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1 JOHDANTO

1.1 Opinnaytetyon idean syntyminen

Toimimme molemmat taitoluisteluvalmentajina Rovaniemen Taitoluistelijat -
seurassa. Paatimme tehdd yhdessa monialaisen opinnaytetyon, jonka aihealu-
eessa hyddynnamme kummankin koulutusohjelman monipuolisia osaamisaluei-
ta sekd omaa valmennustaustaamme. Olimme yhteydessa Suomen Taitoluiste-
luliittoon ja kysyimme, onko heill& tarvetta johonkin taitoluisteluun liittyvaan tut-
kimukseen tai materiaaliin. Naiden keskustelujen pohjalta syntyi ajatus oppaas-
ta, johon on keratty erilaisia toiminnallisia tehtavid taitoluisteluvalmentajille ja
terveydenhoitajille ravitsemusasioiden lapikaymiseen yhdessa luistelijoiden ja

heiddn vanhempiensa kanssa.

Terveydenhoitajien nakdkulma ravitsemusoppaan sisaltoén haluttiin ottaa mu-
kaan siksi, etta terveydenhoitajat ovat esimerkiksi kouluilla laheisessa tekemi-
sessa urheilijoiden ja heidan ravitsemuskasvatuksensa kanssa. Liséksi on tar-
ke&d, ettd terveydenhoitajien ja valmentajien ravintokasvatus on toisiinsa nah-
den yhdenmukaista. Luistelijoiden ravitsemukseen on syyta kiinnittda huomiota,
koska laji vaatii paljon harjoitustunteja useina paivina, eivatkd nuoret urheilijat

itse vield valttamattd ymmarra ravitsemuksen merkitystd omaan harjoitteluunsa.

Luistelijoille on hyva korostaa, ettda heidan tulee huolehtia ravitsemuksestaan
yhta hyvin kuin vaikkapa teriensa teravyydesta ja muista varusteista. Oma keho
on kaikkein tarkein véline harjoittelussa, eik& urheilijan kannata heittda osaa
hyvasta harjoitusenergiasta hukkaan syomalla huonolaatuista ruokaa tai ateri-
oimalla epasaanndllisesti. Lisaksi luistelijoiden kohdalla on tarkeaa ennaltaeh-
kaistd mahdollisia syomishairioita, jotka ovat valitettavan yleisia esteettisissa
taitolajeissa. Ravitsemuksesta kannattaa jo pienesta pitéden tehda luonnollinen

osa harjoittelua ja luistelijana kehittymista.



1.2 Ravitsemuspaivien jarjestiminen omassa seurassa

Olimme mukana jarjestamassa seurassamme ravitsemuspaivia kevatkaudella
2013. Ravitsemuspaivilla ravitsemusasioita kaytiin luistelijoiden ja vanhempien
kanssa lapi erilaisilla toiminnallisilla tehtavilla ravitsemusneuvojien johdolla. Ra-
vitsemuspaivien aikana huomasimme, ettd taitoluistelijoiden vanhemmilla on
toiveita tietdd enemmankin urheilijan ravitsemuksesta ja siitd, mitd asioita on
ravitsemuksessa otettava huomioon kasvavan lapsen kohdalla. Monia vanhem-
pia huoletti varsinkin lasten ja nuorten vahainen tietamys oikeanlaisesta ja ter-
veellisesta urheilijan tarvitsemasta ravinnosta. Lisaksi huolenaiheena oli esteet-
tisen taitolajin mahdollisesti tuomat ulkonaképaineet, jotka johtivat joidenkin
luistelijoiden kohdalla epatasapainoiseen, maardllisesti liikaan tai liian vahai-

seen sybmiseen.

Luistelijat olivat ravitsemuspaivilla innokkaasti mukana toiminnallisissa tehtavis-
s&, ja olemme valmentajina huomanneet luistelijoiden mielenkiinnon lisaanty-
neen ravitsemusasioita kohtaan ravitsemuspéaivien jalkeen. Haluamme tarjota
materiaalimme avulla muillekin taitoluisteluseuroille uuden keinon kayda lapi

ravitsemusasioita vanhempien ja luistelijoiden kanssa.

Ravitsemustietdmykseen kuuluu tietamys urheilijan keskimaaraisesta energian-
kulutuksesta ja ravitsemuksen terveydellisista seikoista. Konkreettinen kuva
yksilon aterioiden maarasta, laadusta, koosta ja rytmista seka kehityksen ja ra-
vitsemuksen vaikutusten seuraaminen, kuuluvat myds valmentajan osaami-
seen. Taitoluisteluvalmentajille ja terveydenhoitajille tekem&mme kartoituksen
pohjalta kasittelemme opinndytetyomme teoriaosuudessa ja oppaassa taman
kohderyhman toiveiden mukaisesti muun muassa nuoren urheilijan ruokavalion
koostamisen perusperiaatteita, ateriarytmia, nestetasapainoa ja ravitsemuksen

merkityst& urheilusuoritukseen.



1.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Suomen Taitoluisteluliiton meilta tilaaman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda
opas taitoluistelijoiden ravitsemuskasvatukseen kartoituksen avulla. Kartoituk-
sen tavoitteena oli saada selville, millaista materiaalia ja tytkaluja taitoluistelu-
valmentaja ja terveydenhoitaja tarvitsisivat ravintovalmennuksen tueksi taitoluis-
telussa. Toteutimme tydmme valtakunnallisella tasolla, koska Suomen Taitoluis-
teluliiton toiminta kattaa koko Suomen ja se toimii yhteistydssa Suomen taito-
luisteluseurojen kanssa. Liséksi mukana oli terveydenhoitajia Rovaniemelta ja

Oulusta, jotka vastasivat kartoitukseemme terveydenhoitajien osalta.

Tavoitteena on oppaan avulla lisatd valmentajien ja terveydenhoitajien ravitse-
muskasvatusta luistelijoilleen. Taitoluisteluvalmentajat pystyvat hyddyntamaan
opastamme valmennuksessaan ja he saavat siitéa hyvia vinkkeja ja valmiin ma-
teriaalin, jota he voivat yhdessa luistelijoidensa kanssa kayda lapi. Talldin ravit-
semuskasvatus saadaan luonnollisesti osaksi muuta valmennusta. Lisaksi ter-
veydenhoitajat saavat materiaalin kautta nakdkulmaa siihen, miten ja millaisia
ravitsemusasioita taitoluisteluvalmentajat kayvat lapi urheilijoidensa kanssa ja
mihin asioihin kouluilla voidaan erityisesti panostaa, jotta urheilijan ravitse-

musasiat olisivat kaikilta osin kunnossa.

1.4 Lahtokohdat ja tilanteen kartoitus

Ravitsemuskasvatusaiheemme on ajankohtainen, koska asiasta keskustellaan
paljon esimerkiksi taitoluistelun 1. tason koulutuksissa. On huomattu taitoluiste-
luvalmentajien tietamyksen olevan puutteellista ravitsemuksen osalta. USA:ssa
ja Kanadassa on tehty myds tutkimus muun muassa valmentajien ravitsemus-
tietdmyksesta ja sen jakamisesta urheilijoille. Tutkimuksen mukaan urheilijalla
on oltava asianmukainen tietamys ravinnosta ja ravitsemuksesta, jotta han voi
kehittya urheilijana parhaalla mahdollisella tavalla. Ensisijaisia tiedonl&hteita

ravitsemuksesta urheilijalle ovat valmentajat ja ravitsemusterapeutit. Valmenta-
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jilla ei kuitenkaan tutkimuksen mukaan ole usein riittdvaa tietamysta ravitse-
musasioista, jotta he voisivat neuvoa urheilijoitaan néaissa asioissa. (Torres-
McGehee ym. 2012, 205-206.)

Ravitsemuskasvatuksen tulisi olla luonnollinen osa jokapaivaista urheiluval-
mennusta. Valmentaja toimii urheilijoilleen esikuvana ja auktoriteettina, ja tukee
omien asenteidensa, esimerkkiensa ja puheidensa avulla nuoren ravitsemus-
kasvatusta. Taman takia valmentajan on omien valintojensa kautta naytettava
urheilijoille hyvaa esimerkkia muun muassa harjoittelu- ja kilpailutilanteissa ra-
vitsemuksen suhteen. Jotta tdma olisi mahdollista, on valmentajan ydinosaami-
seen kuuluttava tietdmys muun muassa ravinnon merkityksesta ja vaikutukses-
ta urheilusuoritukseen. (llander 2010b, 146.)

Liséksi on tarkeaa saada perheet mukaan huolehtimaan urheilevan lapsen ja
nuoren ravitsemuksesta. Perheiden tulisi olla tietoisia urheilijalle sopivasta ruo-
kavaliosta, koska vanhemmat ostavat ja valmistavat yleensa ruoan kotiin ja toi-

mivat esimerkkina lapsilleen omien syomistottumuksiensa kautta.

Ohjaaminen ja valmennus urheilijan ruokavalioon on aloitettava jo urheilijapolun
alkuvaiheessa. Erityisesti tytoille tama on tarke&aa, koska murrosiassa tytdille
kasaantuu helposti paineita urheilulliseen kehittymiseen, painoon, syémiseen ja

ulkonak6on liittyviin asioihin. (Hiilloskorpi 2012, 153.)

Liséksi taitoluistelu vaatii lajina urheilijalta paljon kestavyys- ja voimaominai-
suuksia seka nopeaa palautumiskykya ja keskittymista taitosuoritukseen. Luis-
telijat osaavat huoltaa varusteensa ja harjoitella ahkerasti, mutta monella on
puutteita ravitsemusosaamisessaan eli he eivat osaa huoltaa omaa kehoaan,
joka on kuitenkin tarkein osa koko suoritusta. Oikea ravitsemus voi olla ratkai-
seva tekija tavoitteiden saavuttamiseksi. (US Figure Skating 2009, 1-2.)
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Suurin haaste on siing, ettéa valmentajilla ei valttamatta ole aikaa keréata ravinto-
tietoutta luistelijan lahtokohtiin soveltuvaksi konkreettisiksi neuvoiksi tai ohjeiksi.
Terveydenhoitajille puolestaan ei ole juuri lainkaan ohjeistusta kilpaurheilijan
ravitsemusneuvontaan vaan oppaat ja suositukset rajoittuvat lahinné ruokaym-
pyrdihin ja -pyramideihin seka lautasmalleihin. Terveydenhoitajien ja valmenta-
jien suositukset saattavat myods erota toisistaan. Terveydenhoitajan on hyva
osata ottaa kilpaurheilijat huomioon omana erityisryhmanaan sekd paneutua

taman ryhman tarvitsemaan ravitsemusneuvontaan.

1.5 Tyo antoi meille lisda tietoa ja kokemusta

Ty6 antoi meille valmentajina lisaa tietoa lapsen ja nuoren urheilijan ravinnosta
ja siita, miten ravitsemusasioita voi kdayda yhdessa lapi luistelijoiden ja heidan
vanhempiensa kanssa. Liséksi tyomme kautta loimme suhteita eri taitoluistelu-
seuroihin Suomessa ja paasimme kuulemaan eri valmentajien mielipiteita sita,
miten ravitsemusasiat koetaan eri seuroissa. Ty6 antoi terveydenhoitajalle pa-
remmat valmiudet kouluterveydenhuollon maaraaikaisissa terveystarkastuksis-
sa ja vuosittaisissa terveystapaamisissa annettavaan ravitsemusohjaukseen,
silloin kun ohjattavana on aktiivinen urheileva lapsi tai nuori. Lisadksi saimme
paljon lisatietoa lievien sydomishairididen tunnistamisesta ja siitd, miten puuttua
aikaisessa vaiheessa ongelmaan. Opimme myds tekemaan materiaalia verkko-
ymparistéon ja soveltamaan teoriaa oppaan erimuotoisiin ja haastaviin toimin-

nallisiin tehtaviin.

Suomen Taitoluisteluliitto voi hyddyntdaa ravitsemusopastamme koulutustilai-
suuksissaan, nettisivujensa materiaalipankissa seka jakaa opasta seuroille val-
mennuksen tueksi. Terveydenhoitajat puolestaan voivat hyddyntdd materiaali-
amme kaydessaan urheilijoiden kanssa l&pi ravitsemusasioita esimerkiksi kou-

lujen terveystarkastusten yhteydessa.
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Uskomme, ettd kun valmentajien ja terveydenhoitajien tietdmys urheilijoiden
ravitsemuksesta kasvaa, he osaavat nykyista tehokkaammin neuvoa vanhem-
pia ravitsemus asioissa. Hyvalla ravitsemuksella on suora vaikutus urheilijan

suorituksiin harjoituksissa ja kilpailuissa.
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2 RAVITSEMUS OSANA TERVETTA KASVUA JA KEHITYSTA

2.1 Ravitsemussuositukset

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat tarkeimpien ra-
vintoaineiden kuten rasvojen, proteiinien, vitamiinien ja kivennaisaineiden suosi-
teltavaa saantia. Koska ravintoaineiden yksil6llinen vaihtelu voi olla huomattava,
on suositusluvut laskettu keskimaaraisen tarpeen ja sen hajonnan perusteella
niin suureksi, etta se vastaa koko terveen, kohtalaisesti liikkkuvan vaeston tarvet-
ta. Urheilijan kohdalla taytyy ottaa huomioon seka suurempi kulutus, etta harjoit-

telua tukeva ruokavalio palautumisen maksimoimiseksi. (Sport.fi 2013.)

Taito- ja tarkkuuslajiurheilijoille, kuten taitoluistelijoille ja muille vahan energiaa
tarvitseville urheilijoille, sopii hyvin normaalin lautasmallin mukainen ateria (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2013). Tasapainoisesta ja monipuolisesta ruo-
kavaliosta saa sopivasti kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Kaytannossa tasapai-
noisen aterian tai valipalan tulee sisaltda ruokaa kaikista neljastd ruoka-
aineryhmasta: hiilihydraatti-, proteiini-, kasvis- ja rasvaryhmasta.
e Jotakin hiilihydraatteja sisaltavaa ruokaa (taysjyvaviljaa, hedelmia,
marjoja, juureksia, palkokasveja ja ajoittain lisattya sokeria sisaltavia

elintarvikkeita)

o Jotakin laadukasta proteiinia sisaltdvaa ruokaa (maitoa, maitovalmistetta,
lihaa, kalaa, ayriaisia, kananmunaa, soijaa, herneita, papuja, linsseja tai
pahkingita)

e Jotakin varikasta (kasviksia, hedelmia, marjoja tai niista tehtya sosetta,
smoothieta tai tdysmehua)

e Jotakin laadukasta rasvaa sisaltdvaa ruokaa (rasvainen kala, laadukas
kasvioljy, margariinit, pahkinat, siemenet). (Sport.fi 2013.)
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2.2 Kasvun ja kehityksen huomiointi

Kouluikéinen tarvitsee monipuolista ruokaa kehittydkseen ja kasvaakseen.
Taysjyvavalmisteet ja -leipd, peruna, kasvikset, hedelméat ja marjat, liha, kala,
kana, muna ja maito sekd maitovalmisteet muodostavat ruokavalion rungon.

(Storvik-Sydanmaa, Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2013, 66.)

Yleensa kouluikdinen sy6 sen verran kuin kuluttaa ja monipuolisessa ruuassa
ravintoaineet ja energia ovat tasapainossa. Kouluikaista kannattaakin kannus-
taa tumman leivan, hedelmien, kasvisten, marjojen ja maidon nauttimiseen. Lii-
allista sokerin, suolan ja rasvan kayttoa tulee valttaa seka makeisten ja muiden
herkkujen syontia tulee rajoittaa, koska niissa on vain vahan tarvittavia ravinto-
aineita, mutta paljon energiaa. Ravitsemustottumukset opitaan jo varhaislap-
suudessa. Niihin vaikuttavat vanhempien ja koko perheen ruokavalinnat ja ruo-
kailutottumukset. Lapsen ja nuoren syomisessa on tarkeaa paitsi se, mita han

sy0 myos se, miten han tottuu syomaan. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013, 66.)

