilla haastavien
olosuhteiden takia

Kuva 7. TTK Racing ry ruokahuollon toiminta (Kauppinen 2023)

7.1 Ennakointi

Ennakointi sisdltéa suunnittelua ja kirjallisten listojen ja aikataulujen tekemista.
Ennakoinnilla nopeutetaan ruokahuollon toimintaa kilpailuviikonloppuna. Kysy-
malla hyvissa ajoin ruokatoiveet paastaan laatimaan ruokalista ja aikataulu
ennen kilpailua. Majoitusvaihtoehtojen kartoittamisessa otetaan huomioon
ruokahuollon tarpeet. Tarpeisiin kuuluu ruoan laittoon vaadittavat elementit,
kuten uuni, liesi ja ruoanlaittovalineet, myods jaakaappi on pakollinen. Ruoka-
listan suunnittelu ja tiimin aikataulun laatiminen tehdaan yhdessa TTK Racing
tiimin jasenten kanssa kilpailun jarjestajan julkaiseman kilpailuaikataulun jal-
keen. Kilpailuviikonlopun menu suunnitellaan tiimin jasenten toiveiden ja ruo-
kasuositusten mukaisesti. Menu sisaltaa ruokien liséksi tarvittavat lisravinteet
ja juomat. Suunnitelmaan kirjataan myods mukaan pakattavat vélineet, kuten
vuoat ja kylmalaukut. Valmiiksi tehty aikataulu selkiyttaa viikonlopun kulkua ja
antaa hyvan rungon kilpailun kululle, jota voi tarvittaessa muokata viikonlopun

aikana.
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7.1.1 Ruokatoiveet

Ruokalistan suunnittelua varten kysytaan kaikilta tiimin jasenilté ruokatoiveet.
Ruokatoiveiden avulla varmistetaan, etta ruoka on tiimille mieluisaa ja tar-
peeksi ravitsevaa. Ruokatoiveet kysytaan tiimin viestiryhnmassa WhatsApp -
sovelluksessa. WhatsApp siséltaa ominaisuuden luoda kyselyn. Kyselyyn an-
netaan muutamien ruokavaihtoehtojen liséaksi vapaa ruutu, johon jasenet voi-
vat kirjoittaa vapaasti omia toiveita. Paasaantoisesti ruokavaihtoehdot on pal-
jon hiilihydraatteja sisaltavia ruokia, kuten kanapastaa. Ruokatoivekyselyssa
jasenet voivat vapaaseen ruutuun Kirjoittaa erityistoiveensa lisukkeesta, hedel-
misté ja jJuomista. Paaasiassa lisukkeena on kuitenkin aina erilaisia lampimia

kasviksia, tuoresalaatti, leipaa ja erilaisia juomavaihtoehtoja.

7.1.2 Ruokalista

Ruokalistan laatimisessa on otettava huomioon monia asioita, kuten urheilijoi-
den monipuolinen ja energiarikas ruokavalio. Taman liséksi ruokalistaan vai-
kuttaa kilpailuun lahtevan huoltoryhmén koko ja ruuan valmistuksen ja tarjoi-
lun muuttuvat olosuhteet ja rajalliset resurssit kilpailun aikana. Ruokalistassa
pyritéan huomioimaan kaikkien tarpeet ja toiveet. Suunnittelu toteutettiin yh-
dessa huoltopaallikdn ja urheilijan kanssa, koska silloin kaikki TTK Racing tii-
min ryhmat ovat edustettuna. Liitteessa 4. kerrotaan TTK Racing ry:n Jyvasky-
lan SM-osakilpailun ruokalista ja pakattavien tarvikkeiden -lista. Ruokalista toi-
mii hyvana esimerkkina ja mallina tuleville kilpailureissuille. Pakattavat tarvik-

keet liittyvat ruoan sailyttamiseen ja kuljettamiseen.

Menu Jyvaskylan SM-ralli:

Kanapasta
Paahdettuja porkkanoita & kesékurpitsaa
Tuoresalaatti & Salaatinkastike

Pahkinoita/siemenia

Ruis- ja kauraleip&a & kasvirasvalevite

Juusto, kalkkuna, kurkku ja tomaatti
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Vesi, maito, mehu, kahvi, urheilu- ja proteiinijuomat

Banaani, viinirypdleet ja vesimeloni
Energiageelit
Proteiinipatukat

7.2 Arvioi tarpeet ja hanki raaka-aineet

Ennen kilpailuun laht6a pakataan mukaan tarvittavat vuoat, kylmalaukun ja
kylmékallet, ruoan sailyttamista varten. Tarvittavat valineet kirjataan ennak-
koon tehtyyn suunnitelmaan. Majoitukseen saapuessa on tarkeaa tarkistaa,
loytyyko tarvittavat elementit. Jos jotain puutteita I6ytyy, otetaan yhteyttd ma-
joituksen vuokraajaan. Jos vuokraaja ei pysty tayttdmaan puutteita, hankitaan
ne itse. Kun tarpeiden arviointi on valmis, hankitaan raaka-aineet ruokalista
suunnitelman ja tehdyn aikataulun mukaisesti. Ruokavastaava ostaa raaka-
aineet yhdistyksen pankkikortilla ja ottaa tarvittavat tositteet talteen kirjanpitoa
varten. Huoltopaallikbn laatima budjetti on otettu huomioon jo ruokalistaa
suunnitellessa, joten ruokavastaavan tehtadvana on ostoksilla kdydessa nou-
dattaa laadittua ruokalistaa. Jos ruokalistassa olevaa tuotetta ei 16ydy, oste-
taan joku toinen vastaava tuote. Kun tarvittavat raaka-aineet kilpailua varten
on hankittu, ruokavastaava kuljettaa ne majoitukseen ruoan valmistusta var-

ten.

7.3 Ruoan valmistus

Ruoan valmistuksessa tarkedd on muistaa hygienia ja oikeanlaiset ruoan val-
mistus tavat. Ruokavastaavalta vaaditaan ruoanlaittotaitoja ja hygieniapassia.
Ruoka valmistetaan varatussa majoituksessa. Riippuen valmistettavasta ruo-
asta, valitaan oikeat ruoan valmistusmenetelmat. Ruoka valmistetaan hanki-
tuista raaka-ainesta ja majoituksesta l0ytyvilla valineilla. On tarkedd muistaa
minimoida ruokamyrkytyksen riskit ja kasitella ruoka-aineita eri valineilla. Esi-
merkiksi lihaa ja kasviksia el leikata samalla alustalla tai veitsella. Jaahdytta-

minen rajoitetussa ymparistossa tapahtuu jadkaapissa. Muistisaantona turval-
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lisesta ruoanvalmistuksesta TTK Racing ry:lla on Ruokaviraston (2021) laati-
mat ohjeet. Ohjeet nakyvat liitteessa 4. Ohjeessa kasitellaan yhdeksan koh-
dan verran tarkeitd saantdja koko ruoanlaittoprosessin ajalta, kéasienpesusta

ruoan sailytyslampatilaan.