Kasvuikaisen nuoren luusto kasvaa voimakkaasti ja tasta johtuen luukudos tar-
vitsee rakennusaineita vahvistuakseen ja kestaakseen koko ihmisen elin-ian.
Energiantarve on suurempi liikuntaa harrastavilla nuorilla kuin likkumattomilla.
Liikkuvilla nuorilla on harvemmin paino-ongelmia. Luut vahvistuvat liikunnasta,
D-vitamiinista ja kalkista. D-vitamiinin saantisuositus on nuorellakin kymmenen
mikrogrammaa paivassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ravinnon
tarpeessa on yksiléllisia eroja, joihin vaikuttavat muun muassa kasvu, fyysinen
aktiivisuus, kehityksen nopeus sekd murrosidssa kasvupyrahdys. Energiaa ate-
rioihin saa lisatyksi lisdamalla perunan, pastan, riisin, leivan ja maidon maaraa.
Kasvupyrahdys lisda lapsen ja nuoren raudan ja kalsiumin tarvetta. (Storvik-
Sydanmaa ym. 2013, 73.)
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2.3 Kasvun seuranta

Lapsen ja nuoren fyysinen ja henkinen kasvu ja kehitys vaativat tasapainoista
ravitsemusta seka riittdvasti unta ja liikuntaa. Kouluikaisen ravinnontarve vaihte-
lee muun muassa yksil6llisen kasvun ja kehityksen nopeudesta riippuen. Urhei-
levalla lapsella ja nuorella ruokavalioon on kiinnitettava erityisen paljon huomio-
ta, koska ruoan kulutus on suurempi kuin liikkumattomilla nuorella. Nuori tarvit-
see energiaa paivittdisten askareidensa ja urheiluharjoituksissa jaksamisen ja
niista palautumisen lisaksi kasvamiseen, etenkin murrosidssa. (Haglund, Huup-
ponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2007, 134.)

Pituus mitataan jokaisessa kouluterveydenhuollon mé&ardaikaisessa terveystar-
kastuksessa ja tarvittaessa useammin. Terveydenhoitaja arvioi lapsen pituutta
suhteellisena pituutena eli sitd, miten paljon pituus poikkeaa standardipoik-
keamina (SD) samanikaisten ja samaa sukupuolta olevien terveiden ja normaa-
lipainoisten lasten ja nuorten keskipituudesta. Keskimittainen suomalaislapsi on
siis suhteelliselta pituudeltaan 0 SD, jolloin keskimaaraista pidemmalla lapsella
tulos on positiivinen ja lyhyemmalla negatiivinen. Normaalipainoisista lapsista
95 prosenttia sijoittuu vélille -2 - +2 SD. (Maki, Wikstom, Hakulinen-Viitanen &
Laatikainen 2011, 17 — 18.)

Kasvuseuloja tdrkeampéaa on kuitenkin silmamaarainen arvio: lapset ja nuoret
kasvavat yksilollisesti ja kaikki terveet myds johdonmukaisesti. Mikali kasvu-
kayralla ndkyy normaalista poikkeavaa hidastumista, voi yhtend mahdollisena
syyna tahan olla puutteellinen ravitsemus tai imeytymishairiot, joihin katsotaan
kuuluviksi ruoka-aineallergiat ja keliakia. Kasvukayran taittuessa tarkistetaan
ensimmaisend mittaustekniikka ja aikaisemmat mittaustulokset. Mikali poik-
keama pysyy, seurataan tilannetta tihennetyilla kasvukontrolleilla ja konsultoi-
daan tarvittaessa laakaria. (Maki ym. 2011, 18, 22-23.)

Paino mitataan pituuden tavoin jokaisessa kouluterveydenhuollon maaraaikai-
sessa terveystarkastuksessa. Lasten painoa seurataan, jotta mahdolliset sai-

raudet diagnosoitaisiin riittdvan ajoissa, ja samalla tarkastetaan ravitsemuksen
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riittdvyytta. Samalla pyritddn ehkaisemaan lihomista ja siihen liittyvia terveydel-
lisid ja sosiaalisia ongelmia. Lasten painoindeksin muutosta tarkastellaan suh-
teutettuna idnmukaiseen normaalitasoon ja se ilmaistaan myds SDS-yksikkoina.
Uudessa painonseulonnassa lasten ylipainon ja lihavuuden rajat vastaavat ai-
kuisten painoindeksiarvoja 25 ja 30, kun taas alipainon rajat vastaavat aikuisten
arvoja 16 ja 17. (Maki ym. 2011, 25)

Lihomisen syynd on useimmiten liiallinen energiansaanti suhteessa kulutuk-
seen. Huonon painonkehityksen syyna voi olla esimerkiksi puutteellinen ravit-
semus, psykososiaaliset ongelmat, imeytymishairié, syomishairi6 tai jokin muu
yleissairaus. Lapsuusién ylipaino jatkuu usein myos aikuisikaan, ja siksi oikei-
den ruokailutottumusten opastus on tarkeaa jo kouluikaisista lahtien. (Maki ym.
2011, 27-29.)

2.4 Nuoren urheilijan ruokavalion koostamisen perusperiaatteet

Suunnitellessa nuoren urheilijan ruokavaliota, tavoitteena on koostaa koko-
naisuus, josta urheilija saa tarvittavan maaran kaikkia ravintoaineita, nestetta ja
energiaa. Syomisen tulisi tukea toivottavan tuloksen saavuttamista harjoituksis-
sa sekd auttaa pitdmaan harjoittelu mielekkaana. Syomisen tulisi pysya hallittu-
na ja hyvinvointia edistavana, ja siksi ravintoa tulisi saada sopivina ajankohtina
harjoitteluun suhteutettuna. Kehon paino asettuu sopivalle tasolle ja terveys ja
jaksaminen edistyvat, kun ruokavalioon liittyvat asiat ovat kunnossa. (llander
2010b, 47.)

Jokainen ihminen tekee paivittdin lukuisia ruokavalintoja, kuitenkin yksittaiset
valinnat vaikuttavat vain vahan kokonaisuuteen. Valintojen jatkuvuus ja niiden
toistaminen sen sijaan vaikuttavat paljonkin eri ravintoaineiden saantiin ja siten
koko elimiston toimintaan. Kokonaisuus onkin siksi ratkaisevaa ruokavaliota
tarkistaessa. Yksittaisia ruoka-aineita ei ole tarkoituksenmukaista luokitella joko
terveellisiksi tai epaterveellisiksi. Tarkeaa on valita tarkoin paivittain ja useasti

paivassa nautittavat ruoka-aineet ja niiden laatu. Mikali ruokavalion perusta on



17

laadultaan hyva, voi se sisaltéd myos epaterveelliseksi luokiteltuja sattumia

herkkujen muodossa ilman kokonaisuuden karsimisté. (llander 2010b, 47.)

2.4.1 Hiilihydraatit

Keho tarvitsee toimiakseen ja pysyakseen terveena riittavasti energia-, suoja- ja
rakennusaineita. Ruoan laatuun vaikuttavat ravitsemuksesta puhuttaessa, sen
siséltdmien ravintoaineiden maara, laatu ja moninaisuus. (llander 2010b, 49.)
Hiilihydraatit toimivat solujen energianlahteena ja turvaavat verenkierron glu-
koositasapainon. Liséksi hiilihydraatteja  tarvitaan kehon rasva-
aineenvaihdunnassa. Kun keho kayttaa hiilihydraatteja energiaksi, saastyy pro-
teiineja muihin tehtaviin ravitsemuksessa. Lihakset, aivot ja hermojarjestelma
kayttavat glukoosia energianlahteenaan. Hiilihydraatit muodostavat myo6s prote-
iinien kanssa yhdisteitd, joilla on elimistossa tarkeita tehtavia muun muassa so-
lujen rakennusosina ja solujen valisissd vuorovaikutuksissa. (Haglund ym.
2007, 26-27.)

Urheilijoiden olisi saatava 50—65 prosenttia energiansaannistaan hiilihydraateis-
ta, koska useita tunteja kestava yhtdjaksoinen harjoittelu tyhjentad elimiston
glykogeenivarastoja. Taitolajeissa, kuten taitoluistelussa hiilihydraattien tarve ei
ole yhtd suurta kuin kestavyyslajeissa. Nais- ja tyttburheilijoilla hiilihydraattien
saanti voi olla kuitenkin liian pienté varsinkin, jos urheilija tarkkailee painoaan tai
rajoittaa syomistaan. Hiilihydraattipitoiset ruuat ovat yleensa tayttavia ja osalla
nais- ja tyttéurheilijoista voi olla siksikin hankaluuksia niiden riittdvan syomisen
kanssa. (llander ym. 2008, 69.)

Parhaita hiilihydraattien lahteitd ovat esimerkiksi jyvia ja kuoriosia sisaltavat lei-
vat, puurot ja kypsentamattomat puurohiutaleet, myslit, taysjyva ja moniviljapas-
ta, tumma riisi, kuorineen keitetty peruna, pavut ja herneet, hedelmat, marjat,
kasvikset ja juurekset. Tarkeaa on, etta hiilihydraattia sisaltavéat ruoka-aineet
vaikuttavat hitaasti ja tasaisesti veren glukoosi- ja insuliinipitoisuuteen ja autta-
vat ndin saavuttamaan pitkaan kestavan kyllaisyyden tunteen. Lisaksi ne sisal-

tavat suojaravintoaineita ja ovat vaharasvaisia. (llander ym. 2008, 69-70.)
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Mikali urheilijalla on vaikeuksia saada riittavaa hiilihydraattimaaraa ravinnos-
taan, han voi lisatd helposti syotavia sokeripitoisiakin elintarvikkeita, kuten hil-
loa, hunajaa, marjakeittoa, mehua ja jogurttia ruokavalioonsa. Runsaahkolla
sokerinsaannilla ei ole haittoja, jos perusruokavalio on muuten hyvista elintar-
vikkeista koostuva ja nama lisat toimivat vain taydennyksina. (llander ym. 2008,
69-70.)

2.4.2 Rasvat

Rasvat ovat veteen liukenemattomia yhdisteita ja ovat ihmiselle lahinn& energi-
anldhteena ja -varastona, toimien myds solujen rakennusaineena. Liséksi niilla
on tehtavia aivojen toiminnassa ja hormonien tuotannossa. Rasvojen mukana
saadaan myos tarkeat rasvaliukoiset vitamiinit ja valttamattomat rasvahapot.
(Niemi 2006, 32.) Rasvahapot luokitellaan tyydyttyneisiin, kertatyydyttamatto-
miin ja monityydyttamattomiin. Tyydyttyneita eli kovia rasvoja tulisi sydda koh-
tuudella; esimerkiksi kookosrasva, maito- ja lihavalmisteiden rasva, voi ja lei-

vonnaiset sisaltavat tata rasvahappolaatua. (Haglund ym. 2007, 35.)

Terveyden ja energiansaannin kannalta petollisinta on niin kutsuttu piilorasva,
jota saadaan huomaamatta muun ravinnon mukana ja joka usein on kovaa ras-
vaa. Nautitusta rasvasta keskimaarin yli 60 prosenttia on piilorasvaa. lhmiske-
ho varastoi ylimaaraisen energian rasvana lihaksiin, sisaelinten ymparille ja ihon
alle. Kehossa rasvakudos suojaa sisaelimid ja toimii lammdneristeena. Kun
energian saanti ja -kulutus ovat tasapainossa, oikein kaytettyna rasva ei lihota.
(Niemi 2006, 32-33.)

Urheilijoilla lilan vahainen rasvansaanti vaikeuttaa energiakiintion tayttymista ja
johtaa lihasten sisdisten rasvavarastojen pienentymiseen, mika voi haitata suo-
rituskykya. Pitkalla aikavalilla liian vaharasvainen ruokavalio voi johtaa valtta-
mattdmien rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamiinien puutteeseen seka tu-
lehduksia edistavien yhdisteiden lisaantymiseen kehossa. Liian niukka rasvan

saanti pienentda elimiston kasvuhormoni- ja sukuhormonipitoisuutta, minka joh-
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dosta esimerkiksi lihasmassan yllapitaminen vaikeutuu. (llander ym. 2008, 102—
103.)

Liiallisen rasvan syonnin johdosta taas urheilijalle tarkeiden hiilihydraattien ja
proteiinien saanti voi jdada lilan vahaiseksi tai energian saanti voi ylittdd kulu-
tuksen, jolloin rasvakudosta voi kertya lilkaa, mika haittaa urheilijan suoritusky-
kya. Suomen Olympiakomitean teettdman selvityksen mukaan urheilijoilla ras-
van saanti on suositusten mukaista, mutta vahiten rasvaa ruokavaliostaan sai-
vat juuri esteettisia taitolajeja, kuten taitoluistelua harrastavat naiset. Luistelijoi-
den kohdalla siis riittdvaan rasvansaantiin on hyva kiinnittda huomiota jo nuo-
resta pitaen. (llander ym. 2008, 102-103.)

Tyydyttamattomilla rasvahapoilla on monia terveyshyoétyja erityisesti urheilijoille,
mutta naista on vield liian vahan tutkimusnayttéd. On kuitenkin todettu yksittai-
sid tutkimustuloksia muun muassa rasvahappojen keskittymis-, havaitsemis- ja
reaktiokykyd seka tautien vastustuskykyd parantavista vaikutuksista. Naista
ominaisuudesta on erityisesti hyttya taitolajeissakin. (llander ym. 2008, 103—-
104.)

Paivittaisesta energiasta 25—-40 prosenttia tulisi saada rasvojen muodossa. Tar-
keimpia rasvan lahteitd ovat muun muassa levitteet, voit ja 6ljyt, maito ja maito-
tuotteet seka liha ja lihajalosteet. (NNR 2014, 281-282.) Nuoren urheilijan ei
pida pyrkia valttamaan rasvan saantia kokonaan, sen sijaan on tarkeda loytaa
tasapaino rasvojen, proteiinien ja hiilihydraattien saannin suhteen. Urheilijan
kannattaa kayttdd ruokavaliossaan enimmakseen kasvisoljyja, margariineja,
pahkindita ja kalaa tyydyttymattdmien rasvahappojen terveyshyoétyjen vuoksi ja

sydda vain kohtuudella elainrasvoja sisaltavia ruokia. (llander ym. 2008, 104.)

2.4.3 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat ensisijaisesti elimistomme suojaravintoaineita ja
niitd tarvitaan kudosten rakentamiseen seka yllapitoon. lhmisen elimistd saa

siitd kuitenkin myos energiaa saman verran kuin hiilihydraateista. Lisaksi prote-
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iinien tehtavana on hormonien ja entsyymien rakentaminen seka vasta-aineiden
rakentaminen puolustusjarjestelmassa. Valttdmattomien aminohappojen saan-
nin turvaamiseksi proteiinia on saatava riittavasti. Kasvavan lapsen ja nuoren
proteiinin tarve on erityisen suuri, silld kasvuidssa solut uusiutuvat vilkkaasti,
lihasten ja elinten koko kasvaa ja verimaara lisaantyy. Proteiinin puute hidastaa
kasvua ja kehitysta, altistaa infektiotaudeille ja johtaa rasva- ja lihaskudoksen

vahenemiseen. (Haglund ym. 2007, 43-47.)

Proteiinin tarve on riippuvainen fyysisesta aktiivisuudesta, mutta arviolta 10-20
prosenttia paivittaisesta energiasta, olisi hyva saada proteiinin lahteista. Urheili-
joilla proteiinin tarve on siis korkeampi, kuin vahaisesti urheilevilla. Proteiinia on
l&hes kaikissa kasvi- ja eldinkunnan tuotteissa. Hyvalaatuisen proteiinin lahteita
ovat esimerkiksi liha, kana, kala, kananmuna ja maitotuotteet. Lisaksi erilaiset
pavut, pahkinat ja siemenet ovat hyvia proteiinin lahteitd ja erityisen tarkeita
kasvisruokavaliota ja varsinkin vegaaniruokavaliota noudattaville. (NNR 2014,
281-282.)

Typpitasapainon sailyttamiseksi aktiivikuntoilijat ja urheilijat tarvitsevat reilusti
normaalia enemman proteiinia. Proteiinin tarvetta suurentaa solutason prote-
linirakennevaurioiden korjaaminen. Vaurioita syntyy harjoittelun seurauksena.
Suurin proteiinin saanti on lihasmassaa kasvattavilla urheilijoilla, mutta myé6s
taitoluistelun kaltaisissa lajeissa proteiinin saantia tulee tarkastella varsinkin
harjoitusohjelmaa tehostettaessa tai harjoitustauon jalkeen. Esteettisten taitola-
jien harrastajat, kuten taitoluistelijat kuuluvat monesti riskiryhmaan niukan prote-
lininsaannin takia. Jokaisella aterialla olisikin huolehdittava siita, etta ruoka si-
saltda ainakin kohtuullisen maaran laadukasta proteiinia. (llander ym. 2008, 88—
89.)

Vegaaniurheilijan on kiinnitettéava erityista huomiota proteiinin saantiinsa. Taysin
ilman elainkunnan tuotteita on haastavaa saada ravinnosta aktiiviurheilijalle riit-
tavaad maaraa laadukasta proteiinia. Ravitsemukseen taytyy talléin paneutua ja
suunnitella ruokavalio mahdollisimman proteiinirikkaista kasvikunnan tuotteista.