7.4 Ruoan kuljettaminen ja tarjoilu

Ruoka kuljetetaan huoltopaikalle kylmalaukussa, joka pidetaan lyhyen matkan
ajan viileana kylmakallejen avulla. Huoltopaikalle saapuessa kylména sailytet-
tavat ruoat siirretaan valittbmasti jaakaappiin. Ruokavastaava jarjestelee
ruoat, hedelmaét ja juomat huoltoauton ruokailutilaan kaikkien saataville. Pitk&n
huoltotauon lahestyessa ruokavastaava lammittaa urheilijoiden ruoka-annok-
set mikroaaltouunissa, laittaa esille leipatarvikkeet ja salaatit, seka juomat. Ur-
heilijoiden saapuessa varmistetaan, onko kilpa-autossa riittdvasti juomia ja no-
peaa syOmista, kuten proteiinipatukoita ja energiageeleja. Tarvittaessa kilpa-
autoon lisataan juomia ja syomista. Huoltoajan jalkeen urheilijat lahtevéat jatka-
maan kilpailua ja on huoltotiimin vuoro syéda. Ruokavastaava lammittaa huol-
totiimille ja itselleen ruoka-annokset. Kun kaikki ovat syoneet, laittaa ruoka-
vastaava ruoat takaisin jaakaappiin. Lyhyen huoltotauon lahestyessa ruoka-
vastaava on valmiina tarjpamaan urheilijoille hedelmia ja pienta syotavaa.
Myds lyhyen huoltotauon aikana kilpa-auton nestevarasto taytetaan tarpeiden

mukaan.

Usean paivan kilpailuissa ruoka kuljetetaan takaisin majoitukseen yon ajaksi.
Kilpailupaivien kulku on yleenséa samanlainen, mutta viimeisen kilpailupéivan
paatteeksi ruokavastaava tarkistaa paljonko ruokaa, hedelmia ja juomia jai.
Jaaneet ruoat ja hedelmét ruokavastaava pakkaa mukaan huollon jasenille.
Sailyvat lisaravinteet ja juomat otetaan talteen seuraavaa kilpailua varten.

Nain pyritaan vahentamaan ruokahavikkia ja saastamaan budjetista.

7.5 Siivous

Ruokahuollon vastaavan tehtaviin kuuluu siivoaminen. Majoituksessa ruoka-
huollon siivoustehtaviin kuuluu ruoanlaitosta ja ruokailuista tulevat sotkut.

Ruokavastaava pesee ruoanlaittovalineet, pesee hellan, pyyhkii poydat, lakai-
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see lattian ja kerda roskat ja pullot. Huoltopaikalla ruokavastaava siivoaa huol-
toauton ruokailutilan ruokailujen jaljiltd. Huoltoautosta pyyhitaan pinnat, kera-
taan roskat ja lakaistaan lattiat. Roskat taytyy tarkeaa lajitella oikein ja pullot
palautta. Ruoanlaittovalineet pestddn majoituksessa tiskikoneessa, tiskiko-
neen ohjeiden mukaisesti. Liitteessa 4. 10ytyy kattavat tiskausohjeet esimer-
kiksi veitsien ja paistinpannujen pesuun. Ohjeen tarkoituksena on auttaa ruo-

kahuollon vastaavaa oikeaoppiseen astioiden kasinpesuun.

Majoituksessa hella, pinnat ja lattiat puhdistetaan majoituksesta I0ytyvilla puh-
distusaineilla ja siivousvalineilla. Pinnat on tarke&éa puhdistaa siivoussuih-
keella ja liinalla. Lattia imuroidaan ja tarvittaessa pestaan. Huoltoautossa on
pinnat pyyhittdva desinfioivilla kosteusliinoilla ja lattia lakaistava harjalla. Huol-
toauton tarvikekaapista l16ytyy kosteusliinat ja harja. Viikonlopun ajalta kera-
taan pullot ja tolkit. Ruokavastaava palauttaa pullot ja tolkit kilpailun jalkeen.
Tuotot menevat TTK Racing ry:n ruokakassaan, jotta ne voidaan kayttaa seu-
raavalla kerralla tehdessa ruokaostoksia. Roskien kerdaminen ja kierrattami-
nen on tehtava koko viikonlopun ajan huolellisesti ohjeiden mukaan. Kuvassa
kahdeksan nékyy ohjeet oikeanlaiseen roskien lajitteluun. Roskien lajittelun tu-
eksi huoltoautosta 16ytyy jateastiat kartongille, muoville, seka-, biojatteelle.
Kilpa-autosta tuleville myrkyllisille nesteille on huollolla oma jateastia. Kierrat-
tamalla TTK Racing ry pyrkii suojelemaan ymparistda ja tavoittelemaan kesta-

vaa kehitysta.
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Kuva 8. Kymenlaakson jatteen roskien lajitteluohje (Kymenlaakson jate s.a.)

7.6 Palaute ja toiminnan kehittdminen

Kilpailun jalkeen ruokahuolto keraa palautetta kilpailuviikonlopusta. Tavoit-

teena on kerata tietoa ruokahuollon toiminnan toimivuudesta. Hyva palaute

kannustaa ruokahuoltoa jatkamaan laadukasta tydskentelya ja huonon palaut-

teen avulla voidaan kehittda toimintaa. Palautekyselyssa kysytaan niin ruo-

asta, juomista, aikataulutuksesta, kuin siisteydesta ruokahuollon osalta. Liit-

teessa 4 nakyy palautekysely, joka on laadittu TTK Racing ry:n jasenten toi-

veiden mukaisesti. Tavoitteena on pyrkia pitaméaan kysely selkeéana ja lyhy-

end. Nain kysely vie vahemman aikaa ja saadaan enemman vastauksia. Ky-

sely lAhetetaan sdhkdpostilla jokaiselle tiimin jasenelle.

8 TIEDONHANKINTA JA AINEISTO

Aineistoni koostuu omasta tiedostani, urheilijan haastattelusta ja TTK Racing

ry:lle kohdistetuista kyselyista. Autourheilusta |6ytyy todella vahan kirjoitettua

tietoa, mutta sita voi verrata kestavyysurheiluun olosuhteiden ja kuormituksen
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takia. Koostin ruokalistaa Terve urheilija -sivuston (s.a.), Ruokaviraston (2022)
ja ravitsemusasiantuntija Toni Hyytisen artikkeleiden avulla. Laaditun ruokalis-
tan testaus toteutettiin Jyvaskylan SM-Ralli -osakilpailussa 3.—4.3.2023.

8.1 Tutkimusmenetelmat

Kaytan tydssa niin kvalitatiivista kuin myds kvantitatiivista tutkimusmenetel-
maa. Naita ovat opinnaytetydssa haastattelu ja kyselyt. Kvalitatiivisessa tutki-
muksessa tarkoituksena on laatia kysymykset etukateen, joihin vastaaja voi
vapaamuotoisesti kertoa omista kokemuksistaan ja tietdmyksestaan. Haastat-
telut kuuluvat kvalitatiivisiin tutkimusmenetelmiin, joka toimii hyvin tukevana
elementtina kvantitatiivisella menetelmalla tehdylle tutkimukselle. (Tilastokes-
kus s.a.) Kvantitatiivisiin tutkimusmenetelmiin kuuluvat muun muassa kyselyt.
Taman menetelman avulla pyritdan tavoitteellisen otannan avulla selvittamaan

tutkittavaa ilmiota. (Tilastokeskus s.a.)

Kyselyitd opinnaytetyon tueksi loin kaksi: ennakko- ja palautekyselyn. Kyselyt
lahetettiin TTK Racing ry:n jasenille. Jasenistd koostuu seitsemasta henki-
|6st&, joihin kuuluu kilpailijat ja huoltohenkilokunta. Kyselyt suoritettiin anonyy-
min&, koska tyo ei vaadi vastaajien yksilointia. Ennakkokyselyn (2023) avulla
selvittiin ruokahuollon nykytilannetta, miltd ruoka maistuu ja onko ruokia ja juo-
mia riittavasti. Palautekyselyssa (2023) kaytiin lapi, milla tavalla onnistuin ruo-
kalistan rakentamisessa ja toiminnan kehittAmisessa. Haastattelussa (2023)
selvitettiin TTK Racing ry -tiimin urheilijalta, Tuukka Kauppiselta, minkalainen
urheilijan ruokavalio pitaa olla, jotta urheilijan suorituskyky sailyy koko paivan.
Haastattelun ja ennakkokyselyn vastausten avulla kehitin ruokalistaa ja ruoka-
huollon toiminnan sujuvuuteen ideoita, joita testattiin yhdessa rallin SM-sarjan
-osakilpailussa. Kyselyiden ja haastattelun palautteen avulla pyrin luomaan
TTK Racing ry:lle uusia kehitysideoita tulevaisuuden kehitystyéta varten. Huo-
masin kahden erilaisen kyselyn avulla, ettd sdhkdpostiin lahetetty kysely he-
ratti paremmin jdsenten huomion ja nosti vastausprosenttia huimasti verrat-

tuna WhatsApp -viestisovellukseen lahetettyyn Google Forms -kyselyyn.

Opinnaytety6 siséltdd myos pienessd muodossa tuotekehittelya ja erilaisen si-

saisen palvelun kehittamista. Tuotekehittelya sisaltaa ruokalistasuunnittelu ja
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kehittdminen. Tuotekehittelyn apuna kaytan haastattelua urheilijan erityistar-
peista, artikkeleita liittyen urheilijoiden ruokavalioon ja suomalaisia ravitse-
mus- ja ruokasuosituksia. Sisdisen palvelun kehittely liittyy ruokahuollon toi-
mintasuunnitelman laatimiseen ja sen kautta toiminnan kehittdmiseen. Kuvai-
len opinnadytetydssa nykytilannetta ja koostan toimintasuunnitelmaan kaikki
ruokahuollolle kuuluvat tehtavét ja ruokalistan sekd pohdin parannusehdotuk-

sia ruokahuollon toiminnan sujuvoittamiseksi ja ruokalistan parantamiseksi.

8.2 Haastattelu

Liitteen 2 haastattelu toteutettiin maaliskuussa 2023 ja kirjoitettiin puhtaaksi
huhtikuussa 2023. Haastateltavana toimi 16-vuotias ammattiautourheilija
Tuukka Kauppinen. Kauppinen on urallaan voittanut useita SM-mitaleita ja
tunnustuksia eri moottoriurheilulajeissa. Kaudella 2023 Kauppinen ajaa Rallin
SM -sarjaa, Rallin F-Cup -sarjaa ja satunnaisia muita kilpailuja rallissa ja joka-
miesluokassa. Haastattelussa keskityttiin autourheilijan erityistarpeisiin ruoka-
valiossa. Vastaukset toimivat apuna laatiessani kilpailupaivan ruokalistaa.
Kauppinen on vastannut kysymyksiin omien kokemusten, tietamyksen ja aja-
tusten pohjalta. Vastaukset pohjautuvat kilpailujen ennakointiin, treeni- ja kil-
pailukausiin eli ajalle kun rasitus on korkeimmillaan. (Kauppinen. 2023a.)

Ensimmaisilla kahdella kysymyksella selvitetddn, mitd Kauppinen juo ja syo
treeni- ja kilpailupéaivina. Kauppinen kertoo juovansa pééasiassa vetta, mutta
lisaksi urheilu- ja proteiinijjuomat kuuluvat péivan juomavalikoimaan. Ruoka on
nopeasti ja helposti nautittavaa seka energiatasoa yllapitavaa, esimerkiksi eri-
laiset pasta-annokset ovat hyvia aterioita treeni- ja kilpailupaiville. (Kauppinen.
2023a.)

Seuraavat kysymykset selvittavéat, ehtiikd Kauppinen juomaan ja syomaan riit-
tavasti paivien aikana. Hanen mukaansa paivat ovat erittain tiukasti aikataulu-
tettuja, mutta toimivan ruokahuollon ansioista tankkaaminen on nopeaa ja su-
juvaa, jolloin Kauppinen ehtii sydmaan lampiman ruuan huoltotauon aikana.
Juomia on aina huoltoon mennessa esilla ja kilpa-auton juomavarasto taytet-

tyn&, jolloin nestetasapaino pysyy hyvana. Jos ruokaa ja juomaa ei ehtisi péai-
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van aikana riittavasti tankkaamaan, vaikuttaisi se keskittymiseen ja suoritusky-
kyyn heikentavasti, jolloin kilpailun aikana Kauppinen vasyisi. (Kauppinen.
2023a.)

Viimeisessa kysymyksessa selvitettiin keinoja energiansaannin takaamiseksi
ja energiatason yllapitamiseksi. Ennakointi nosti vaikutustaan tassa osiossa.
Ennakointi alkaa kolme paivaa ennen kilpailua. Monipuolinen ja riittdva ruoka
seka nestetankkaus ovat tarkea osa ennakointia. Kauppinen juo ennen kilpai-
lua pari litraa vetta paivassa. Nestetankkaus on erityisen tarkeda varsinkin ke-
saisin, silla kesakilpailuissa kilpa-auton lampdétila voi kohota jopa 50 astee-
seen. Kilpailupaivien aikana Kauppinen syo huoltotauolla nopeita hiilihydraat-
teja, jotka yllapitavat energiatasoa. Lisaksi han juo proteiini- ja urheilujuomia
kilpailupaivan aikana. Kesédkaudella Kauppisen mukaan energiageelit ovat no-

pea ja helppo tapa sailyttéaa vireystaso. (Kauppinen. 2023a.)

8.3 Ennakkokysely

Liitteen 1 ennakkokysely lahetettiin TTK Racing ry:n jasenille helmikuussa
2023 WhatsApp ryhman kautta. Ennakkokyselyn tarkoituksena oli selvittda
ruokahuollon nykytilannetta. Ennakkokysely toimi apuvélineena ruokalistan
koonnissa ja ruokahuollon toiminnan kehitysideoiden luonnissa. Ennakkoky-
selyssa TTK Racing ry:n jasenet ovat pohtineet omia kokemuksia ja kokonai-
suutta viimeisen kahden vuoden ajalta. Ennakkokyselyyn vastasi kolme TTK

Racing ry:n jasent, jolloin vastausprosentti on 42,8 %. (Kauppinen. 2023b.)

Vastausskaalana ensimmaisissa kolmessa kysymyksessa toimii arviointi yh-
desta viiteen. Yksi tarkoittaa todella huono ja viisi tarkoittaa todella hyva. En-
simmaiset kolme osiota pitda sisallaan ruuan makuun, ruuan riittdvyyteen ja
juomien riittavyyteen liittyvat kysymykset. Ruuan maku on saanut kyselyssa
yhden todella hyvan vastaukset ja kaksi melko hyvaa vastausta. Ruuan riitta-
vyys on saanut kaksi todella hyvaa ja yhden melko hyvan vastauksen. Juo-
mien riittdvyys on saanut yhden todella hyvan ja kaksi melko hyvaa vastausta.
(Kauppinen. 2023b.)
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Seuraavassa osiossa keskitytaan tiimin jdsenten jaksamiseen ja keskittymi-
seen ruokien ja juomien avulla sekd mahdollisuuteen sy6da lautasmallin mu-
kaisesti. Vastauksessa oli mahdollisuus valita kahdesta eri kategoriasta, jotka
olivat kylla ja ei. Kaikki vastanneet olivat sitéd mielta, etta saavat ruuasta ja juo-
mista tarvittavat ravintoaineet jaksamiseen ja keskittymiseen koko kilpailupai-
van ajaksi. Vastaajista kahden mukaan lautasmallin mukaisesti on ollut mah-
dollisuus sy6da, kun taas yksi on ollut sitd mieltd, ettéa tama ei ole ollut mah-
dollista. (Kauppinen. 2023b.)