Kananmunaa, maitotuotteita ja kalaa siséltava kasvisruokavalio on huomatta-
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vasti proteiinirikkaampi vaihtoehto ja liilan vahaisen proteiinin saannin riski pie-
nenee huomattavasti tamankaltaista ruokavaliota noudattaessa. Kasvisruoan
suosiminen ja eldainperaisten ruokien véalttdmien voi olla tavallista taitoluistelun
kaltaisessa naisvaltaisessa lajissa. Monesti kasvisruokavaliota noudattavat ovat
kuitenkin tavanomaista ruokavaliota noudattavia tietoisempia ravitsemuksellista
asioista ja kiinnostuneita syomansa ruoan terveysvaikutuksista ja riittdvien ra-

vintoaineiden saamisesta. (llander ym. 2008, 84.)

2.4.4 Kasvikset, hedelmat ja marjat

Urheilevien lasten ja nuorten tulisi sy6éda kasviksia pitkin padivaa ja yhteensa
ainakin puolen kilon verran vuorokaudessa. Runsaasti ravintoaineita sisaltavéat
kasvikset suojaavat urheilijan elimista ja tehostavat sen toimintaa. Kasviksissa
on vahan energiaa, joten niiden riittava kayttd edistad myos luontaista painon-
hallintaa. Liian niukasti syovilla kasvavilla lapsilla ja nuorilla vahakalorisuus voi
my0ds johtaa lilan niukkaan energiansaantiin, jolloin osa kasviksista on jarkevaa
korvata hiukan energiapitoisimmilla hedelmilla ja marjoilla. Kasvisten kayttoa ei
ole mahdollista korvata vitamiinivalmisteilla, ja monipuolinen ruokavalio on ra-
vintoaineiden monimuotoisuuden kannalta paras tapa huolehtia ravitsemukses-
ta. (llander 2010b, 91.)

Kasvisten, hedelmien ja marjojen syomisesta tulisi tehda mahdollisimman help-
poa ja houkuttelevaa, mikd onnistuu muun muassa vareja hydédyntamalla. Osal-
la lapsista ja nuorista kasvisten riittdva syonti on haastavaa, ja silloin on keksit-
tava keinoja niiden lisdamiseksi ruokavalioon. Useimmat lapset ja nuoret pitavat
kasviksista selkeasti eroteltuina, talldin esimerkiksi yksinkertaiset raasteet ja
napostelukokoisiksi leikatut kasvikset ja hedelmat voivat lapsille ja nuorille mais-
tua. Myds smoothie-tyyppiset juomat ovat monien mieleen ja niista voi helposti
muokata erimakuisia ja koostumukseltaan erilaisia. Kasviksia kannattaa liséata
ruokiin jo valmistusvaiheessa, talloin lapset sybvat niita huomaamattaankin
enemman. Tassa asiassa aikuisen esimerkkid ei voi olla korostamatta, koska
tutkitusti eniten kasviksia sytvat lapset, joiden vanhemmatkin niitd syovat.
(lander 2010b, 92.)
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Urheilevien lasten ja nuorten olisi syotdva hedelmia ja marjoja kaksi annosta
paivassa. Kuitenkin viidesosa suomalaislapsista ei sy0 paivittdin edes yhta he-
delmaa. Hedelmat ja marjat sisaltdvat runsaasti suojaravintoaineita kuten vita-
miineja, kivennaisaineita ja antioksidentteja. Suojaravintoaineiden avulla elimis-
t6 toimii paremmin ja lihassolut suojautuvat harjoittelun aiheuttamilta lihasvau-
rioilta. Hedelmien ja marjojen hiilihydraatit ovat hitaasti imeytyvia, eivatka nain
ollen nosta verensokeria lilan &killisesti. Ne olisi parasta sytda sellaisenaan
esimerkiksi keittdamattd, koska nain ehkaistdan antioksidantti- ja vitamiinihavik-
kia. Lisattya sokeria tulisi valttdd myods hedelmien ja marjojen kanssa, ja esi-
merkiksi kaupan puolukkahillon sokeripitoisuutta voi pienentdéa sekoittamalla
mukaan pakastepuolukoita. (llander 2010b, 94.)

2.4.5 Monipuolisuus, kohtuus ja rentous

Nuoren ruokavalion tulisi olla mahdollisimman monipuolinen. Mikali ruokavali-
ossa korostuvat lilaksi lempiruuat, voi vaarana olla ruokavalion liiallinen yksi-
puolistuminen ja ravintoaineiden riittAmaton saanti joillain osa-alueilla. Lapsia ja
nuoria tulisi kehottaa maistelemaan uusia ruokalajeja aktiivisesti ja myds uudel-
leen niitd, joista aikaisemmin ei ole pitdnyt. Makuaisti on aistina muuttuva ja
harvoin samat ruuat pysyvat lempiruokina vauvasta vaariin. Osa varsinkin tytto-
urheilijoista voi olla hyvin valikoivia eri makujen ja ruokien suhteen. Valmenta-
jan kannattaa viestittda havaitsemastaan nirsoudesta myds kotiin, jotta kotona
voitaisiin asiasta keskustella. Vanhemmat eivat valttamatta ole tietoisia, syoko
lapsi koulussa tai urheiluleireilla riittdvasti. Kaikkiruokaisella nuorella ei tule

eteen tilanteita, jolloin han jaisi nalkaiseksi nirsoilun takia. (llander 2010b, 49.)

Laadukas ruoka tarkoittaa perusruokaa, joka koostuu suurimmaksi osaksi puh-
taista raaka-aineista. Joskus voi syéda myos hieman epaterveellisemmin, kun-
han paasaantoiset ravitsemuskaytannét ovat kunnossa. Kannattaa siis véalttaa
turhia ruokarajoituksia, saantoja tai kiellettyja ruokia. Erittain tarkeaa on myas,
ettd vanhemmat toimivat esimerkkina luistelijalleen ja opettavat myos lapsilleen

hyvien ruokavalintojen tekemisté. (Kasva Urheilijaksi 2014.)
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Syobmisen tulisi olla myds kaikista ohjeista ja vinkeista huolimatta rentoa ja
stressitonta. Varsinkin nuorten urheilijoiden kohdalla syomisestd ei kannata
tehda stressaavaa, vaikeaa tai tiukkapipoista. Syomista ei kuulu varoa ja ajatus-
ten ei kuulu koko ajan pydrid syomisen ja sen tarkeyden ymparilla. Taydellisen
terveellisesti ei ole tarkoituksenmukaista syoda, koska silloin monesti tulee syo-
neeksi lilan vahan ja myds riski sydmishairioén kasvaa. Valmentaja voi esimer-
killadn korostaa sytmisen rentoutta ja iloa. Valmentajan kannattaa esimerkiksi
kilpailumatkoilla ruokailla mahdollisimman usein samassa poydassa luisteli-
joidensa kanssa. Talléin han voi nayttdd esimerkkid terveellisistd ruokatottu-
muksista sek& samalla tehd& havaintoja luistelijoiden syomiskayttaytymisesta.
(lander 2010b, 49.)

2.4.6 RIiittavyys ja sdannollisyys

Nuoren ei ole tarpeellista laskea ruokansa kaloreita saavuttaakseen riittdvan
energiansaannin. Kun noudattaa jarkevan syomisen periaatteita, voi syoda va-
paasti ja monipuolisesti kaikkea luottaen omaan kyllaisyyden tunteeseensa.
Liian vahainen syominen vaikeuttaa painonhallintaa, vaarantaa terveytta ja hait-
taa urheilijana kehittymistd ja suoritustehoa. Lapset ja nuoret sydvat harvoin
terveellistd kotiruokaa lilkaa ja luontaisesti lopettavat syémisen, kun enempaa
eivat tarvitse. Syomisen rajoittamista ei kasvavan nuoren kohdalla tarvitse miet-

tia, mikali ravinto on hyvanlaatuista ja terveellista. (Illander 2010b, 49.)

Heti urheilusuorituksen jalkeen tulisi sy6da tai juoda valipala, joka tdydentaa
energiavarastoja ja korjaa harjoituksen aiheuttamia lihassoluvaurioita. Palautu-
minen on nopeampaa ja mahdollisuus kovempiin harjoituksiin parantaa myo6s
harjoituksien tuloksia. Mikali urheilijalla on mahdollisuus ruokailuun puolen tun-
nin sisdlla harjoituksen loppumisesta, ei erillistd palautumisvéalipalaa tarvita.
(lander 2010a, 5)



24

2.5 Terveellisten valipalojen koostaminen

Hyva valipala sisaltdd aina jotakin proteiini- ja hiilihydraattipitoista seka kasvik-
sia, hedelmia tai marjoja. Usein urheilijan valipala koostuu kuitenkin vain yhdes-
ta tai kahdesta ravintoaineesta, jolloin jokin osa jd& puuttumaan. TAmén takia
valipalat kannattaa valmistaa aluksi kotona yhdessa urheilijan kanssa valmiiksi

seuraavaa paivaa varten.

Olemme valmentajan tydomme kautta huomanneet, ettd valilla urheilijasta voi
tuntua tyolaaltd huolehtia jatkuvasti evaiden tekemisesta ja valipaloista. Van-
hempien kannattaa avustaa ja kannustaa lasta tai nuorta myds omatoimisuu-
teen ja antaa vastuuta myos hanelle itselleen. Toisinaan kuitenkin pitk&n paivan
aiheuttama sailyvyysongelma voi hankaloittaa evaiden mukaan ottoa. Harjoituk-
sen jalkeen nautittava vélipala voi olla jarkevaa ottaa kotoa mukaan siina vai-
heessa, kun lasta tai nuorta lahdetddn hakemaan harjoituksista. Tallin palau-
tuminen alkaa optimaalisesti jo kotimatkalla ja valipalakin on viela tuore. Jaahal-
lit harjoitusymparistond antavat oman kokemuksemme mukaan sinallaan hyvat
mahdollisuudet ruuan sailymiseen. Luistelija voi ottaa evasrasiansa harjoituksen
ajaksi pukuhuoneesta jaahallin puolelle, jossa lampdétila on yleensa jaavii-

ledkaappia vastaavat noin kymmenen lampdastetta.

Urheilijankin on sallittavaa herkutella. Osana vélipalaa voi valilla arkenakin syo-
da makeamman myslipatukan, pullan tai muutaman keksin. Vali- tai iltapalana
voi syoda myos vaikkapa pienen annoksen jaateloa, eika siita tarvitse potea
huonoa omaa tuntoa. Sen sijaan karkit, sipsit ja virvoitusjuomat eivat kuulu ar-
kiruokaan ja niiden nauttimisen voi keskittdd juhlahetkiin ja herkkupaiviin. (llan-
der 2010b, 49.) Mikéali jalostettujen ja epaterveellisten ruoka-aineiden maara on
ruokavaliossa suuri, ravintotiheys pienenee ja vitamiinien ja hivenaineiden
saanti voi jaada liian vahaiseksi. Kun herkutteluun tarkoitettuja ruoka-aineita
kaytetaan rajallisesti, ei ruokavalion laatu heikkene liikkaa. (Haglund ym. 2007,
135))
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2.6 Ruokavalintojen ohjaaminen

Ohjattaessa nuorta taitoluistelijaa ravitsemusasioissa, on muistettava hienova-
raisuus ja rento asenne aihetta kasitellessa. Luistelijan ajatusmaailmaa ei ole
tarkoitus ohjata paino- tai kehokeskeiseksi, vaan oleellista on oltava ravitsemus
urheilijan kehittymisen kannalta ja taman asian korostaminen. Kasvuiassa ole-
vien lasten ja nuorten ei kuulu tarkkailla painoaan jatkuvasti ja syomisesta ei
tule tehda kenellekaan vaikeaa, stressaavaa tai pelottavaa. Stressi kuluttaa ur-
heilijan voimavaroja taysin turhaan ja liika syomisen tarkkailu voi johtaa ahdis-
tumiseen ja syomisen niukkuuteen. Hyvaa tarkoittavasta ravitsemuksen tarkkai-
lusta voi muodostua paineita ja psyykkinen stressi suurentaa myds syomishairi-
diden riskia. (llander 2010a, 6)

Ravitsemusohjausta antavan terveydenhoitajan ja valmentajan tulisi muistuttaa
urheilijaa, etta harjoittelun keholle luoma arsyke saa kehittymisen aikaan vasta
riittdvan levon ja ravinnon avulla. Syémisen tavoitetta jaksamisen ja palautumi-
sen turvaajana seka kehittymisen ja terveend pysymisen edistgjand kannattaa
korostaa. Mikali urheilija syo tasapainoisesti ja terveellisesti, asettuu hanen pai-
nonsa hanelle itselleen optimaaliselle tasolle. Terveydenhoitajan ja valmentajan
tehtavand on myds terveen minakuvan ja itsetunnon rakentamisen edistaminen.
Urheilijaa voi auttaa |0ytamaan hanta itseaan miellyttavia osia kehostaan, jos
vaikuttaa silta, ettd nuoren mindkuva on negatiivissavytteinen ja han vertailee

itseaan muihin ikatovereihinsa. (llander 2010b, 217.)

Lievasti ylipainoista urheilijaa ohjattaessa tarkeda on kuulostella hanen omaa
nakemystdadn kehostaan. Painon ja pituuden suhdetta ja sen vertailua muuhun
ikaryhmaan kannattaa valttaa. Urheilijalla lihasmassaa on enemman kuin ei-
urheilevalla ikatoverillaan ja runsas lihasmassa tuo oman lisdnsa puntarin lu-
kemiin. Suhteellisen painon kéayrélla ei ole huomioitu lihasmassan suhdetta ras-
vamassaan ja kasvukayrat perustuvat samanikaisten ja pituisten lasten ja nuor-
ten keskimaaraiseen painoon. Mikali urheilija ei kuitenkaan ole erityisen lihaksi-
kas ja painoa on silti suhteessa liikaa, kannattaa ohjauksessa olla hienotuntei-

nen, kuten lasten ja nuorten kanssa toimiessa muutenkin. (llander 2010b, 217.)
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Kasvuikaisen lapsen ei ole koskaan tarpeellista laihduttaa, vaan tavoitteena on
pitdad paino samoissa lukemissa, jolloin pituuskasvu korjaa tilanteen luonnolli-
sesti. Mikdli ylipaino ei ole huomattavaa, riittaa tilanteen seuraaminen ja lasta
tai nuorta ohjataan terveelliseen ruokavalioon, kuten kaikkia ikatovereitaan
muutenkin. Erityisen haitallista on, jos nuori yrittdd estdéa murrosian normaalin
painonnousun niukalla syomiselld. Valmentajan ja vanhemmankin kannattaa
tarkkailla sanomisiaan ja olla esimerkiksi kommentoimatta omaa tai muiden ke-
hoa lasten ja nuorten kuullen. Kukaan aikuinen tuskin tietoisesti tahtoo siirtaa
hoikkuutta ihannoivaa ajatusmaailmaa nykypadivdn nuorisoomme. (llander
2010b, 219.) Lasten lihavuuden hoidossa tarkeinta olisi ennaltaehkéisy ja lap-
suudessa opitut terveelliset ja tasapainoiset ruokailutottumukset vievat lasta
kohti tervettd nuoruutta ja aikuisuutta (Haglund ym. 2007, 137).

2.7 Sybmishairiot taitoluistelussa ja niiden ehkaisy

Esteettisissa taitolajeissa, kuten taitoluistelussa, kova ja vaativa harjoittelu aloi-
tetaan usein hyvin varhaisessa idssa. Kova harjoittelu yhdessa niukan ruokava-
lion kanssa on terveysriski, joka voi estaa kasvupyréhdyksen ja siirtdd murros-
ian alkamista. Suurin terveysriski on kuitenkin syomishairitt, jotka liittyvat vali-
tettavan usein juuri esteettisiin taitolajeihin. Syomishéairié vaikuttaa fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Lisaksi sen vaikutukset ulottuvat myos urheilu-uraan ja
muuhun eldmé&éan. Urheiluakin tarkeampaa pitaisi kaikille olla oma terveys.
(llander 2010b, 220.)

Liian vahan syovalla ja paljon harjoittelevalla naisurheilijalla ovat vaarana myos
hormonitoiminnan hairiét, jolloin kuukautisten alkaminen voi lykkaantya. Alka-
neet kuukautiset voivat myos loppua tai muuttua epasaannollisiksi. Kuukautis-
kierron hairiot ovat nakyva merkki lian vahaisesta estrogeenin méaarasta, joka
voi johtaa luuston heikkenemiseen ja esimerkiksi rasitusmurtumiin. Nuorella
ialla heikentynyt luusto ei valttamatta korjaannu aikuisidllakaan ja luusto voi

jddda pysyvasti heikommaksi. Hormonitoiminnan hairigistd karsiva urheilija
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my0Os toipuu vammoistaan hitaammin ja joutuu loukkaantumisten yhteydessa
pitamaan pidempia harjoitustaukoja. Kuukautishairididen esiintyessa tarkeaa on
korjata ruokavalio riittdvaksi ja keventdd harjoitusohjelmaa, kunnes kuukautiset
palautuvat luonnollisella tavalla. Mikali ndmakaan keinot eivat auta, on syyta
hakeutua ladketieteellisiin tutkimuksiin. (Ilander 2010b, 220.)

Urheilijoiden keskuudessa on melko yleistd, etta syomistd saatetaan varoa li-
homisen pelossa. Tama on syémishairion lievin ja yleisin muoto ja siihenkin tay-
tyy suhtautua vakavasti, jottei tilanne kehity syomishairioksi. Syémisidan varo-
van urheilijan tunnusmerkkeja ovat esimerkiksi:

e Lampimien aterioiden korvaaminen pienemmilla valipaloilla
e Ajatusten pyoriminen syomisen ymparilla pienesta nalasta johtuen

e Aamun ja aamupaivan syomattomyys, joka johtaa monesti iltapaivalla

naposteluun, herkutteluun ja jopa ahmimiseen

e Epasaanndllinen ateriarytmi ja ruokamaarien vaihtelu seka niiden

aiheuttamat vatsakivut, turvotuksen tunteet, ilmavaivat ja ummetus
e Ruokavalion kapeneminen ja ruuasta kieltdytyminen
e Painon vaihtelut
e Jatkuva painon tarkkailu.

(llander 2010b, 223-224.)

Urheilijan syominen voi olla hairiintynyttd, vaikka viralliset syomishairidkriteerit
eivat aivan tayttyisikaan. Tarkeinta alkavienkin syomishairididen tunnistamises-
sa on ajatusmaailman tarkastelu ja sen ohjaaminen terveempaan suuntaan.
Ympaérilla olevat ihmiset huomaavat hairiot tavallisesti paljon aikaisemmin kuin
itse urheilija ja siksi urheilijan tulisikin aina suhtautua vakavasti muiden ihmisten
huolestuneisiin kommentteihin. (llander 2010b, 223-224.)
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3 VALMENTAJAN RAVITSEMUSOSAAMISEN MERKITYS
TAITOLUISTELIJAN URHEILUSUORITUKSEEN

3.1 Urheilusuorituksen optimointi

Optimointi urheilussa tarkoittaa parhaan vaihtoehdon etsimista suoritustavoissa
ja kaytannoissa seka mahdollisimman hyvan henkisen tilan luomista niin, etta
urheilijalla on mahdollisuus parhaaseen suoritukseensa. Harjoittelun tulisi olla
mahdollisimman samankaltaista kuin optimaalisessa kisatilanteessa, jotta urhei-
lijalla olisi kasitys halutusta optimaalisesta tilasta ennen kisasuoritusta. Optimin
saavuttamiseen kuuluu harjoittelun lisaksi myos terveydesta huolehtiminen, jo-
hon vaikuttaa ratkaisevasti muun muassa urheilijan sopiva ja oikeanlainen ravit-
semus. (Makela 2011, 8.)

Taitoluistelu vaatii monen eri osa-alueen osaamista samanaikaisesti seka kes-
kittymista pikkutarkkoihinkin yksityiskohtiin. Valton ja Kokkosen (2009, 446—
448) mukaan ravitsemuksen on oltava urheilijalla kunnossa, jotta pohja kehitty-
valle oppimiselle on mahdollista. Jos ravitsemus ei ole kunnossa, ei voi paasta
optimaaliseen suoritukseen. Koska taitoluistelussa tytdille saattaa kasaantua
paineita, varsinkin murrosiassa, syomisesta ja ulkonakoéon liittyvista asioista,
ravitsemuksen tulisi siséltya urheilijan kokonaisvaltaiseen valmennukseen jo
alkumetreista lahtien. Valmentajien osaaminen ravintoneuvonnassa painottuu
siis etenkin urheilijan lapsuuteen. Syomistottumukset tulevat usein kotoa tai ka-
veripiiristd, jolloin kasitykset oikeanlaisesta ja terveellisesta ravinnosta saattavat
olla vaaristyneitd. Hiilloskorpi (2012, 153) arvioi, ettd liian usein valmentajien
ravitsemusneuvonta keskittyy siihen, mita ei saa sydda, jolloin vaihtoehtoinen

tapa jaa oppimatta.

Sopivan energiansaannin lisdksi valmentajan olisi osattava neuvoa urheilijaa
siitd, mistd energiaa ja tarkeita hivenaineita tulisi ensisijaisesti saada, ja mita
merkitysta niilla on urheilusuoritukseen. Jos urheilijan energiansaanti on esi-
merkiksi epasaannollista tai liian niukkaa, urheilijan suorituskyky ei kehity opti-

maalisesti. (Ojala & Laaksonen 2012, 162.) Valmentajan tulisi osata havainnol-
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listaa urheilijalle, milloin hanen kannattaa sydda suhteessa harjoitusten ajan-
kohtiin ja mik& on eri raaka-aineiden painotus lautasella. Lisaksi urheilijoiden

tulisi ymmartaa rutiinien tarkeys sdannollisen ateriarytmin luomiseksi.

Taitoluistelussa harjoittelu voi kestaa kerralla useita tunteja ja keskittymiskyvyn
ja tekniikan pitaisi sailya hyvana koko ajan. Taman takia nestetasapainon ja
hiilihydraattivarastojen tulisi olla taynn& ennen harjoitusten alkamista, jotta jak-
saminen ja vireystaso pysyvat korkeina koko harjoituksen ajan. Mydhemmin
kuvaan saattavat tulla myds ravintolisat, joiden vaikutuksista urheilijoiden on
hyva myods tietad. (llander 2010a, 4-6.) Jos urheilija ymmartaa kaikki edella
mainitut asiat ja pyrkii muuttamaan mahdollisia epékohtia ravitsemustottumuk-
sissaan pikkuhiljaa parempaan suuntaan, optimaalinen suorituskykykin on hel-

pommin saavutettavissa. (llander ym. 2008, 12.)

Jos lapsuusvaiheessa ravitsemusvalmennus on tehty huolellisesti vanhempien
osalta, voidaan nuoruusvaiheessa keskittya lapsuudessa kotoa opittujen ruokai-
lukaytantojen yllapitdmiseen seka urheilijan omatoimisuuden ja vastuuntunnon
lisdamiseen. Ravitsemuksen teoriatiedon lisaaminen vahitellen ja keskittyminen
entistd enemman urheilijoiden omiin valintoihin mahdollistaa myds urheilijan
entistd laajemman ymmarryksen ravinnon merkityksesta optimaaliseen suori-
tustasoon. (Hiilloskorpi 2012, 157-159.)

3.2 S&anndllinen ateriarytmi

Hyva ateriarytmi koostuu saannollisista ruokailuajoista, jotka ennaltaehkaisevat
lian pitkia ateriavéleja ja verensokerin laskua. Saannollisyys ei kuitenkaan tar-
koita sitd, etta luistelijan pitaisi syoda paivittdin aina samoihin kellonaikoihin,
vaan hyva ateriarytmi sovitetaan myos paivan muuhun aktiiviseen toimintaan
seka seuraavien paivien tapahtumiin sopivaksi. (Suomen Sydanliitto ry. 2014;
Hakkarainen 2009, 174.)



30

Taitoluistelijan ateriarytmiin ja ravintoainemaariin vaikuttavat urheilusuorituksen
intensiteetti, kesto ja maara. Kestavyyden merkitys lajissa on suuri, koska kilpai-
lusuoritus kestdd yli kaksi minuuttia. Suoritus on talléin intervallityyppinen ja
ohjelman aikana energiankulutus ja hallitseva energiantuottoreitti vaihtelevat
intensiteetin mukaan. (Valto & Kokkonen 2009, 445; Mero, Nummela & Keski-
nen 1997, 182.) Lajiharjoitukset sisaltavat kuitenkin paljon muutakin kuin kilpai-
luohjelman harjoittelua taydelld intensiteetilla, joten paivittdinen energiankulutus

on hyvin riippuvainen harjoitusohjelman kokonaissisallosta ja -kestosta.

Suomen Taitoluisteluliiton (2011,1) taitoluistelun urapolun mukaan 10-11 -
vuotias lapsi harjoittelee jaalla noin 7-9 kertaa viikossa ja oheisharjoituksissa
4-5 kertaa viikkossa noin tunnin kerrallaan. Harjoittelumaarat lisdantyvat tasai-
sesti idn karttuessa. Noin 16-vuotias nuori harjoittelee jadharjoituksissa jo 11—
13 kertaa viikossa ja oheisharjoituksissa kuusi kertaa viikossa. Oman haas-
teensa ateriarytmiin tuo myos yksittaisen taitoluisteluharjoituksen pituus. Usein
harjoitukset kestavat lapsilla noin kaksi tuntia, kun jaa- ja oheisharjoitukset ovat
peréakkain. Nuorilla harjoitukset voivat kerralla venya jo kolmeen tuntiin tai sen
yli. Lisaksi kansainvaliselle tasolle tahtaava tai siella jo luisteleva urheilija har-

joittelee useamman kerran paivassa.

3.2.1 Aterioiden rytmitys suhteessa harjoituksiin ja kilpailupaiviin

Yleispatevaa ohjetta paivittdisen ruuan maarasta taitoluistelijalle on mahdotonta
antaa, koska yksildlliset erot nuorten valilla ovat suuria. Energiantarpeeseen
vaikuttaa luistelijan paino, kasvu- ja kehitysvaihe, harjoittelun méara ja intensi-
teetti sekd muu aktiivisuus. Murrosidn jalkeen energiantarve pienenee, mutta
samanaikaisesti harjoitusmaarat lisaantyvat, joten energianmaara pysyy usein
melko samana. Taman takia lapsen ja nuoren sopivaa ravinnonsaantia tulisi
arvioida aina tapauskohtaisesti. (Borg, Fogelhom & Hiilloskorpi 2005, 26 — 27;
Huippu-urheilu 2014.)

Riittdvan energiamaaran saaminen voi olla haastavaa varsinkin lapsuus- ja nuo-

ruusvaiheessa, jos luistelija liikkuu paljon my6s vapaa-aikana. Kasvupyrahdys
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lisda lapsen ja nuoren energiantarvetta fyysisen aktiivisuuden lisaksi (llander
ym. 2008, 235). Riitthva energiansaanti vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn
oleellisesti. Kun energiansaanti vastaa kulutusta, on infektioiden vastustuskyky,
lajikehitys ja palautuminen suorituksesta tehokkainta (Ojala & Laaksonen 2012,
162).

Jos energiansaanti on urheilevalla lapsella tai nuorella jatkuvasti pienempi kuin
energiankulutus, vaikuttaa se hanen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteensa se-
ké kehitykseen haitallisesti (llander ym. 2008, 235). Ojalan ja Laaksosen (2012,
165) mukaan oireina lilan pienesta energiansaannista voivat olla esimerkiksi
suorituskyvyn heikkeneminen sekd aineenvaihdunnan ja palautumisen hidas-
tuminen. Taitoluistelussa siro ruumiinrakenne ja kehon keveys ovat kuitenkin
etuja, jotka mahdollistavat tiettyjen liikkeiden, kuten hyppyjen, paremman suori-
tustekniikan. Jos urheilijan energiansaantiin joudutaan vaikuttamaan urheilusuo-
rituksen parantamiseksi, on erittdin tarkeaa, etté ruokavalion laatu tarkistetaan
erityisen huolellisesti, jotta riittdva energiamaara saadaan ravinnosta paivittain
(Ojala & Laaksonen 2012, 162).

Urheilevan lapsen ja nuoren vanhemmat luovat paivan saannollisen ateriaryt-
min. Samalla vanhemmat pystyvat ohjeistamaan esimerkillaan lasta ja nuorta
hyviin ruokailutottumuksiin ja valintoihin. (Haglund, Huupponen, Ventola & Ha-
kala-Lahtinen 2007, 135.) Urheilijoiden vanhemmille on kuitenkin esimerkiksi
vanhempainilloissa tai muissa vastaavissa tilanteissa tdhdennettava urheilijan
saanndllisen ateriarytmin tarkeytta. Kokemuksemme mukaan vanhempien Kkiin-
nostuneisuus urheilijan hyvasta ateriarytmistd suhteessa onnistuneisiin harjoi-

tuksiin motivoi urheilijaa rytmittdmaan ateriat oikein.

Harjoittelu on tehokasta ja mukavaa, kun aterioiden ajankohdat on jarkevasti
suhteutettu harjoitusaikoihin. Sydomisen ja harjoittelun vali ei saa venya lilan pit-
kéksi, koska silloin jaksaminen ja suoritustaso harjoituksissa laskevat. Toisaalta
harjoittelu, varsinkin kovatehoinen suoritus, liian pian syémisen jalkeen, saattaa
haitata harjoittelua. Tutkimuksissa on havaittu, etta joillakin ihmisilla tarkkaavai-
suus ja yleinen tehokkuus laskevat hetkellisesti raskaan ruuan sydomisen jal-
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keen. (NNR 2004, 93.) Lisaksi aterian ja harjoituksen alkamisen vélissa on olta-
va riittavasti taukoa, jotta ruoka ehtii sulaa. Ruuan sulamiseen vaikuttaa ateria
koostumus ja maara. On yksil6llista, kuinka pian syomisen jalkeen voi harjoitel-
la. Monipuolisen ja runsaan aterian jalkeen kevyt harjoittelu sujuu kuitenkin
yleensa noin kahden tunnin jalkeen. Raskas kilpailusuoritus onnistuu vasta noin
3-4 tunnin kuluttua kunnon ateriasta. (llander. 2010b, 148-150.)

Ennen urheilusuoritusta kannattaa valttda hyvin rasvapitoista ruokaa ja vastaa-
vasti suosia helposti sulavia hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita ja proteiinipitoisia
tuotteita seka tuoreita kasviksia. Urheilusuorituksen jalkeisella aterialla on pa-
nostettava etenkin hiilihydraatteihin sek& proteiineihin, jotta urheilusuorituksen
aikana huvenneet energiavarastot saadaan taytetyksi seuraavaa paivaa varten
ja harjoittelun seurauksena mahdollisesti syntyneet vauriot lihaksissa saadaan
korjatuiksi. (Valio Oy 2011, 5; Anderson 2014, 2, 10.)

Urheilevan lapsen ja nuoren s&&nndllinen ateriarytmi koostuu 3—4 ateriasta ja
niité tdydentavasta 1-3 valipalasta. Ateriat jaotellaan aamupalaan, lounaaseen,
paivalliseen ja iltapalaan. lltapalan sydminen ei ole aina valttamatonta, jos har-
joitukset kestavat iltaan ja sen jalkeen sy6daan runsas paivéllinen. Naiden paa-
aterioiden valissa nautitaan tarvittava maard monipuolisia vélipaloja, jotta ate-

riavali ei kasva 2—4 tuntia pidemmaksi. (Hakkarainen 2009, 174.)

Tasainen ateriavali ja saanndllinen ateriarytmi auttavat urheiljaa kerddméaan
paivittdisen energiantarpeensa ja kehon rakennusaineet. Kun ateriavali on ta-
sainen ja ateriat ovat sopivan kokoisia, myds ravintoaineiden imeytyminen on
tehokkaampaa ja veren sokeripitoisuus pysyy optimaalisena (Hakkarainen
2009, 174). Harjoittelupaivan ja lepopéaivan ateriarytmin tulisi pysya melko sa-
manlaisena, jotta palautuminen olisi mahdollisimman tehokasta ja véltettaisiin
turhaa fyysistéa ja psyykkistd stressid ravinnonsaannin epasaannollisyydesta
johtuen (llander 2010b, 148).

Pitkat kilpailupaivat tuovat oman vaatimuksensa ateriarytmin suunnitteluun.