Viimeisessa osiossa kasitelladn jasenten lempiruokia, toiveita ja palautetta.
Paaasiassa kahden vuoden aikana on ollut kolme kilpailuviikonlopun ruoka-
vaihtoehtoa ja satunnaisesti muita. Kyselyyn valikoitui kuitenkin nama kolme
suosituinta ruokaa, jotka ovat kanapasta, pasta bolognese ja lihapullapasta.
Suurimman suosion sai lihapullapasta, joka sai kaksi danta. Yksi dani meni
kanapastalle. Toiveita ja palautetta sain kahdelta kyselyyn vastanneelta ja

kuuluivat seuraavasti. (Kauppinen. 2023b.)

"Makaroonilaatikko”

"Ruoka on aina hyvaa ja siita kiitos sille joka jaksaa touhuta. vauh-

dikasta rallia”

Ensimmainen vastaus on selke&sti ruokatoive tulevaisuuden varalle. Toinen

vastaus on positiivista palautetta ruuasta ja kiitos ruuan valmistajalle vaivasta.
Negatiivista palautetta ruokahuolto ei saanut kyselyn viimeisessa osiossa. En-
nakkokyselyn avulla sain selville, etta padasiassa ruokahuolto on toiminut hy-
vin. Parannusta vaatii ruuan monipuolisuus, jotta TTK Racing ry:n jasenilla on

mahdollisuus syddéa lautasmallin mukaisesti. (Kauppinen. 2023b.)

Ruokalistaa ja ruokahuollon toimivuutta kehitettiin ennakkokyselyn jalkeen.
Uutta ruokalistaa ja ruokahuollon toiminnan muutoksia testattiin SM Rallin -
osakilpailussa Jyvaskyldssa maaliskuussa 2023. Osakilpailun jalkeen jasenet
saivat palautekyselyn séhkopostiin, jonka avulla pyrittiin selvittdmaan kehitys-
tyon toimivuus ja mahdollisesti lisda kehittelyd vaativat kohteet ruokahuollon
toiminnassa ja ruokalistassa. (Kauppinen. 2023b.)
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8.4 Palautekysely

Palautekysely tavoitteena oli nahda kehitystyon tulokset, saada palautetta teh-
dyistéd muutoksista ja mahdollisesti kehitella uusia toimintaa parantavia ide-
oita. Kysely lahetettiin Jyvaskylan SM -osakilpailun jalkeen kaikille tiimin jase-
nille sahkopostitse. Palautekyselyyn vastasi kuusi seitsemasta TTK Racing
ry:n jasenesta, jolloin vastausprosentti on 87,5 %. Muutos kyselyn lahetysta-
vassa toi huomattavaa positiivista nousua vastausprosentissa. Vastanneita
pyydettiin kyselyssa pohtimaan vastauksia omien kokemusten kautta, ja ver-

tailukohteeksi ilmoitettiin Jyvaskylan SM -osakilpailu. (Kauppinen. 2023c.)

Palautekyselyssa oli yhteensa kahdeksan kysymysta, joista ensimmaisessa
selvitettiin, kuinka tyytyvaisia tiimin jasenet ovat kokonaisuudessaan ruoka-
huollon toimintaan. Vastasvaihtoehdot kysymykseen olivat a. Tyytyvainen, b.
Melko tyytyvainen, c. Hyva, d. Melko tyytymaton ja e. Tyytymaton. Vastaukset
jakautuivat kahteen eri vastausvaihtoehtoon seuraavasti, a. viisi jasenté ja b.
yksi jasen. Kysymyksissa 2-5 vastausskaalana toimi arviointi yhdesta viiteen.
Yksi tarkoitti todella hyva/hyvin ja viisi todella huono/huonosti. Kysymyksissa
kaksi ja kolme kysyttiin ruoan maku ja riittavyys, joihin kumpaankin kaikki tii-
min jasenet vastasivat todella hyva. Kysymyksessa nelja kysyttiin juomien riit-
tavyytta, ja tamakin oli saanut kaikilta jasenilta todella hyva -arvosanan. Kysy-
myksessa viisi haluttiin selvittda, olivatko juomat ja ruoat tarpeeksi energiapi-
toisia, eli kuinka hyvin niiden avulla jaksoi paivan aikana. Kaikki jasenet olivat
yhtd mieltd ja vastasivat kysymykseen todella hyvin. Kuudes kysymys koski
lautasmallia. Kysymyksen avulla saatiin selville, kuinka hyvin tiimin jasenet
pystyivat noudattamaan lautasmallia. Lautasmallina toimi urheilijoiden suo-
sima lautasmalli. Vastausmahdollisuuksia oli kolme, joita olivat a. Kyll&, b. Ei
ja c. Joo ja ei. Jos kysymykseen vastasi c. -vaihtoehdon, pyydettiin vastausta
perustelemaan. Tiimin jasenet vastasivat yhdenvertaisesti kaikki a. Kylla. Seit-
semannen kysymyksen avulla sain tietdd, kuinka sujuvaa ruokailu oli kilpailun
aikana tiimin jAsenten mielesta. Kysymyksen vastausvaihtoehtoina oli edelli-
sen kysymyksen tavoin a. Kylla, b. Ei ja c. Joo ja ei, perustele. Viisi jasenta oli
vastannut a. Kylla ja yksi c. Joo ja ei. (Kauppinen. 2023c.) Perustelu oli seu-

raavan lainen:
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”lllalla oli niin paljon kiiretta, etten kerinnyt kdydé syéméssé eli oma

moka. ”

Jasenen perustelusta tulee ilmi, ettd aikataulu ongelma johtui hanesta itses-
taan, eika nain ollen vaadi muutoksia ruokavastaavalta. Viimeisessé osiossa
annettiin jasenille mahdollisuus antaa vapaata palautetta ja kehitysideoita jat-
koa ajatellen. Palautetta tuli kahdelta jasenelta, ja ne olivat todella positiivisia.
(Kauppinen. 2023c.)

Palautteet:

"Ruokailu oli sujuvaa ja nopeaa huoltotauolla, kun ruoka oli lammi-
tetty valmiiksi. Kiva kun kurkkua ja tomaattia oli valmiiksi pilkottu

eikd itse tarvinnut leikata. ”

"Hyvé ruoka! Jaksoi koko péivén. ”

9 YHTEENVETO JA OMA POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda selkea ja yksinkertainen toimintasuunnitel-
man runko, missa on otettu huomioon TTK Racing ry:n tiimin erilainen ruoka-
huolto ja urheilijoiden vaatimukset ruokavaliossa. Nykytilanteen kartoituksella,
kehitysideoiden laatimisella ja palautteen avulla oli tarkoitus myds kehittaa
ruokahuollon toimintaa. Toimintasuunnitelmaan kirjattiin kaikki ruokahuollolle
kuuluvat tehtavat ja yleisia ohjeistuksia ruoanlaittoon, tiskaukseen ja kierratyk-

seen liittyen.