Haasteita syntyy muun muassa poikkeavista aikatauluista, ruokailumahdolli-
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suuksien epéselvyydesta tai niiden riittAmattdmasta tarjonnasta seka kilpailu-
jannityksesta. Kilpailutilanteeseen valmistauduttaessa ravinnon ensisijainen
tehtdva on varmistaa energiavarastojen riittavyys seka sopivan vireystilan yllapi-
taminen. Itse ravitsemussuunnittelun toteutus on aloittava jo ennen varsinaista
kilpailupaivaa, jotta kilpailuissa onnistuttaisiin parhaalla mahdollisella tavalla.
Tama tarkoittaa sita, etta energiavarastojen tulee olla taynné ja nestetasapai-
non kunnossa ennen kilpailusuoritusta. Lisaksi ruokailumahdollisuudet on selvi-
tettdva ja varattava hyvissa ajoin. Mukana on oltava riittdvasti hyvia valipaloja,
jotta itse kilpailupaiva olisi mahdollisimman sujuva ruokailujen suhteen. (Ojala &
Laaksonen 2012, 162; Borg 2005, 249.)

3.3 Ravitsemuksen merkitys taitoluistelijan suorituskykyyn

Urheilussa ravintoasioihin on alettu kiinnittaa entistda enemman huomiota. Sa-
malla, kun kiinnostus asiaa kohtaan on kasvanut, on syntynyt yha uusia nake-
myksia siitd, miten urheilijan olisi sy6tava, jotta han saavuttaisi parhaimman
suorituskyvyn ja menestyisi kilpailuissa. Lasten ja nuorten kohdalla ravitsemuk-
sen tulisi perustua perusasioiden laadun parantamiseen, ei aarimmaisyyksiin
vietyihin ravitsemusneuvojen noudattamiseen. (Hakkarainen ym. 2009, 171-
172.)

Ravinto ja siitd saatava energia on merkittéavin urheilijan suorituskykyyn vaikut-
tava tekija. Kun energiansaanti on samalla tasolla kuin kulutus tai mielellaén
hieman korkeampi, ovat urheilijan kehitys, vastuskyky ja palautuminen tehok-
kaimmillaan. Lisaksi hyva ravitsemus parantaa kestavyytta, voimantuottokykya
ja lihastydn tehoa ja myos lihaskudos kestada paremmin harjoittelua, ravitse-
musasioiden ollessa kohdallaan. Kun lapsen ja nuoren energiansaanti on riitta-
vaa ja tasaista, hanen vireystilansa pysyy ylla ja han jaksaa keksittyd harjoituk-
sissa paremmin ja pitkajanteisemmin. (Hiilloskorpi 2012, 161; Jyvaskylan kent-
taurheilijat 2014, 4.)
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Kun keskittymiskyky opittavaa asiaa kohtaan on hyva, asian myds oppii nope-
ammin ja kehitysta tapahtuu enemman. Hyva vastustuskyky ennalta ehkéisee
sairastumisia ja rasitusvammoja ja ndin edesauttaa myds urheilijan harjoitusmo-
tivaation sailymista, koska terveena taitoluistelija voi harjoitella saannéllisemmin
ja tehokkaammin seké jaksaa paremmin harjoituksissa. (Ojala & Laaksonen ym.
2012, 165.)

3.4 Taitoluistelijan nestetasapaino

Jotta lapsen ja nuoren taitoluistelijan suorituskyky ja vireystila harjoittelua ja op-
pimista varten olisi hyva, on kiinnitettavd huomiota my6s nestetasapainoon.
Nestetasapaino vaikuttaa elimiston lammonsaatelykykyyn seka ravintoaineiden
kuljetukseen elimistdssa, koska veren kokonaistilavuus ja virtaavan veren maa-
ra vahenevat nestehukan myoéta. Lievakin nestevajaus nékyy harjoittelussa vi-
reystilan laskemisena ja vasymisend, koska nestehukan aikana energiantuotto
lihassoluissa vaikeutuu. Lisé&ksi nestevaje altistaa loukkaantumisille ja lihas-
kramppeihin. Nestevajausta esiintyy melko usein aktiivisesti harjoittelevilla ur-
heilijoilla, mutta kehon nestetasapaino on korjattavissa melko helposti sopivalla
nesteen saannilla. (Ojala & Laaksonen 2012, 162; Valio Oy 2014, 17; McArdle,
Katch & Katch 2000, 81, 84.)

Riittdvasta juomisesta on huolehdittava jo ennen harjoituksen alkamista neste-
tasapainon saavuttamiseksi. Esimerkiksi urheilijan valmistautuessa iltaharjoi-
tukseen héanen tulisi riittdvan energiansaannin lisdksi huolehtia siita, ettd han
juo riittavasti paivan aikana. Kaytanndssa tama vaatii sita, etta urheilijan joisi
joka aterialla ainakin pari lasillista vettd, maitoa tai piimaa. Lisaksi urheilijan on
tarvittaessa juotava myoOs pitkin paivaa vettd, vaikka hanella ei olisikaan aina
janon tunnetta, jotta mahdollinen nestehukka ennaltaehkaistaan ennen harjoi-
tuksen alkamista. (Kasva urheilijaksi 2014; Valio Oy 2011, 6.)

Paivittain olisi hyva juoda vetta 1-1,5 litraa seké liséksi harjoituksen intensitee-
tista riippuen myos harjoitusten aikana. Urheilusuorituksesta ja sen jalkeisesta

jaahdyttelysta syntyva nestevaje on ehkéaistava ennalta myos harjoitusten jal-
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keen riittavalla juomisella. Harjoittelun intensiteetin ja keston lisaksi urheilijan
nesteentarpeeseen vaikuttaa urheilupaikan lampdolosuhteet. Jaahalleissa olo-
suhteet ovat kuitenkin viileat, joten kuumien olosuhteiden aiheuttama runsas
hikoilu ja siten lisdantynyt nesteen ja suolojen tarve ei ole taitoluistelijoilla
yleensa suuri ongelma. (Huippu-urheilu 2014; Valio Oy 2014, 24; Kasva urheili-
jaksi 2014.)

Vesi on hyva juoma urheilun aikana, koska se yllapitdd nestetasapainoa. Sen
lisdksi lapsen ja nuoren on tarkea juoda jotakin maitopohjaisia tuotteita, jotka
ovat hyvid proteiinien, hiilihydraattien ja kalsiumin lahteitd. Maitotuote yhdistet-
tynd marjoihin, josta saadaan maistuva smoothie, mahdollistetaan lapsen ja
nuoren riittdva juominen, jos pelkka vesi ei maistu. Samalla juoma sisaltaa edel-
& mainittujen tarkeiden ravintoaineiden lisaksi myos vitamiineja. (Valio Oy
2011, 6.)

3.5 Ravitsemuksen merkitys palautumiseen

Oikeanlainen ravinto antaa elimistdlle aikaa korjata ja rakentaa harjoituksen
aikana mahdollisesti syntyneita vaurioita lihaksissa. Lisaksi hyvin ajoitettu ravin-
to taydentada taitoluistelijan energiavarastot valmiiksi seuraavaa harjoitusta var-
ten. Syomalla oikein urheilija jaksaa harjoitella paremmin seké& palautuu tehok-
kaammin ja nopeammin harjoituksesta, jolloin kehitystéakin tapahtuu nopeam-

min. (Jyvaskylan kenttaurheilijat 2014, 4.)

Urheilijan palautumiseen auttaa ennen ja jalkeen harjoituksen nautitut proteiini-
ja hiilihydraattipitoiset valipalat. Varsinkin urheilusuorituksen jalkeen nautittu
valipala kdantaa harjoitteluvaikutuksen hajottavasta rakentavaksi. Lisaksi urhei-
lusuorituksen jalkeen on tarkeaa juoda riittavasti, jotta mahdollinen nestehukka
saadaan korjatuksi ennen seuraavaa harjoitusta. Hyva palauttava valipala har-
joituksen jalkeen on nestemainen, koska silloin ravintoaineet imeytyvat nopeasti
elimistoon ja samalla saadaan korjattua urheilusuorituksen aikana syntynytta

nestevajetta. Mitd nopeammin urheilijan on palauduttava seuraavaan harjoituk-
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seen, sitd pikemmin on varmistettava urheilusuorituksen jalkeen palautumisen
alkaminen. (Ojala & Laaksonen 2012, 174.)

3.5.1 Ravinnon vaikutukset palautumiseen

Taitoluistelija pystyy oikeanlaisen ravitsemuksen avulla paitsi palautumaan pa-
remmin seuraavaan harjoitukseen myods hyddyntamaan nopeampaa palautu-
mista myds harjoituksen aikana. Hampenin mukaan hyvaa aerobista peruskes-
tavyytta tarvitaan taitoluistelussa kisaohjelman lepovaiheiden hyddyntadmiseen
eli anaerobisesta tyosta syntyneen laktaatin hajottamiseen ohjelman lepovai-
heiden aikana. Tallin vasymys ja metabolinen asidoosi viivastyvét ja luistelija
jaksaa luistella ohjelman loppuun asti paremmin ja intensiivisemmin. Jotta tama
olisi mahdollista, luistelijan on kyettava palautumaan myods harjoitusten valilla
tehokkaasti seka osattava tayttéda energiavarastonsa jarkevasti seuraavaa har-
joitusta varten. Talléin palautuminen urheilusuorituksen aikana on myds mah-
dollista (Nieminen 2014, 14-15).

Kjaer ja Larsson (1992, 30) kirjoittavat teoksessaan, etta aikuisen luistelijan sy-
ke nousee seka lyhyt- etta vapaaohjelmassa ensimmaisen 30 sekunnin aikana
l&hes maksimiin, noin 180 sykkeeseen minuutissa, ja pysyy korkeana koko oh-
jelman ajan. Hyva palautumiskyky urheilusuorituksen aikana ja sen jalkeen on

siis tarkeaa.

Kokemuksemme mukaan nuorten taitoluistelijoiden harjoittelu ja kilpailusuoritus
eivat ole yhta kuormittavia kuin aikuisilla. Taitoluistelu on kuitenkin laji, johon
erikoistutaan usein varhain ja kilpaileminen aloitetaan myds jo nuorena. Lisaksi
kansainvalisissa arvostetuissa kilpailuissa luistelee hyvin lahjakkaita, ja hyvin

nuoria luistelijoita.

Ollakseen kilpailukykyinen korkealla tasolla, luistelijalta vaaditaan paljon harjoit-
telua jo nuorena. Jotta nuori luistelija pystyy harjoittelemaan paljon ilman louk-
kaantumisia, luistelijan ravitsemusasioihin on kiinnitettava huomiota jo lapsuu-

dessa. Jos ravitsemusasiat eivat ole kunnossa, kun nuori siirtyy kilpailemaan
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kansainvalisella tasolla ja harjoittelemaan sen mukaisesti, on vaarana, etta luis-
telijan keho ei kesta raskasta harjoittelua. Seurauksena voi luistelijalle tulla esi-
merkiksi ylikunto, erilaisia rasitusmurtumia seka haluttomuutta harjoitella yleisen

vasymyksen vuoksi. (Ichim 2011, 262.)

3.5.2 Ravintolisat

Paljon harjoittelevien kasvuikéaisten kohdalla harjoittelun kuormitus voi ajoittain
nousta niin korkeaksi, ettd tavallisten ihmisten ravitsemussuositukset eivéat pida
enda paikkansa. Talloin tulisi kuitenkin kiinnittdd enemman huomiota riittavaan
ja laadukkaaseen ravintoon kuin siihen, ettd kasvava urheilija alkaisi syoda ra-
vintolisia terveellisen ravitsemuksen kustannuksella. Suomalainen perusruoka
on yleensa monipuolista ja sitéa on riittavasti tarjolla esimerkiksi kouluissa. (Hak-
karainen 2009, 172.)

Urheilijoille tehdyt ravintoanalyysit osoittavat kuitenkin, etta harva urheilija syo
monipuolisesti paivittain ja talldin esimerkiksi palautuminen paivan harjoitukses-
ta ei ole tehokasta. Yksipuolinen ravitsemus vaikuttaa myds seuraavan paivan
harjoitteluun. Jos urheilijan ravinto ei ole riittdvan monipuolista, voi olla tarvetta
taydentad sita ravintolisilla. Urheilijan perusruokavalion monipuolisuus tulisi kui-
tenkin ensin tarkistaa esimerkiksi ruokapéaivékirjojen tai keskustelujen avulla,
jolloin urheilijan ravitsemussoita pystytddn kehittamaan. Vasta tdman jalkeen
voidaan tarvittaessa joitakin puutoksia korjata ravintolisilla, kuten esimerkiksi D-
vitamiinilla tai raudalla tilanteen mukaan. Ravintolisien kayttaminen varmuuden
vuoksi ei ole jarkevaa. (Hakkarainen 2009, 173-174.)

3.6 Ravitsemusvalmennuksen pedagogiset ratkaisut

Seuratoiminnassa lapset ja nuoret ovat mukana vapaaehtoisesti ja he ovat erit-
tain kiinnostuneita kaikista harjoituksissa opetelluista ja yhdessa kéasitellyista
asioista. Olemme valmentajan tydomme kautta huomanneet, ettd tdma antaa

seuralle hyvat edellytykset taitoluistelijoiden kokonaisvaltaiseen liikuntakasva-
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tukseen, josta ravitsemus on yksi hyvin tarked osa-alue. Vaikka lapsuusajan
seuratoiminnassa ei ensisijaisesti keskitytd huippu-urheiluun, on lapsuuden ko-
konaisvaltaisella liikuntakasvatuksella suuri vaikutus siihen, millaisilla evailla
nuori on varustettu siind vaiheessa, kun hanen péaattad alkaa harjoitella kuin
huippu-urheilija. Taman takia on kiinnitettdva huomiota kokonaisuuteen, johon
kuuluu myo6s ravitsemusasioiden ymmartaminen. Pelkan lajiominaisuuksia tu-

kevan harjoittelun ohjaaminen ei siis riita.

Valmentaja tai ohjaaja voi olla lapselle ja nuorelle kaikkein merkityksellisin ai-
kuinen, jonka esimerkkia ja sanomisia taitoluistelijat seuraavat tarkasti. Tama
lisad valmentajan ja ohjaajan kasvatuksellisia mahdollisuuksia liikunnalliseen
elaméantapaan suunnattaessa. Erityisesti nuorten mielesta seurojen valmentajat
ja ohjaajat ovat kuitenkin olleet hyvin passiivisia esimerkiksi ravitsemuskasva-
tuksen suhteen. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2013, 125, 128, 130.) Val-
mentajan on osattava kasitelld taitoluistelijoiden kanssa ravitsemusasioita niin,
ettd he saavat tarvitsemansa tiedon ja osaavat soveltaa tietojaan myos kaytan-
ndssa. Tarkedd on myds, etta taitoluistelijat saavat itse pohtia erilaisia vastauk-
sia ja toteutusmalleja seka keskustella esille nousevista kysymyksista yhdessa
seurakavereidensa seka valmentajansa kanssa. Tavoitteena ravitsemusasioi-
den opettamisessa taytyy olla se, etta urheilija oppii myds itse pohtimaan ravit-

semustaan seka kyseenalaistamaan asioita.

Erityisesti terveyden edistdmisen puolella on monissa kouluissa alettu soveltaa
toimintaymparistolahtoistd lahestymistapaa esimerkiksi ravitsemuskasvatuk-
seen. Vahitellen sita on alettu hydédyntad myos urheiluseuroissa. Toimintaympéa-
ristblahtdisessa lahestymistavassa kasvatuksellinen asia kulkee johdonmukai-
sesti mukana kaikessa toiminnassa eika sita ole sarjetty pieniin erillisiin opetus-
tuokioihin. Kaytdnnodssa tama tarkoittaa muun muassa sita, ettd seuratoimin-
nassa ravitsemusasiat ovat luonnollinen osa muuta harjoittelua ja tdméa ajatus-
malli nékyy kaikessa seuran toiminnassa. Pitkan aikavéalin tavoitteena seuralla
voisi olla esimerkiksi vaikuttaa seuran rakenteisiin ja toimintalinjauksiin niin, etta

ravitsemusasiat otettaisiin huomioon kaikessa toiminnassa. Lyhyen aikavalin
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tavoitteena voisi olla esimerkiksi se, etta yksilon osaaminen ja tieto ravitsemuk-
sesta lisdantyisi. (Jaakkola ym. 2013, 133-135; llander, 2010b, 17.)

Motivaatio liikunnalliseen ja terveelliseen elamantapaan saavutetaan koetun
patevyyden, tehtdva- ja minasuuntautuneisuuden seka sosiaalisen ymparistén
yhteisvaikutuksesta. Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa urheilijat
kokevat patevyyttd oppiessaan jotakin uutta, ei vertailemalla suoritustaan toisen
urheilijan suoritukseen. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa urheilija
puolestaan vertailee omia tuloksiaan muihin ja yleinen ilmapiiri on usein hyvin
kilpailuhenkinen. (Liukkonen 2015, 20-21.) Kaikki pedagogiset ja didaktiset rat-
kaisut, joita valmentajat ja ohjaajat harjoituksissa tekevat, vaikuttavat siihen mil-
laiseksi taitoluistelijat harjoitteen kokevat. Luomalla tehtavasuuntautuneen moti-
vaatioilmaston on mahdollista vaikuttaa urheilijan kognitiiviseen eli tiedolliseen,
affektiiviseen eli tunteisiin vetoavaan seka kayttaytymiseen vaikuttaviin motivaa-
tiotekijoihin. Tehtavasuuntautuneessa opetuksessa taitoluistelijat saavat tehda
vaihtelevia ja monipuolisia harjoitteita, joissa on mukana henkilokohtaista haas-
tetta taitoluistelijan taitotasoon nahden. Lisaksi urheilijan oma havainnointi on
edellytys koko oppimisprosessin syntymiselle. (Jaakkola ym. 2013, 298, 300-
301; Heikinaro-Johansson & Huovinen, 2007, 164, 222.) Naita ajatusmalleja
hyodynnamme taitoluisteluvalmentajille ja terveydenhoitajille suunnatussa ravit-

semusoppaassamme.

Toiminnallisessa oppimisessa, eli tekemalla oppimisessa, taitoluistelijat osallis-
tuvat ja keskustelevat paljon. Talldin he joutuvat harjoittelemaan toistensa huo-
mioon ottamista, joustamista, ristiriitojen ratkaisemista, kuuntelemista ja mielipi-
teiden perustelemista. Toiminnallisia opetusmenetelmia voivat olla esimerkiksi
leikit, ryhmaétyot, projektit ja tutkimustehtavat. Toiminnallisessa opetuksessa
toiminta on koko ajan lasnd, eikd valmentaja tai ohjaaja siirrd hallitsemaansa
tietoa suoraan taitoluistelijalle, vaan pyrkii kehittamaan myos urheilijan omaa
ajattelua. (Koskenkari 2015, 2; Heikinaro-Johansson & Huovinen 2007, 165,
225.)
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Erilaisten tehtavien kautta taitoluistelija saa suoraa palautetta toiminnastaan
sekd nakee kehityksensd esimerkiksi seuraamalla taitoluistelijoiden ravitse-
musoppaasta tekemiensa tehtavien vastauksia pitkalla aikavalilla. Tehtavat tar-
joavat urheilijalle ongelmanratkaisutilanteita, jotka kehittavat urheilijan monipuo-
lista ajattelua. Tehtdvien tekeminen myo6s herattaa urheilijan omaa mielenkiin-
toa kasiteltdvaa asiaa kohtaan. Tehdessddn mydhemmin ruokavalintoja han
pohtii erilaisia vaihtoehtoja uusien tietojensa pohjalta ennen paatoksen tekemis-

ta.
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4 TOIMINNALLISEN OSUUDEN TOTEUTUS

4.1 Toiminnallisen opinnaytetydn prosessin kaynnistyminen

Valitsimme tydmme toteutusmuodoksi toiminnallisen opinnaytetyon, koska se
tuntui meille sopivimmalta tyoskentelymuodolta. Lisdksi koimme, etta tekemalla
toiminnallisen tyon, eli tdsséa tapauksessa oppaan, pystyimme tekemaan jotakin
konkreettista tyon tilaajan ja oppaan kohderyhméan toiveet tayttaaksemme.
Opinnaytetydmme nojasi my6s vahvasti kohderyhman nakemyksiin, mika on

yksi toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteista (Vilkka & Airaksinen 2003, 63).

Oman harrastus- ja valmennustaustamme takia halusimme, etta tulevan opin-
naytetydomme aihe liittyisi jotenkin taitoluisteluun. Kun opinnaytetyon aihe on
itsea kiinnostava, sita on myds mieleké&sta ja mielenkiintoista tehda. Tarkeaé on
myos kehittdd meidan jo olemassa olevia taitoja ja aiheen tulisi tukea tulevai-

suuden urasuunnitelmiamme. (Vilkka & Airaksinen 2003, 24).

Otimme yhteyttd Suomen Taitoluisteluliittoon ja tiedustelimme heiltéa tarvetta
taitoluisteluun liittyvaan tutkimukseen tai lajivalmennusta tukevan materiaalin
tuottamiseen, koska toiminnallisessa opinnaytetydéssa on suositeltavaa saada
toimeksiantaja tyolle. Se lisd& vastuuntuntoa opinnayteyosta ja opettaa projek-
tinhallinta taitoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.) Suomen Taitoluisteluliitto
toivoi meiltéd kaytannon laheista materiaalia taitoluisteluvalmentajien tueksi ur-
heilijoiden ravitsemuskasvatukseen. Laajensimme hieman aihetta kasittele-
maan taitoluisteluvalmentajien lisaksi myos terveydenhoitajia, jotta pystyimme
oppaan tekemisessa hyddyntdméaan kummankin kirjoittajan opiskelualan anta-

maa erityistuntemusta.

Saatuamme opinnadytetyon aiheen Suomen Taitoluisteluliitolta keskustelimme
tyon tilaajan kanssa opinndytetybhon kuuluvan toiminnallisen osuuden toteut-
tamisesta. Esitimme tyon tilaajalle vaihtoehdoksi muun muassa opasta, semi-
naaria ja ravitsemuspaivien pitdmista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Suomen

Taitoluisteluliitto toivoi, ettéd tuottamamme materiaali olisi oppaan muodossa,
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muun muassa siksi, etta opas olisi helppo siirtda liiton verkkosivuille kaikkien

taitoluisteluvalmentajien kaytettavaksi.

Kun opinnaytetyon aihealue ja toteutustapa olivat selvinneet, teimme opinnayte-
tyostdamme suunnitelman, jonka esittelimme liikunnanohjaajakoulutuksessa se-
k& terveydenhoitajien opinnaytetydsuunnitelmaseminaarissa. Toimintasuunni-
telma toiminnallisen opinnaytetydn etenemisen kannalta on tarked, jotta ideoista
ja tavoitteista lahtien kaikki tekeminen on tiedostettua, harkittua ja perusteltua.
On tarkeaa jasentaa itselleen mita on tekemassa ja miksi. Toimintasuunnitel-
malla lisdksi osoitetaan, etta ideassa ja tavoitteissa kyetdan pysymaan seka
luvataan se, mitd aiotaan tehda. Joskus suunnitellut toteutustavat ja aikataulut
osoittautuvat mahdottomiksi, mutta perustasolla on tarkeaa pysya suunnitellus-

sa ja muokata ratkaisuja tilanteen mukaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—-27.)

Liikkunnanohjaajakoulutuksessa suunnitelmamme hyvéksyttin  sellaisenaan,
mutta terveydenhoitajakoulutuksessa suunnitelmamme vaati tarkennuksia.
Saimme seminaarissa paljon rakentavia ja hyvia korjausehdotuksia seka palau-
tetta, jonka pohjalta muokkasimme opinnéaytetyésuunnitelmaamme. Alkuperai-
sen suunnitelman suurin ongelma oli aiheen liian laaja rajaus ja se, etta alkupe-
raisen suunnitelman mukaan olisimme kayttaneet sekaisin seka toiminnallisia
ettd tutkimuksellisia menetelmida. Opinnaytetydsuunnitelmamme hyvaksyttiin
myos terveydenhoitopuolella, kun olimme muokanneet sen saatujen palauttei-
den perusteella. Lopuksi lahetimme opinnaytetydsuunnitelmamme myds Suo-
men Taitoluisteluliitolle ja varmistimme, etta tulevasta opinnaytetydsta on tulos-
sa sellainen kuin liiton ammattilaiset ovat toivoneet. Suunnitelman hyvaksymi-

sen jalkeen allekirjoitimme toimeksiantosopimuksen tyon tilaajan kanssa.

4.2 Opinnaytetyon rajaukset

Rajasimme tydmme koskemaan taitoluisteluvalmentajia, jotka valmentavat lap-
suusvaiheen urheilijoita eli 10—12 -vuotiaita ja nuorten valmentajat, jotka ohjaa-

vat 12-16 -vuotiaita. Kartoitukseemme vastanneista taitoluisteluvalmentajista



kaikki valmensivat joko lapsuus- tai nuoruusajan urheilijoita. Lisdksi jotkut val-
mentajat ohjasivat usean eri ikdryhman urheilijoita (Kuvio 1). (Hiilloskorpi 2012,
154.)

4. Valmennan
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Taitoluisteluvalmentajien vastaukset.
Vastaajia 50.

Kuvio 1. Valmentajien valmennettavat ikaryhmittain

Lasten valmentajien mukaan ottaminen oli perusteltua, koska lapsuudessa luo-
daan pohja hyvélle ravitsemukselle ja silloin vanhemmille ravitsemusasioista
tiedottaminen on ensiarvoisen tarkedd. Vanhempien neuvominen ei kuitenkaan
ole mahdollista, jos valmentajilla itsellaan ei ole riittavasti tietoa ravitsemusasi-
oista. Toisaalta nuorten valmentajat ohjaavat usein lapsiakin. N&ain ollen kartoi-
tuksessamme kaksi eri urheilijaikédryhméa tuli katetuksi samalla kartoituksella.
Nuoruudessa urheilijoiden omat valinnat vaikuttavat enemman ravintotottumuk-
siin kuin lapsuudessa. Nuorten ravitsemusmielipiteisiin ja valintoihin valmenta-

jan on helpompi vaikuttaa suoraan.

Olemme kokemuksemme mukaan huomanneet, ettd lapset ja nuoret viettavat
kodin ja harrastuksen liséksi paljon ajastaan koulussa. On tarkeaa, ettd siella
lasten ja nuorten ravitsemusasioiden kanssa toimivien terveydenhoitajien na-

kemykset urheilijan ravitsemuksesta ovat samassa linjassa esimerkiksi lapsen
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tai nuoren urheilijan valmentajan kanssa, jotta urheilijalle ei synny ristiriitaista
kasitysta ravitsemusasioistaan. Terveydenhoitajien kartoituksessa emme rajoit-
taneet vastaamista tydskentelyolosuhteiden mukaan, jotta meillda oli mahdolli-

suus saada enemman vastauksia terveydenhoitajilta.

4.3 Ravitsemusoppaaseen tarvittavan tiedon kartoitus

Urheilijan ravitsemus on aiheena hyvin laaja, vaikka sita kasittelisi vain taitoluis-
telun ndkdkulmasta. Taman takia paatimme kartoittaa tulevan oppaan kayttajien
mielipiteitd siitd, mitd asioita oppaassa tulisi kasitellda. Kartoituksessa esille
nousseiden asioiden pohjalta pystyimme rajaamaan edelleen aihealuetta taman
hetken tarpeeseen sopivaksi.

Ennen kartoituksen tekemistd perehdyimme laajasti ravitsemuksen, liikunta-
alan ja terveydenhoitoalan kirjallisuuteen, julkaisuihin, tutkimuksiin ja artikkelei-
hin. Tutustuessamme eri l[Ahdeaineistoihin, kirjasimme esille tulleita aihealueita
ja kysymyksia ravitsemuksesta yl6s tulevaa kartoitusta varten. Kartoitukses-
samme kysyimme ensin kohderyhmalta, mité yleisia ravitsemusasioita he halu-
aisivat kasiteltdvaksi oppaassa ja taman jalkeen, mitéd lajinomaisia asioita he
haluaisivat oppaassa esille otettavaksi. Kysyimme myo6s, miten asiat olisi hyva
tulevassa oppaassa esittda. Lopuksi vastaajalla oli mahdollisuus viela omin sa-
noin tuoda esille, mitd muita kuin edelld mainittuja asioita, han toivoi ravitse-

musoppaassa kasiteltaviksi.

4.3.1 Kartoituksen suunnittelu ja pilotointi

Halusimme tehda kartoituksestamme kattavan, mutta samalla kuitenkin selkean
ja helposti vastattavan. Nain varmistimme etukéateen, ettd saamme kartoituk-
seemme riittavasti vastauksia. Suunnittelimme kartoituksemme ensin Word-
dokumenttina ja kédvimme taman jalkeen aihealueet ja kysymysten asettelut lapi

ravitsemusneuvojan seka ohjaavien opettajiemme kanssa.
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Meille oli tarke&a, ettd olimme kartoituksessamme ottaneet huomioineet kaikki
oleelliset aihealueet ja etta kysymysten asettelu ja vastausvaihtoehdot olivat
ymmarrettavia, mutta eivat johdattelevia. Naiden keskustelujen pohjalta herasi
paljon uusia kysymyksia seka muokkausehdotuksia kartoitukseemme. Keskus-
telua herétti muun muassa valittavien vastausvaihtoehtojen maara, kysymysten
jasentely, nesteytyksen kuuluminen ravitsemusasioihin, vastausvaihtoehtojen
luovuus seka kysymysten tai vastausvaihtoehtojen mahdollinen paallekkaisyys.
Keskustelu eri henkildiden kanssa auttoi meitd nakemé&an kartoituksemme uu-
sista nakokulmista sekd muokkaamaan kartoituksemme paremmin tavoittei-

tamme vastaavaksi.

Kun kartoituksemme oli valmis, siirsimme sen Webropol-tydkaluun, jonka avulla
vastausten keraaminen oli helppoa. Pilotoimme kartoituksemme ensin Rova-
niemen Taitoluistelijoiden valmentajilla. Pilotoinnissa esille nousi lisaa kysymyk-
sid ja muutosehdotuksia, joista osan muokkasimme varsinaiseen kartoitukseen.
Lisdsimme muun muassa koulutustietoihin my6és muita kuin Suomen Taitoluis-
teluliiton alaisia koulutuksia. Aluksi tarkoituksenamme oli selvittdd kysymyksen
avulla onko silla, mitd Suomen Taitoluisteluliiton alaisia koulutuksia vastaaja on
kaynyt, merkitysta siihen, mita ravitsemusasioita han haluaisi kasiteltavaksi ra-
vitsemusoppaassa. Toiveisiin ja vastaajan ravitsemustietoihin voi kuitenkin vai-
kuttaa myo6s liiton ulkopuolinen koulutus, kuten ravintola-alan koulutus, joten

paatimme laajentaa hieman koulutusnékoékulmaamme.

Pilotoinnissa eras vastaaja oli toivonut kasiteltdvaksi oppaassa syomishairioi-
den ennaltaehkaisya ja toinen vastaaja esimerkkeja urheilijan paivittisesta ruo-
karytmistd keskelld kisakautta. Emme kuitenkaan lisénneet naitd aihealueita
erikseen varsinaiseen kartoitukseen, koska mielestdmme kartoituksen aihealu-
eet "painonhallinta ja sen merkitys esteettisessa lajissa” seka "esimerkki urheili-
jan ateriarytmista” kattoivat myés nama teemat. Pilotoinnissa oli myds ehdotettu
vastaajien ian kysymista, mutta emme ndhneet tata tietoa oleellisena vastaus-
ten tulkinnan kannalta. Emme halunneet selvittda vastaajien taméan hetken tie-
tdmystasoa tai vastaajan ian vaikutusta vastauksiin, vaan tarjota tietoa vastaajil-

le heidan toiveidensa mukaisesti.
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4.3.2 Kartoituksen kohderyhmén tavoittaminen ja kartoituksen lahettaminen

Muokatessamme pilotoinnin jalkeen kartoitustamme |ahetimme vastaajakohde-
ryhméllemme maaliskuussa 2014 ennakkoon tietoa itsestamme, opinnaytetyos-
tamme seka tulevasta kartoituksestamme, johon toivoimme heidan vastaavan.
Lahetimme viestimme sahkopostilla eri taitoluisteluseuroille. Tavoitteenamme
oli ndin valmistaa seuroja siihen, etta kertoisivat tulevasta tydstamme valmenta-
jille etukéteen ja kannustaisivat heita vastaamaan kartoitukseemme. Toivoimme
riittdvan etukateistiedottamisen kannustavan mahdollisimman montaa eri taito-

luisteluvalmentajaa vastaamaan kartoitukseemme.