Idea tyohon l&hti oman kiinnostuksen kautta. Harrastan itsekin eri autourheilu-
lajeja, kuten jokamiesluokkaa ja tasanopeutta. My6s muita moottoriurheilula-
jeja olen harrastanut koko ikani. Media- ruoka- ja majoitusvastaavan tyot ovat
minulle tuttuja tydkokemuksen kautta. Olen seurannut TTK Racing ry:n toimin-
taa alusta lahtien, joten yhdistyksen toimintatavat olivat opinndytetydta suunni-
tellessa jo tiedossa. Toimeksiantajan, Mikko Kauppisen, kanssa juttelimme
ideastani kehittaa ruokahuollon toimintaa. Sain hyvin innostuneen vastaan-

oton, joten lahdin tydstdmaan suunnitelmaa. TTK Racing ry:lla ei aikaisemmin
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ole ollut minkaanlaista kirjallista suunnitelmaa ruokahuollolle, joten tarve toi-

minnan selkeytymiseen ja laadun varmistamiseksi oli suuri.

Opinnaytetyon alkuvaiheessa laadittiin tiukka aikataulu, joka jalkeenpain kat-
sottuna auttoi tydon nopeaa kaynnistamista. Suunnitelman laatiminen tapahtui
nopeasti. Onnistuin kuitenkin rajaamaan laajan aiheen ja pohtimaan tarkeim-
pia tavoitteita opinnaytetydhon. Tietoperustan laajuuden kasittaminen oli hie-
man haastavaa, mutta sain mielestani kaikki opinnaytetyon paaaiheet avattua.
Kyselyista ennakkokysely oli hieman suppea ja vastausprosentti oli heikko.
Kertasin kyselyn laatimisen perusteita ja loin kerratun tiedon avulla palauteky-
selyn. Lahetin palautekyselyn sahkdpostin kautta. Toisin kuin WhatsAppissa
lahettamani ennakkokysely, palautekyselyn vastausprosentti oli todella hyva.
Uskon, etta séhkodpostiin lahetetty palautekysely heratti paremmin tiimin jasen-
ten huomion, kuin WhatsApp-ryhman viestien sekaan hukkunut ennakkoky-
sely. Tyd toimi minulla talla tavoin myds hyvana kaytannon esimerkkina kyse-

lyn laatimisen ja kohderyhman huomioimisen tarkeydesta.

Minun mielestani opinndytetydn tavoite, selkeé toimintasuunnitelman runko,
tayttyi. Sain laadittua kaikki ruokahuollolle kuuluvat tehtavat toimintasuunnitel-
maan. Laadin mielestani myos selkeat ja hyvat perusohjeet kriittisimmista tyo-
vaiheista. Toimintasuunnitelma on toimeksiantajan, TTK Racing ry:n, toiveiden
mukainen. Yhdistys saa kayttdonsa pohjan, jota on helppo laajentaa tulevai-
suudessa. Toimintasuunnitelman avulla yhdistyksen ruokahuoltoa voi jatkossa

hoitaa myds joku muu kuin ruokavastaava, eika laatu karsi.
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Liite 1
TTK Racing ry ennakko ruokakysely

Kysely lahetettiin kaikille seitsemélle TTK Racing ry tiimin jasenelle, minut pois

lukien. Kyselyyn vastasi kolme. Vastausprosentti on 42,8 %.

Kysymykset  Vastaukset e Asetukset
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=
=
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TTK Racing ruokakysely
Kysely koskee TTK Racing:n kisaviikonloppujen ruokahuoltoa.
Tavoitteena on selvitta ruokahuollon toimivuutta ja kehityskohteita.
Vastaathan kysymyksiin todenmukaisesti ja kokemuksiesi mukaan.
Kysely pidetaan anonyymin4 ja vastauksia kasitellaan opinnéytetyossani.
Yhteystiedot:
lida Kauppinen
Puh. 044 3273667
S-posti kauppinen.iida4@gmail.com
Arvioi ruoan maku |_|:| Kopioi
3 vastausta
2 2 (66,7 %)
1
oq i oG ‘
0 |
1 2 3 4 5
Arvioi ruoan riittavyys 10 Kopioi

3 vastausia
2

Maara: 2

! 1(33,3 %)
0 (0 %) 0 (0 %) 0(0‘%)
0
3 4 5




Arvioi juomien riittavyys I Kopici

3 vastausta

z 2 (66.7 %)

1 "

1(33,3 %)
0(0%) 0(0 %) 0(0%)
0 \ 1 1
1 2 3 4 5

Oikein vai v&érin 10 Kopioi

I Oikein M Vaarin

3
2
1
Jaksan urheilla/tehda toita hyvin rucan ja Jaksan keskittya ruoan ja juomien avulla Minulla on mahdollisuus syada
juomien avulla lautasmallin mukaisesti (kuva
ylapuolella)
Valitse lempiruokasi 10 Kopioi
3 vastausta

@ Kanapasta
@ Pasta bolognese
@ Lihapullapasta

Ruokatoiveita?

2 vastausta

Makaroonilaatikko

Ruoka on aina hyv&d ja siitd kiitos sille joka jaksaa touhuta.vauhdikasta rallia



Liite 2

Haastattelu: Autourheilijan erityistarpeet ruokavaliossa

Haastattelija:

lida Kauppinen

Haastateltava ja perustiedot:

Tuukka Kauppinen, 16 v. Ajaa SM Rallia nyt kolmatta kautta. Ajanut ennen rallia muita
moottoriurheilu lajeja, kuten kartingia sm tasolla ja crosskarttia.

Haastattelun tavoitteena on ollut selvittédd, minkalaisia tarpeita autourheilijoilla on ruoka-
valiossa. Kysymyksiin pyysin haastateltavaa vastaamaan omien kokemusten ja ajatusten
pohjalta pohtien treeni- ja kilpailupaivia ja mahdollista ennakointia. Haastattelun koh-
teeksi valikoitu TTK Racing ry urheilija Tuukka Kauppinen, koska opinnaytetydn toimek-
siantajana toimii TTK Racing ry. Haastattelusta saan hyvan pohjan rakentaessani ruoka-
listaa.

Haastattelun aikana kysyn lisdkysymyksia tai tarkennuksia, jos niitéa tulee mieleen. Nailla
kysymyksilla saan kuitenkin hyvan pohjatiedon ruokavalion erikoistarpeiden

Haastattelu:

1. Mita pyrit juomaan kilpailu/treeni paivan aikana?

Vastaus: Vetta, proteiini- ja urheilujuomia

2. Mita pyrit sydbméaan kilpailu/treeni paivan aikana?

Vastaus: Nopeaa ja energiatasoa yllapitavaa ruokaa, esimerkiksi pastaa

3. Pystytkd sydméaan ja juomaan kilpailu/treeni paivien aikaan niin paljon kuin tarvitsee?

Vastaus: Kyllg, vaikka paivien aikataulut ovat tiukkoja. Kun ruoka on huoltoon mennessa

valmiiksi lammitetty ja juomat ovat esilld, kday tankkaaminen sujuvasti ja nopeasti.



4. JOS ET, niin miten tama nakyy paivan suorituksessa?

Vastaus: Nakyy paljon jaksamisessa, jos ei kerkea tankkaamaan niin tulee vasymys,

joka aiheuttaa suorituskyvyn- ja keskittymisen heikentymista.

5. Mita keinoja sinulla on energian saannin takaamiseksi?

Vastaus: Kisoihin aloitan tankkaamaan 3 paivaa aikaisemmin. Juon vetta pari litraa péai-
vassa ja syon hyvin ja riittdvasti. Varsinkin kesaisin nestetankkaus on erittain tarkeaa.
Kilpailupaivien aikana syon tauoilla nopeita hiilihydraatteja ja energiaa yllapitavaa ruo-

kaa, seka urheilu- ja proteiinijuomia.