Muutaman viikon kuluttua ennakkoviestistamme lahetimme esittelyviestimme
uudestaan samoille taitoluisteluseurojen valmentajille seka linkin kartoituk-
seemme. Lisaksi lisasimme esittelyviestimme ja linkin kartoitukseen taitoluiste-
luvalmentajien facebook-ryhmaan seka lahetimme viestimme Suomen Taitoluis-
teluliiton yhteyshenkilbllemme, joka jakoi sita eteenpain liiton jasenille. Alkupe-
rainen tavoitteemme oli saada vahintaan kolmekymmentéa vastausta kartoituk-
seemme. Kun vastauksia oli tullut jo viisikymmenta kappaletta, suljimme vasta-
uslinkin ja kiitimme yleisesti kaikkia vastaajia osallistumisesta kartoitukseemme.
Liitteessa 1 on listattu kaikki Suomen taitoluisteluseurat, joiden valmentajat vas-
tasivat kartoitukseemme sekd merkitty vastaajien lukumaara seuroittain. Taulu-
kosta (liite 1) on nahtavissa, etta kartoitukseemme on vastattu laajasta ympari

Suomea eri seuroista.

Muokkasimme kyselyn terveydenhoitajille sopivaksi sen jalkeen, kun taitoluiste-
luvalmentajien mielipiteet oppaassa kasiteltavista asioista oli keratty. Muutimme
muun muassa hieman kartoituksen alussa olevaa asian esittelya seka muok-
kasimme kysymysten asettelua terveydenhoitajien ammattisanastoa vastaa-
vammaksi. Lisaksi poistimme kartoituksesta kokonaan kohdat, joissa pyydettiin
vastaajaa maaritteleméén koulutuksensa tai listaamaan tarkeysjarjestykseen
valitsemansa vastausvaihtoehdot, koska emme endd ndhneet tata tietoa tar-

peelliseksi kartoituksen tuloksien tulkinnan kannalta.
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Lahetimme kartoituksen seké esittelyn itsestamme Rovaniemen alueen tervey-
denhoitajille heidan henkilokohtaisiin tydsahkoposteihinsa. Vastauksia kartoi-
tukseemme tuli kuitenkin vain kaksi kappaletta, joten lahetimme viestin samalla
tavalla my6s Oulun alueen terveydenhoitajille. Siltd alueelta saimme yhden vas-
tauksen lisaa. Terveydenhoitajilta saimme vastauksia yhteensa siis kolme kap-
paletta. Vastausaikaa kartoitukseemme oli molemmilla ammattiryhmilla noin

kaksi viikkoa.

4.3.3 Kartoituksessa esille nousseiden aihealueiden jakaminen

Keskusteltuamme ohjaavien opettajiemme kanssa asiasta paadyimme siihen,
ettd kolme vastausta terveydenhoitajilta riittd&d. Vastaajien yhteismaara oli kui-
tenkin niin suuri, etta se riitti kartoittamaan oppaan siséllolliset tarpeet. Webro-
pol-tyokalulla pystyimme luomaan vastauksista yksinkertaisia pylvasdiagram-
meja. Diagrammien avulla oli helppo listata vastaukset jarjestykseen. Eniten
aania saaneista vaihtoehdoista valitsimme noin puolet jokaisesta erillisesta ky-
symysalueesta varsinaisen opinnaytetydmme teoriaosuuksien seka oppaan

aihealueiksi.

Lopuksi jaoimme aihealueet viela keskenamme omien kiinnostustemme, koulu-
tusohjelmamme tuoman tiedon sekad aihealueiden yhteensopivuuden mukaan
niin, etta kumpikin pystyi kirjoittamaan itsenaisesti oman teoriaosuutensa opin-
naytetyohon. Kirjoitimme teoriaosuuksiamme kesan ja syksyn aikana, jolloin
tyoskentelimme eri paikkakunnilla. Taman takia teoriaosuuksien jakaminen oli
myoOs tarkead, jotta pystyimme tekemaan opinnaytetyotd myos tuona ajanjak-

sona.

Sannin aihealueiksi valikoitui kartoituksen perusteella hyvan ateriarytmin sovit-
taminen taitoluistelijan harjoitusrytmiin, hyvan ravitsemuksen vaikutus urheilijan
harjoitteluun, ravitsemuksen merkitys palautumiseen ja nestetasapaino. Elinan
aihealueiksi valikoitui puolestaan nuoren urheilijan ruokavalion koostamisen

perusperiaatteet, terveellisten vélipalojen koostaminen ja ruokavalintojen teke-
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minen. Vanhempien tiedottaminen ja ohjeistaminen luistelijoiden ravitsemusasi-
oissa oli nahty myos tarkeana aihealueena (Kuvio 2). Kasittelimme molemmat
aihetta teoriatiedossamme. Liséksi uskomme, ettd kun valmentajien ja tervey-
denhoitajien oma tietamys luistelijan ravitsemusasioista paranee muun muassa
taman opinnaytetyén lukemisen myota, heidan on myoés jatkossa helpompi oh-
jeistaa luistelijan vanhempia naissa asioissa. Vaihtoehdot kysymykseen, mité
asioita toivoisit, etta ravitsemusoppaassa kasiteltaisiin, olivat seuraavat.
A. Nuoren urheilijan ruokavalion koostamisen perusperiaatteet (laatu,

monipuolisuus, kohtuus, rytmitys, rentous, kokonaisuus ja riittévyys)

B. Ruokavalintojen tekeminen (tumma vs. vaalea pasta, normaali jugurtti

vs. luonnon jugurtti, murot vs. sokeroimaton mysli)
C. Terveellisten valipalojen koostaminen
D. Hyvan ateriarytmin sovittaminen harjoitusrytmiin
E. Ravitsemuksen merkitys palautumiseen
F. Lisaravinteet ja niiden kaytto
G. Nestetasapaino harjoitusten valilla

H. Hyvan ravitsemuksen merkitys luistelijan harjoitteluun (motivaatio,

keskittyminen, palautuminen, jaksaminen, kestavyys, voimantuotto)
I. Ruoka-aine allergiat. Mista erityisesti haluaisit lisatietoa?

J. Erityisruokavaliot (kasvisruokavalio, keliakia jne.) Misté erityisesti

haluaisit lisatietoa?

K. Ravintoainetieto (hiilihydraatit, proteiinit, rasvat, vitamiinit,

kivennaisaineet)
L. Ruokaympyra- ja pyramidi

M. Vanhempien tiedottaminen ja ohjeistaminen luistelijan

ravitsemusasioissa

N. Muuta. Mitd?
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Kohdassa J lisétietoa oli toivottu kasvisruokavaliosta ja keliakiasta. Kohdassa N
lisatietoa oli toivottu puolestaan kaikista edella mainituista kohdista sek& psyyk-

kisesta puolesta (Kuvio 2).

2. Mita asioita toivoisit, etta 2. Mita asioita nakisit
taitoluisteluvalmentajien hyodyllisena, etta
ravitsemusoppaassa kasiteltaisiin taitoluistelijoille
kasiteltdisiin? Valitse 1-5 suunnatussa
tarkeinta asiaa. ravitsemusoppassaa?

B B

E - E -

H H -

K = K -

N = N
0 10 20 30 40 0 1 2 3

Taitoluisteluvalmentajien vastaukset. Terveydenhoitajien vastaukset.
Vastaajia 50. Vastaajia kolme.

Kuvio 2. Asiat, joita taitoluisteluvalmentajat seka terveydenhoitajat toivoisi-

vat ravitsemusoppaassa kasiteltavaksi

Lisdsimme Sannin teoriaosuuteen pedagogisen nakékulman, josta l6ytyy perus-
teluja tehtavapainotteiselle oppaallemme. Liséksi Elina kasittelee teoriaosuu-
dessaan syomishairiota taitoluistelussa ja niiden ennaltaehkéaisya sekd Sanni
puolestaan ravitsemuksen merkitysta urheilusuorituksen optimoinnissa ja kilpai-
luihin valmistautumisessa. Nama aiheet oli nahty kartoituksessa tarkeimpina

aihealueina (Kuvio 3).

Vaihtoehdot kysymykseen, mista aihealueista toivoisit lisatietoa, olivat
seuraavat.

A. Ravitsemuksen merkitys ylikunnon valttdmisessa
B. Painonhallinta ja merkitys esteettisessa lajissa

C. Ravitsemuksen merkitys kilpailuihin valmistautuessa ja

kilpailupaivana

D. Uudet ravitsemussuosotukset
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E. Ravitsemuksen merkitys urheiluruosituksen optimoinnissa

F. Muuta. Mita?

Kohdassa F lisatietoa oli

toivottu  siita,

sanotutvalipala-energiapommit (Kuvio 3).

3. Mista aihealuista toivoisit
lisatietoa? Valitse 1-3
tarkeinta kohtaa.

miten voidaan Vvalttda niin

A
B
C
D
E
F
0 10 20 30
Taitoluisteluvalmentajien
vastaukset.

Vastaajia 50.

3. Mista aihealuista toivoisit
lisatietoa?

A
B
C
D
E
F
40
0 1 2 3

Terveydenhoitajien vastaukset.
Vastaajia kolme.

Kuvio 3. Asiat, joista taitoluisteluvalmentajat ja terveydenhoitajat toivoisivat

lisétietoa

Kartoituksessa nousi esille myds paljon muita aihealueita, joita emme kuiten-

kaan pystyneet opinndytetydssdmme kéasittelemaan (liite 2). Muuten opinnayte-

tydmme rajaus olisi muuttunut liilan laajaksi ja alkuperainen tavoitteemme olisi

vaihtunut.

4.4 Ravitsemusoppaan suunnittelu ja toteutus

Kun olimme kirjoittaneet opinnaytetydmme seka siihen kuuluvat teoriaosuudet

valmiiksi, aloimme suunnitella varsinaista taitoluisteluvalmentajille ja terveyden-

hoitajille suunnattua ravitsemusopasta marraskuussa 2014. Aluksi tiivistimme

teoriaosuutemme oppaaseen niin, etta teoriasta on hyoétya tehtavien ohjeistami-
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sessa ja urheilijoiden kanssa lapikaymisessa. Tarkoitus kuitenkin oli, etta teo-
riaosuus on mahdollisimman lyhyt ja halutessaan aiheeseen voi tutustua tar-
kemmin opinnaytetydssdmme. Tekemamme kartoituksen ja sen pohjalta luo-
mamme teoriatiedon avulla valitsimme oppaassa kasiteltaviksi aihealueiksi ate-
riarytmin, ravintoaineryhmat, vélipalat, nestetasapainon ja oman ravitsemuksen

arvioinnin.

Seuraavaksi aloimme suunnitella ja kehittaa valitsemiimme aihealueisiin toimin-
nallisia tehtavia, joiden avulla taitoluisteluvalmentajat ja terveydenhoitajat voivat
kayda ravitsemusasioita lapi yhdessa urheilijoidensa kanssa. Kartoituksessam-
me valmentajat ja terveydenhoitajat olivat toivoneet, ettd ravitsemusoppaassa
asiat tuotaisiin esille esimerkkien avulla. Valmentajat olivat lisksi pitdneet tar-
keina asioina ruokaohjeita kuten nopeita valipalavinkkeja seka erilaisia tehtavia

ravitsemusasioiden ohjauksessa (Kuvio 4).

Terveydenhoitajat olivat puolestaan nahneet vinkit ravitsemusasioiden l&pi-
kdaymiseen yhdessad vanhempien kanssa tarkeiksi. Kukaan terveydenhoitajista
ei ollut toivonut, etta ravitsemusasioita tuotaisiin oppaassa esille tehtavien avul-
la (Kuvio 4). Osaltaan tdma saattaa johtua siitd, ettd terveyden edistamisen
puolella on monissa kouluissa alettu jo soveltaa toimintaymparistélahtoista toi-
mintatapaa esimerkiksi ravitsemusopetuksessa, joten ohjauksen toiminnallisuus
saattaa olla kartoituksemme vastanneille terveydenhoitajille jo tuttua. (Jaakkola
ym. 2013, 133.)

Vaihtoehdot kysymykseen, miten toivoisit, ettd asiat tuotaisiin esille ravitse-
musoppaassa, olivat seuraavat.

A. Esimerkkeja (esim. jonkun urheilijan ateriarytmista)
B. Ruokaohjeita (esim. nopeita valipalavinkkejd)

C. Tehtavia, joiden kautta valmentaja voisi kdyda ravitsemusasioita

toiminnallisesti lapi yhdessa luistelijoiden kanssa

D. Vinkkeja siihen, miten ravitsemusasioita voisi kayda lapi yhdessa

vanhempien kanssa
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E. Ehdotuksia mitenk& seurassa voitaisiin ottaa ravitsemusasiat

huomioon viikoittaisessa toiminnassa
F. Muuten. Miten?

Kohdassa F oli toivottu, ettd asioita kasitelladn rehellisesti, mutta sensitiivisesti

seka niin, ettd annettaisiin selkeat ohjeet: tee nain! (Kuvio 4).

4. Miten toivoisit, ettd asiat 4. Miten toivoisit, ettd asiat
tuotaisiin esille tuotaisiin esille
ravitsemusoppaassa. Valitse ravitsemusoppaassa.
mielestasi 3 tehokkainta keinoa.
A
B :
- C
.  — |
D E
F F
0 10 20 30 40 0 1 2 3
Taitoluisteluvalmentajien vastaukset. Terveydenhoitajien vastaukset.
Vastaajia 50. Vastaajia kolme.

Kuvio 4. Keinot, miten taitoluisteluvalmentajat ja terveydenhoitajat toivoisivat,

ettd ravitsemusasioita tuotaisiin esille ravitsemusoppaassa

Halusimme kuitenkin rakentaa ravitsemusoppaamme tehtavaperusteiseksi,
koska mielestamme erilaiset toiminnalliset tehtdvat ovat motivoiva ja mukava
tapa oppia uutta. Lisaksi muut kartoituksessa esille tuodut toimintatavat, kuten
ruokaohjeet ja esimerkit, oli melko helppoa yhdistdad oppaassa oleviin tehtaviin
ja kasitella toimintatavat niiden kautta. Tekemall& oppimisessa oppii itse asian
lisaksi myds muita tarkeité taitoja kuten toisen huomioon ottamista, keskustelu-
taitoja, joustamista, ristiriitojen ratkaisemista, omien mielipiteidensa perustelua
seka kuuntelemista. Toiminnallisessa opetuksessa toiminta on my6s koko ajan
lasn&, eikd tietoa siirretd suoraa taitoluistelijalle, vaan pyritdan kehittama&an
myds urheilijan omaa ajattelua. (Koskenkari 2014, 2; Heikinaro-Johansson &
Huovinen 2007, 165.)
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Tehtavid suunniteltaessa piti ottaa huomioon kohderyhman ik& seka lajiominai-
suudet. Tehtavia kehittdessdmme tutustuimme valmentajien yleisesti kaytdssa
oleviin ja hyviksi koettuihin ravitsemustyokaluihin, kuten ruokapéaivakirjoihin.
Osan ideoistamme kehitimme tutustumalla lasten ja nuorten erilaisiin peleihin ja
leikkeihin ja muokkaamalla niistda omaan tarkoitukseemme soveltuvia. Osaan
tehtavista kehittelimme my6s omat lajinomaiset versiomme internetissa olevista
valmiista tehtavista. Muutama tehtava on myos kokonaan meidan suunnittele-

mamme ja kehittamamme.

Tehtdvien ideana on se, ettd osan tehtavista pystyy yhdistdmaan muuhun pai-
van harjoitukseen sopivaksi tai vastaavasti osa hieman vanhemmille suunna-
tuista tehtavista on mahdollista antaa luistelijoille etukateen kotitehtavéaksi ja ne
kdaydaan myohemmin yhdessa harjoituksissa lapi. Tehtavista on luotu myo6s
helpompia seka haastavampia versiota ryhméan ian ja taitotason mukaan valitta-
viksi. Tehtavien loppuun kokosimme viela valmentajille ja terveydenhoitajille
muutamia vinkkeja, joita he voivat hyddyntaa tehtavien lapikaymisessa luisteli-
joiden kanssa seka ohjeistimme, mita asioita luistelijan tekemasta tehtavasta

kannattaa tarkastella.

Haastavaa oppaan tekemisessa oli opinnaytetybhon kirjoittamamme teoriatie-
don tiivistaminen oppaaseen niin, etta kaikki oleelliset asiat tulivat kasitellyiksi.
Itse tehtdvien suunnittelu ja kehittdminen sujuivat loppujen lopuksi melko hel-
posti, kun olimme ensin rajanneet aihealueet tarkasti ja tutustuneet olemassa
oleviin tehtaviin ja malleihin huolella etukateen. Vaativinta tehtavien suunnitte-
lussa oli kuitenkin tehtavien ohjeistaminen niin, ettd ohjeet olivat ytimekkaat,
mutta kuitenkin selkeat. Lisaksi tehtdvien kysymysten asettelu oli suunniteltava
niin, etta kysymykset eivat olleet vastaajaa johdattelevia. Oppaan tehtavia
suunniteltaessa tarkeaa oli myos, etta kaikki tehtavat olivat erilaisia ja toiminnal-
lisia. Opasta tehdesséa haastavaa oli myds oppaan ja tehtavien ulkoasun suun-

nitteleminen niin, etta ne olisivat mielenkiintoa ja innostusta herattavia.
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4.4.1 Oppaan visuaalinen toteutus

Oppaan visuaalisesta ilmeesta vastasi sen taittaja. Han toteutti oppaamme va-
rimaailman, asettelun, kuvat ja muut ominaisuudet toiveidemme mukaan sek&
esitti omia nakemyksidan ja ehdotuksiaan oppaan ulkon&dsta. Oppaastamme

tuli toiveidemme mukainen; tyylikas, selkea ja toimiva.