Liite 3

TTK Racing ry ruokahuollon palautekysely

Kyselyn tarkoituksena on saada palautetta ja kehitysideoita TTK Racing ry ruokahuollon
toimivuudesta. Kohde kilpailuna on Jyvaskylan SM Ralli -osakilpailu. Vastaathan kyse-
lyyn todenmukaisesti ja omien kokemuksiesi perusteella. Kysely on anonyymi. Vastauk-

sia kasitelladn TTK Racing ry aiheisessa Opinnaytetydssa. Kiitos vastauksista!
Yhteystiedot:
lida Kauppinen

Puh. 044 3273667

S-posti kauppinen.iida4@gmail.com

1. Miten tyytyvainen olet ruokahuollon toimivuuteen?
a. Tyytyvainen
b. Melko tyytyvainen
c. Hyva
d. Melko tyytyméaton
e. Tyytymaton
2. Arvioi ruoan maku 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
3. Arvioi ruoan riittdvyys 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
4. Arvioi juomien riittavyys 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
5. Kuinka hyvin ruoka ja juoma auttaa sinua jaksamaan kilpailusuorituksen ajan 1-5? (1

= Todella hyvin — 5 = Todella huonosti)
6. Onko sinulla mahdollisuus sydda urheilijan lautasmallin mukaisesti? (Kuva)
a. Kylla
b. Ei
c. Joojaei
Perustele:
7. Onko ruokailu sujuvaa mielestasi?
a. Kylla
b. Ei
c. Joojaei

Perustele:


mailto:kauppinen.iida4@gmail.com

8. Kerro vapaasti palautetta ja kehitysideoita!

Vastaukset koottuna

Kysely lahetettiin kaikille TTK Racing ry tiimin jasenille, minut pois lukien eli seitse-
malle henkilblle. Vastaukset sain kuudelta tiimin jasenelta. Vastausprosentti on 85,7
%.

1. Miten tyytyvainen olet ruokahuollon toimivuuteen?
a. Tyytyvainen 5
b. Melko tyytyvainen
c. Hyva
d. Melko tyytymaton
e. Tyytymaton
2. Arvioi ruoan maku 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
1 = Todella hyva 6
3. Arvioi ruoan riittavyys 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
1 = Todella hyva 6
4. Arvioi juomien riittavyys 1-5. (1 = Todella hyva — 5 = Todella huono)
1 = Todella hyva 6
5. Kuinka hyvin ruoka ja juoma auttaa sinua jaksamaan kilpailusuorituksen ajan 1—
5? (1 = Todella hyvin — 5 = Todella huonosti)
1 = Todella hyvin 6
6. Onko sinulla mahdollisuus sydda urheilijan lautasmallin mukaisesti? (Kuva)
a. Kylla 6
b. Ei
c. Joojacei
Perustele:

7. Onko ruokailu sujuvaa mielestasi?

a. Kylla 5
b. Ei
c. Joojacei 1

Perustele: lllalla oli niin paljon kiiretta, etten kerinnyt kayda syo-
massa eli oma moka.

8. Kerro vapaasti palautetta ja kehitysideoita!



”Ruokailu oli sujuvaa ja nopeaa huoltotauolla, kun ruoka oli lammitetty val-
miiksi. Kiva kun kurkkua ja tomaattia oli valmiiksi pilkottu eika itse tarvinnut

leikata. ”

”Hyva ruoka! Jaksoi koko paivan. ”



Liite 4.

Ruokahuollon toimintasuunnitelma — TTK Racing ry

Ruokahuollon toimintasuunnitelma sisaltaa kaikki ruokahuollolle kuuluvat teh-
tavat ja vastuut. Ruokahuollon vastuuhenkilona toimii TTK Racing ry:n ni-
meama ruokahuollon vastaava, jolla on tarvittavat ruoanlaittotaidot ja hygienia
passi. Yhdyshenkilond paatoksia tehdessa hanella on huoltopaallikkd. Ruoka-
huollon budjetoinnin hoitaa huoltopaallikko, joka ilmoittaa kilpailukohtaisen
budjetin kauden alussa ruokahuollon vastaavalle. Ruokahuollon tehtaviin kuu-
luu monipuolisesti erilaisia tehtavia suunnittelusta, raaka-aineiden hankintaa,
ruoan valmistukseen, kuljettamiseen ja tarjoiluun, kierrattamista ja palautteen
keraamista unohtamatta. Seuraavasta kuvasta voi tarkastella mitéa kaikkia teh-

tavia ruokahuollon vastaava tekee kilpailukaudella.

Ennakointi:

- Sopiva majoitus, josta l6ytyy
tarvittavat ruoanvalmistus vélineet
- ruokalista- ja aikataulusuunnittelu Majoitukseen saapuminen:

- Ruoan valmistukseen
tarvittavien valineiden tarkistus

Kilpailun jalkeen:

- Palautteen kerdaminen
kyselylomakkeen avulla
- Kehittyminen palautteen

avulla Tarvikkeiden hankinta:

- Valmiin suunnitelman
mukaisesti raaka-aineiden
hankinta elintarvikeliikkeesta
- Tositteiden tallentaminen

TTK Racing ry
Ruokahuollon
toiminta

Siivous ja kierratys: Ruoan valmistus ja kuljetus:

- Ennakkoon suunniteltujen ruokien
valmistus, jaahdytys ja pakkaaminen
monikayttdisin vuokiin

- Ruoat pakataan mukaan
- Tila lakaistaan ja pdydat

mEE Ruoka kuljetetaan kuljetus
- Roskat kerataan ja kierratetaan Pl
- Pullot ja tolkit kerataan ja Tarjoilu: laatikoissa huoltoalueelle

palautetaan .
- Ruoka |ammitetaan

annoksittain mikroaaltouunissa
- Ruokailu tapahtuu
kertakayttoastioilla haastavien
olosuhteiden takia

TTK Racing ry ruokahuollon toiminta

Ennakointi



Ennakointi sisdltaa suunnittelua ja kirjallisten listojen ja aikataulujen tekemista.
Ennakoinnilla nopeutetaan ruokahuollon toimintaa kilpailuviikonloppuna. Kysy-
malla hyvissa ajoin ruokatoiveet paastaan laatimaan ruokalista ja aikataulu
ennen kilpailua. Majoitusvaihtoehtojen kartoittamisessa otetaan huomioon
ruokahuollon tarpeet. Tarpeisiin kuuluu ruoan laittoon vaadittavat elementit,
kuten uuni, liesi ja ruoanlaittovalineet, myos jaakaappi on pakollinen. Ruoka-
listan suunnittelu ja tiimin aikataulun laatiminen tehdaan yhdessa TTK Racing
tiimin jasenten kanssa kilpailun jarjestajan julkaiseman kilpailuaikataulun jal-
keen. Kilpailuviikonlopun menu suunnitellaan tiimin jasenten toiveiden ja ruo-
kasuositusten mukaisesti. Menu sisaltaa ruokien liséksi tarvittavat lisaravinteet
ja juomat. Suunnitelmaan kirjataan myds mukaan pakattavat valineet, kuten
vuoat ja kylmalaukut. Valmiiksi tehty aikataulu selkiyttaa viikonlopun kulkua ja
antaa hyvan rungon kilpailun kululle, jota voi tarvittaessa muokata viikonlopun

aikana.

Ruokatoiveet

Ruokalistan suunnittelua varten kysytaan kaikilta tiimin jasenilta ruokatoiveet.
Ruokatoiveiden avulla varmistetaan, etta ruoka on tiimille mieluisaa ja tar-
peeksi ravitsevaa. Ruokatoiveet kysytaan tiimin viestirynmassa WhatsApp -
sovelluksessa. WhatsApp sisaltda ominaisuuden luoda kyselyn. Kyselyyn an-
netaan muutamien ruokavaihtoehtojen liséaksi vapaa ruutu, johon jasenet voi-
vat kirjoittaa vapaasti omia toiveita. Paasaantoisesti ruokavaihtoehdot on pal-
jon hiilihydraatteja siséaltavia ruoka, kuten kanapastaa. Ruokatoive kyselyssa
jasenet voivat vapaaseen ruutuun Kirjoittaa erityistoiveensa lisukkeesta, hedel-
misté ja juomista. Pd&asiassa lisukkeena on kuitenkin aina erilaisia [ampimia

kasviksia, tuoresalaatti, leipaa ja erilaisia juomavaihtoehtoja.

Ruokalista



Ruokalistan laatimisessa on otettava huomioon monia asioita, kuten urheilijoi-
den monipuolinen ja energiarikas ruokavalio. Taman liséksi ruokalistaan vai-
kuttaa kilpailuun lahtevan huoltoryhmén koko ja ruuan valmistuksen ja tarjoi-
lun muuttuvat olosuhteet ja rajalliset resurssit kilpailun aikana. Ruokalistassa
pyritddn huomioimaan kaikkien tarpeet ja toiveet. Suunnittelu toteutettiin yh-
dessa huoltopaallikdn ja urheilijan kanssa, koska silloin kaikki TTK Racing tii-
min ryhmat ovat edustettuna. Alla nakyy esimerkki ruokalistasta ja menusta,

jotka on laadittu Jyvaskylan SM -osakilpailuun vuonna 2023.

Ruokalista Jyvaskylan SM Rallissa:

- Kertakayttdastiat ja -vélineet

- Urheilujuomat

- Proteiinijuomat

- Maito

- Vichy ja mehu

- Kahvi

- Suodatinpussit

- Energiageelit

- Proteiinipatukat

- Pahkingitd/siemenia

- pasta

- kana

- Mausteet: suola, pippuri ja curry
- salaatinkastike

- kasvirasvalevite

- ruisleipa, kauraleipa

- juusto, kalkkunaleike

- Banaani, viinirypéleet ja vesimeloni

- Tomaatti, salaatti, paprika, porkkana ja kesakurpitsa

Pakkaa mukaan:

- 2 isoa vuokaa



- 1 pieni vuoka
- Kylmalaukka ja kylméakallet

Menu Jyvaskylan SM Ralli:

Kanapasta
Paahdettuja porkkanoita & kesékurpitsaa
Tuoresalaatti & Salaatinkastike

Pahkinoita/siemenia

Ruis- ja kauraleipaa & kasvirasvalevite

Juusto, kalkkuna, kurkku ja tomaatti
Vesi, maito, mehu, kahvi, urheilu- ja proteiinijuomat

Banaani, viinirypdleet ja vesimeloni
Energiageelit
Proteiinipatukat

Arvioi tarpeet ja hanki raaka-aineet

Ennen kilpailuun laht6a pakataan mukaan tarvittavat vuoat, kylmalaukun ja
kylmakallet, ruoan sailyttamista varten. Tarvittavat valineet kirjataan ennak-
koon tehtyyn suunnitelmaan. Majoitukseen saapuessa on tarkeaa tarkistaa,
|6ytyyko tarvittavat elementit. Jos jotain puutteita I0ytyy, otetaan yhteytta ma-
joituksen vuokraajaan. Jos vuokraaja ei pysty tayttdmaan puutteita, hankitaan
ne itse. Kun tarpeiden arviointi on valmis, hankitaan raaka-aineet ruokalista
suunnitelman ja tehdyn aikataulun mukaisesti. Ruokavastaava ostaa raaka-
aineet yhdistyksen pankkikortilla ja ottaa tarvittavat tositteet talteen kirjanpitoa

varten. Huoltopaallikbn laatima budjetti on otettu huomioon jo ruokalistaa



suunnitellessa, joten ruokavastaavan tehtavana on ostoksilla kdydessa nou-
dattaa laadittua ruokalistaa. Jos ruokalistassa olevaa tuotetta ei I6ydy, oste-
taan joku toinen vastaava tuote. Kun tarvittavat raaka-aineet kilpailua varten
on hankittu, ruokavastaava kuljettaa ne majoitukseen ruoan valmistusta var-

ten.

Ruoan valmistus

Ruoan valmistuksessa tarkedd on muistaa hygienia ja oikeanlaiset ruoan val-
mistus tavat. Ruokavastaavalta vaaditaan ruoanlaittotaitoja ja hygieniapassia.
Ruoka valmistetaan varatussa majoituksessa. Riippuen valmistettavasta ruo-
asta, valitaan oikeat ruoan valmistusmenetelmat. Ruoka valmistetaan hanki-
tuista raaka-ainesta ja majoituksesta loytyvilla vélineilla. On tarkeaa muistaa
minimoida ruokamyrkytyksen riskit ja kasitella ruoka-aineita eri valineilla. Esi-
merkiksi lihaa ja kasviksia ei leikata samalla alustalla tai puukolla. Jdahdytta-
minen rajoitetussa ymparistossa tapahtuu jadkaapissa. Muistisaantona turval-
lisesta ruoanvalmistuksesta TTK Racing ry:lla on Ruokaviraston (2021) laati-

mat ohjeet.

” Ohjeet turvalliseen ruoanvalmistukseen:

Aloita ruoanvalmistus aina kasienpesusta

Ala valmista ruokaa muille sairaana

- PidaKkeittio, leikkuulaudat ja véalineet puhtaina

- Valta bakteerien levittamista raaoista elintarvikkeista kypsiin

- Kuumenna ruoka kauttaaltaan kypsaksi

- Pese kasvikset huolellisesti ennen kayttéa

- Tarjoile ruoka heti tai jadhdyta nopeasti

- Kuumenna uudelleen [ammitettava ruoka huolellisesti

- Sailyté helposti pilaantuvat elintarvikkeet kylméssa eli +2 - +6 as-

teessa”



Ruoan kuljettaminen ja tarjoilu

Ruoka kuljetetaan huoltopaikalle kylmalaukussa, joka pidetaan lyhyen matkan
ajan viileana kylmakallejen avulla. Huoltopaikalle saapuessa kylmé&na sailytet-
tavat ruoat siirretaan valittomasti jaakaappiin. Ruokavastaava jarjestelee
ruoat, hedelmaét ja juomat huoltoauton ruokailutilaan kaikkien saataville. Pitkan
huoltotauon lahestyessa ruokavastaava lammittaé urheilijoiden ruoka-annok-
set mikroaaltouunissa, laittaa esille leipatarvikkeet ja salaatit, seka juomat. Ur-
heilijoiden saapuessa varmistetaan, onko kilpa-autossa riittdvasti juomia ja no-
peaa syomista, kuten proteiinipatukoita ja energiageeleja. Tarvittaessa kilpa-
autoon lisataan juomia ja syomista. Huoltoajan jalkeen urheilijat lahtevét jatka-
maan kilpailua ja on huoltotiimin vuoro sydda. Ruokavastaava lammittaa huol-
totiimille ja itselleen ruoka-annokset. Kun kaikki ovat syoneet, laittaa ruoka-
vastaava ruoat takaisin jaékaappiin. Lyhyen huoltotauon lahestyessa ruoka-
vastaava on valmiina tarjpamaan urheilijoille hedelmia ja pienta syotavaa.
Myds lyhyen huoltotauon aikana kilpa-auton nestevarasto taytetaan tarpeiden

mukaan.

Usean paivan kilpailuissa ruoka kuljetetaan takaisin majoitukseen yon ajaksi.
Kilpailupaivien kulku on yleensa samanlainen, mutta viimeisen kilpailup&ivan
paatteeksi ruokavastaava tarkistaa paljonko ruokaa, hedelmia ja juomia jai.
Jaaneet ruoat ja hedelmét ruokavastaava pakkaa mukaan huollon jasenille.
Sailyvat liséravinteet ja juomat otetaan talteen seuraavaa kilpailua varten.

Na&in pyritaan vahentamaan ruokahavikkia ja saastamaan budjetista.

Siivous

Ruokahuollon vastaavan tehtaviin kuuluu siivoaminen. Majoituksessa ruoka-

huollon siivoustehtéaviin kuuluu ruoanlaitosta ja ruokailuista tulevat sotkut.



Ruokavastaava pesee ruoanlaittovalineet, pesee hellan, pyyhkii poydat, lakai-
see lattian ja keraa roskat ja pullot. Huoltopaikalla ruokavastaava siivoaa huol-
toauton ruokailutilan ruokailujen jaljilta. Huoltoautosta pyyhitaan pinnat, kera-
taan roskat ja lakaistaan lattiat. Roskat taytyy tarkeaa lajitella oikein ja pullot
palautta. Ruoanlaittovélineet pestddn majoituksessa tiskikoneessa, tiskiko-
neen ohjeiden mukaisesti. Puukot ja paistinpannut pestaan kasin, seuraavan

ohjeen mukaisesti.

Ohjeet tiskaamiseen:

- Puhdista ruuantahteet biojatteeseen

- Kastele astiat kadenlampdisella vedella

- Lisaatiskiainetta ja harjaa astia puhtaaksi

- Huuhtele astiat kuumalla vedella (a4la polta kasia)
- Laita astiat kuivumaa kuivauskaappiin

- Kun astiat ovat kuivuneet, laita ne takaisin paikoilleen

Majoituksessa hella, pinnat ja lattiat puhdistetaan majoituksesta I0ytyvilla puh-
distusaineilla ja siivousvalineilla. Pinnat ovat tarkeaa puhdistaa siivoussuih-
keella ja liinalla. Lattia imuroidaan ja tarvittaessa pestaan. Huoltoautossa pin-
nat pyyhitaan desinfioivilla kosteusliinoilla ja lattia lakaistaan harjalla. Huolto-
autosta loytyy kosteusliinat ja harja tarvikekaapista. Viikonlopun ajalta kera-
taan pullot ja tolkit. Ruokavastaava palauttaa pullot ja tolkit kilpailun jalkeen.
Tuotot menevat TTK Racing ry:n ruokakassaan, jotta ne voidaan kayttaa seu-
raavalla kerralla tehdessa ruokaostoksia. Roskien kerdaminen ja kierrattami-
nen on tehtava koko viikonlopun ajan huolellisesti ohjeiden mukaan. Kuvassa
kahdeksan nékyy ohjeet oikeanlaiseen roskien lajitteluun. Roskien lajittelun tu-
eksi huoltoautosta loytyy jateastiat kartongille, muoville, seka-, biojatteelle.
Kilpa-autosta tuleville myrkyllisille nesteille on huollolla oma jateastia. Kierrat-
tamalla TTK Racing ry pyrkii suojelemaan ymparistoa ja tavoittelemaan kesta-

vaa kehitysta.



BIOJATE PAPERI LOPPUJATE MUOVIPAKKAUKSET

BIOWASTE | BIOAVFALL PAPER | PAPPER | BYMATA RESIDUAL WASTE | RESTAVFALL PLASTIC PACKAGING | PLASTFORPACKNINGAR
BUONOMMYECKUE OTXOfb! MNPOYME OTXO[b! YMAKOBKM U3 NNACTUKA

« perkuujite, kuoret ja s nip . ja likaiset

« ki i pil in i narulla tai teipills. muovipakkaukset i pakkaukset.

elintarvikkeet ) :‘::;‘::;:m"- vl v jo A1 pakiaa muovi- + likainen tai marka poperija pahvi . kanisterit ja -purkit Elloppuiteus ks

« kahvin ja iopaj b el « vaipat, siteet ja movitmotieita.
ij iset lautasliinat | g, « kirjat itman kovia kansia 2 i * tekstiilit, nahka, kengét ja loukut

it -pussit jo —kddreet

Ei vaarallisten aineiden 3
g , j88mia sissledvia g
« munakennot « muu puhdas paperi + lasiastiat, keramiikka ja postiini pakkauksia.

« kuihtuneet kukat « hehkulamput ja halogeenit

i s _ e 3 Isokokoiset jdtteet ja
O - ! ; | . | vaaralliset jdtteet tulee
(K % ; Q; —- : )8 toimittaa jdteasemille!

METALLI KARTONKI LASIPAKKAUKSET

METAL | METALL | METANN CARDBOARD | KARTONG | KAPTOH GLASS PACKAGING | GLASFORPACKNINGAR
CTEKNAHHASA TAPA KYMENLAAKSON

« sdilyke- ja juomatalkit Vain tyhjing ja kuivina. « puhtaat ja kuivat paperi-, kartonki ja Litists ja pakkaa . lva o ﬁﬂ'ﬂis(r 'Ei hshﬂh!u’nl'hslesbuu @ J AT E
. j i i i 165 jini sisskkdin. lasipurkit ja -pullot loppujstetts). Ei postiinia,

,*:7;:;.".’,:";1{:,;‘1;?"" SisaliavaS metallia ja muovi-ikkunalliset keramiikkaa, ikkunalasia ta Ekokaari 50
« olumiinifolio e s + aal Sm—r 46860 Keltakangas
* muut pienet metallikappaleet : « sokeri-, jauho- ja muut paperipussit
« tyhjit spray-pullot « huuhdellut mehu- ja maitotélkit
* muro- ja keksipakkaukset, munakennot poistaa.

Huuhtele pakkaukset ja pois-

ppmet smespaliwedl  puhelin 05 744 3400
tai kaulusrenkaita ei tarvitse neuvonta@kymenlaaksonjate.fi

» www.kymenlaaksonjate.fi

Kymenlaakson jatteen roskien lajitteluohje

Palaute ja toiminnan kehittdminen

Kilpailun jalkeen ruokahuolto keraa palautetta kilpailuviikonlopusta. Tavoit-
teena on kerata tietoa ruokahuollon toiminnan toimivuudesta. Hyva palaute
kannustaa ruokahuoltoa jatkamaan laadukasta tydskentelya ja huonon palaut-
teen avulla voidaan kehittda toimintaa. Palautekyselyssa kysytaan niin ruo-
asta, juomista, aikataulutuksesta, kuin siisteydesta ruokahuollon osalta. Pa-
lautekysely on laadittu TTK Racing ry:n jasenten kanssa. Tavoitteena on pyr-
kia pitamaan kysely selkedna ja lyhyend. Nain kysely vie vahemman aikaa ja
saadaan enemman vastauksia. Kysely lahetetddn sahkopostilla jokaiselle tii-

min jasenelle.

Palautekysely:

Olitko tyytyvéinen ruokaan?
- Kylla/En/Joo jaen



Perustele vastauksesi:

Olitko tyytyvainen juomiin?

- Kylla/En/Joo jaen
Perustele vastauksesi:

Oliko ruokailujen aikataulu sopiva?

- Kylla/En/Joo jaen
Perustele vastauksesi:

Olitko ruokailutilat mielestasi siistit?

- Arvioi 1-10
Perustele vastauksesi:

Anna vapaata palautetta ja kehitysideoita:

Kiitos vastauksistasi!

Terveisin Ruokahuollon vastaava &