Oppaassamme olevat taitoluistelijoiden kuvat olemme saaneet kaytt6on Suo-
men Taitoluisteluliitolta. Lisaksi jotkin kuvat olemme ottaneet itse ja yhden ku-
van olemme saaneet kaytt6én Oulun Luistinkerholta. Kuvat ruoka-aineista ja
tuotteista on lainattu internetista. Kaikkien kuvien kayttoon olemme saaneet lu-
vat tekijanoikeuksien omistajilta. Kuvat on merkitty lahteisiin kuvalahteiden hy-
vaa merkintatapaa ja ohjaavan opettajan ohjeita noudattaen. Kuvaaja on mainit-
tu lahdeluettelossa niissa kuvissa, joissa kuvaaja on ollut tiedossa. Kotimaiset
kasvikset ry:hyn otimme erikseen yhteyttd saadaksemme luvan yhdistyksen
kuvien kayttoon tydssdmme. Itse ottamiemme kuvien julkaisemiseksi oppaassa
olemme pyytaneet kaikkien kuvissa esiintyvien luistelijoiden vanhemmilta kirjal-

lisen suostumuksen asiaan.

4.5 Oppaan pilotointi

Palaute toiminnallisen tyon kohderyhmalta on tarkeaa, jotta nahdaan vastaako
ty0 tavoitteita ja pystytadnko sitd hyddyntamaan suunnitellussa kayttotarkoituk-
sessaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.) Pilotoimme oppaamme Rovaniemen
taitoluisteluseurassa. Jaoimme oppaan tehtavat eri taitoluisteluvalmentajille sen
mukaan minka ikaisia luistelijoita he valmentavat. Annoimme valmentajien, jotka
olimme valinneet pilotointiin ja joilta olimme saaneet heiddn suostumuksensa
asiaan, tutustua rauhassa oppaaseemme noin viikon ajan. Tana aikana heilla
oli jo mahdollisuus kertoa meille omia kehitysideoitaan tai kysya neuvoa tehta-

viin, joiden tehtavanantoja he eivat mahdollisesti ymmartaneet.
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Lopuksi pilotointiin valitut valmentajat ohjasivat oppaan eri tehtavat, pelit ja leikit
omalle ryhmaélleen. Kun valmentaja ohjasi ryhmaéa, meista toinen oli mukana
tarkkailemassa ryhméan toimintaa. Tarvittaessa vastasimme kysymyksiin, joita
oppaan tehtavia tehdessa tuli esille. Kirjoitimme ylos kaikki valmentajilta ja luis-
telijoilta tulleet kysymykset ja tehtavien tekemiseen liittyvat huomiot ja muok-
kasimme naiden kohtien perusteella esimerkiksi oppaamme tehtavanantoja sel-

keammiksi.

Emme joutuneet pilotoinnin jalkeen tekem&an juurikaan muutoksia oppaa-
seemme. Suurin osa tehtdvanannoista oli valmentajien mielesta selkeita ja he
pystyivat oppaamme teoriaosuuden seka tehtéavien pohjalta vastaamaan luisteli-
joiden kysymyksiin. Ainoastaan valipala-Twisterin sd&ntdjen ymmartdminen ai-
heutti hieman hankaluuksia, varsinkin kun pilotointiin osallistunut valmentaja ei
ollut pelannut aikaisemmin Twisteria. Selkeytimme pelin sdantéja ja lisdsimme
eri versioiden kohdalle kuvia eri pelitilanteista, jotka auttavat hahmottamaan

pelin kulkua.

Myds luistelijoiden kysymyksia ja vastauksia seuraamalla saimme arvokasta
tietoa oppaan kehittamiseksi. Esimerkiksi "Mista ravintoaineita saadaan” tehta-
vassa olimme pyytaneet luistelijoita listaamaan vain erilaisia rasvan lahteita
maarittelematta sen tarkemmin rasvan laatua. Luistelijat tayttivat tehtdvanannon
mukaisesti taulukkoon erilaisia rasvanlahteitd, joista suurin osa oli niin sanottuja
kovia rasvoja. Ravitsemuskasvatuksen kannalta oleellista olisi kuitenkin puhua
hyvalaatuisista rasvoista, joita myos taitoluistelijoiden on erittdin tarkeaa kayt-

taa, joten tarkensimme hieman tehtavanantoamme.

Oman ravitsemuksen arviointi -tehtavassa useilta luistelijoilta tuli kysymyksia,
liittyen pisteytykseen. Osa raksitettavista kohdista oli ehka turhan ehdottomia ja
lisdsimme tehtdvanantoon huomautuksen, etta mikali kohta tayttyy melkein ko-
konaan, saa itselleen merkata %2 pistetta. Tehtavassa, jossa luistelijoiden piti
koota valipalavinkkeja vanhemmilleen, osa oli ymmartanyt tehtavanannon vaa-
rin valmentajan ohjeistuksesta huolimatta. Lisasimmekin tehtavdnantoon esi-

merkin, joka johdattaa luistelijoita oikeaan suuntaan alusta alkaen.
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Emme ndhneet valmentaja- ja terveydenhoitoammattialojen erillistéa pilotointia
tarpeelliseksi. Oppaan pilotointi paikallisessa seurassa, jossa me molemmat
tyoskentelemme, oli helppoa. Loysimme nopeasti sopivat taitoluisteluryhmat ja
vapaaehtoiset valmentajat pilotointiin. Lisaksi aikataulujen sovittaminen niin,
etta ainakin toinen meista oli aina mukana pilotoinnissa, oli talldin helpompaa.
Terveydenhoitajien puolella sopivan kohderyhméan seka terveydenhoitajan, tai-
toluistelijoiden ja meidadn aikataulujemme yhteensovittaminen olisi ollut hyvin
vaikeaa. Koemme saaneemme riittdvasti tietoa oppaan kehittamiseksi valmen-

tajiin ja taitoluistelijoihin kohdistuneen pilotointijakson aikana.

Pilotoinnin aikana huomasimme jo taitoluistelijoiden lisaantyneen mielenkiinnon
ravitsemusasioita kohtaan. Luistelijat tekivat mielelladn oppaan eri tehtavia ja
kyselisivat valmentajilta liséda ravitsemusasioista. Myds vanhemmilta tuli viestia,
ettd heiddn lapsensa olivat alkaneet kiinnittda ravitsemukseensa enemman
huomiota kun olimme tehneet oppaan tehtavia harjoituksissa; esimerkiksi koto-
na luistelijat olivat pyytdneet omatoimisesti vanhempia kuorimaan hedelmia
heille valipalaksi tai pyrkineet lisdamaan veden juomista myds kouluaikana en-

nen harjoitusten alkamista.

4.6 Ravitsemusoppaan toteutuksen arviointi

Opinnaytetydn kokonaisuuden arviointi on oleellinen osa oppimisprosessia. Ar-
vioinnin kohteena on tyon idea, joka tulisi selvittda opinnéytetyén raportoin-
tiosuudessa ymmarrettavasti ja tarkasti, jotta lukija heti ymmartaa, mista tyossa
on kyse. My@s tavoitteiden saavuttaminen on tarked osa opinnaytetyon arvioin-
tia ja on hyva pohtia myods mitka tavoitteet jaivat saavuttamatta ja miksi nain
kéavi seka mitka tavoitteet muuttuivat matkan varrella. (Vilkka & Airaksinen 2003,
154-155.)

Opinnaytetydmme aiheena oli taitoluistelijoiden ravitsemuskasvatuksen edista-

minen ja koimme, ettd aihe oli hyvin ajankohtainen ja tarke&. Toiminnallisen
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opinnaytetyomme avulla valmentajien ja terveydenhoitajien ohjaama ravitse-
muskasvatus seuroissa ja kouluissa on entistd helpompaa ja vaivattomampaa.
Teoriatietoa ravitsemuksesta on saatavissa erittain paljon, mutta tdman tieto-
maaran jakaminen luistelijoille on haastavaa ja tylsaa pelkan luennoimisen kaut-
ta. Naemme oppaamme toiminnallisuutensa seka valmiiden tehtavamallien ta-

kia erittain tarkeana osana luistelijoiden tulevaisuuden ravitsemuskasvatusta.

Oppaamme tarkein tavoite oli koota yhteen ja samaan pakettiin kaikki taitoluis-
teluvalmentajien ja terveydenhoitajien toivoma tieto ravitsemuksesta seka luoda
naiden aihealueiden pohjalta selkeéat ja toimivat tehtavat ravitsemusasioiden
lapikaymiseen mukavalla tavalla yhdesséa luistelijoiden kanssa. Mielestamme
saavutimme tavoitteen erinomaisesti. Lisdksi oppaamme aihealue oli taitoluiste-
luvalmentajista mielenkiintoinen seka he kokivat tulevan oppaamme hyo6dylli-
seksi tulevaisuudessa. Tama ilmeni muun muassa kartoitukseemme vastannei-
den taitoluisteluvalmentajien lukumaaréasta seka siitd kuinka paljon heilta oli tul-
lut myos omia ajatuksia ja ideoita oppaan sisaltoon.

Terveydenhoitajien nakemyksia ja mielipiteitd olisimme kuitenkin toivoneet saa-
vamme keratyksi enemman kartoituksellamme. Terveydenhoitajille olisi pitanyt
lahettaa ennakkoon saatekirje tulevasta kartoituksestamme vastaavalla tavalla
kuin taitoluisteluvalmentajille, jolloin he olisivat voineet valmistautua asiaan etu-
kateen seka houkutella myds muita terveydenhoitajia vastaamaan kartoituk-

seemme.

Olimme selittdneet kartoituksen yhteydessa lahetetyssa viestissd, miksi tervey-
denhoitajien ndkemykset tulevaan oppaaseemme ovat tarkeitda. Terveydenhoi-
tajat eivat kuitenkaan ehka nahneet opastamme yhta merkittavéna osana tyo-
tdadn kuin taitoluisteluvalmentajat. Tama nakyi vastausten véahyyden lisaksi
my0s terveydenhoitajien ja taitoluisteluvalmentajien erilaisissa vastauksissa
kartoituksessamme. Esimerkiksi kukaan terveydenhoitajista ei ollut toivonut
kaytannon vinkkeja siihen, miten he voisivat kdyda ravitsemusasioita lapi yh-
dessé luistelijoiden kanssa, kun taas taitoluisteluvalmentajat kokivat sen melko

tarkeaksi asiaksi. Osittain terveydenhoitajien kartoituksessa esille nostamat asi-
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at kasittelivat myos sellaisia asioita kuten levon merkitys kunnon kasvamiseen,
harrastuksen tarkeys nuorelle ja vanhempien tuki nuoren harrastuksessa, joita
emme pystyneet ravitsemusoppaassamme kasittelemaan. Opas olisi muuttunut
lian laaja-alaiseksi sek& alun perin aihealueemme rajaaminen pelkkaan ravit-

semukseen olisi muuttunut.

Pyysimme myds tydomme tilaajalta, Suomen Taitoluisteluliitolta, palautetta lahes
valmiista oppaastamme. Suomen Taitoluisteluliton mukaan tyd taytti hyvin sille
asetetut odotukset. Erityisesti tyon tilaaja piti kaytannonlaheisista tehtavista,
jotka palvelevat heiddn mielestdén varmasti valmentajia ja luistelijoita ravitse-
muskasvatuksessa. Suomen Taitoluisteluliitto uskoo, ettd opas tulee varmasti
kayttbbn monessa seurassa. Internetsivujensa lisédksi Suomen Taitoluisteluliitto

esittelee tydmme liiton seuraparlamentissa.

Jos tekisimme tydmme nyt uudestaan, suunnittelisimme kartoituksemme viela
yksinkertaisemmaksi seka poistaisimme tarpeettomia kysymyksia, joiden tuot-
tamilla tiedoilla emme loppujen lopuksi tehneet mitaan. Tallaisia tietoja valmen-
tajien kartoituksessa olivat valmentajien koulutustaustan kysyminen seka vas-
tausvaihtoehtojen listaaminen tarkeysjarjestykseen. Webropol-tyokalun avulla
pystyimme suoraan vertailemaan ohjelman luomista diagrammeista vastauksien
suosiota. Alkuperaisesta suunnitelmastamme poiketen emme mydskaéan vertail-
leen valmentajien vastausvaihtoehtojen eroavaisuuksia heidan koulutustaus-
tansa mukaan. Tama ei ollut opinndytetydmme kannalta tarpeellista ja se olisi

muuttanut opinnaytetydmme paatavoitetta ja ideaa.
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5 POHDINTA

5.1 Eettiset nakokulmat

Tehdessdmme opinnaytety6tamme ja siihen liittyvda opasta, pohdimme jatku-
vasti myos prosessin eettisid ndkdkulmia kuten aiheemme, aineistokeruumene-
telmiemme sekda saamamme aineiston raportoinnin eettisyytta. Mielipiteet op-
paassamme kasiteltaviin asioihin kerasimme kartoituksella, johon sai vastata
halutessaan. Saimme keratyksi tavoittelemamme tiedon aineistonkeruumene-
telmallamme erittéin hyvin taitoluisteluvalmentajien osalta seka riittavin osin ter-
veydenhoitajilta. Kartoituksessamme saamamme tulokset on esitelty tarkasti ja
rehellisesti opinnaytetydssamme. (Kylma, Pietila & Vehvildainen-Julkunen 2002,
70-72.)

Kartoituksen kasittelyssa térkeitd asioita olivat luottamuksellisuus ja anonymi-
teetti. Samalla, kun lahetimme kartoituksemme kohdehenkiltille, selvitimme
viestissa kartoituksemme tarkoituksen ja mihin sen tuloksia kaytetaan. Taitoluis-
teluvalmentajat ja terveydenhoitajat tiesivat siis kartoitukseemme vastatessaan,
mihin he ovat lupautuneet ja mihin kartoitus tahtaa. (Pelkonen & Louhiala 2002,
130.)

Paatimme, etté kartoitukseen vastaaminen tehd&aan anonyyminé, koska emme
tarvinneet vastaajien henkilGtietoja opinnaytetyon tekemiseen tai tuloksien tar-
kastelemiseen. Valmentajille suunnatussa kartoituksessa kysyimme kuitenkin
vastaajan seuran, jotta ndimme, onko kartoitukseemme vastattu vain tietysta
seurasta vai onko mielipiteet keratty laajalta alueelta. Terveydenhoitajia varten
ei kartoituksessa ollut kohtia tydtehtavien tai tydpaikan sijainnin kirjaamiseksi.
Kartoitus lahetettiin kuitenkin vain Rovaniemen ja Oulun alueen terveydenhoita-
jille. (Suomen akatemia 1987, 16-19.)

Anonyymina vastaaminen saattaa vaikuttaa positiivisesti tutkimustulosten luo-
tettavuuteen. Nimettdbmana vastatessaan moni todennakoisesti uskaltautuu vas-

taamaan rehellisesti, koska pelkona ei ole oman mielipiteen julkituominen. Toi-
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saalta Suomen luisteluseurojen vahainen lukumaara saattaa vaikuttaa siihen,
ettd vastaajat on helpompi paatella vastaajien kirjaamien seurojen perusteella.
Lopullisessa yhteenvedossa yksittaisen vastaajan vastauksia ei pystyta kuiten-
kaan eritteleméaan. (Kuula 2011, 204-206.)

Pohjustimme kartoituksemme saatekirjeessa vastaajille, ettd he voivat vastata
kyselyyn pelkddmattd oman mielipiteensa yhdistymistd seuraan. Analysoimme
tulokset puolueettomasti. Olimme myo6s valmistautuneet mahdollisiin "ei toivot-
tuihin” vastauksiin esimerkiksi tilanteeseen, jossa valmentaijilla ja terveydenhoi-
tajilla ei olisi mitdan nakemyksia tai mielipiteita tulevan ravitsemusoppaan sisal-
|6sta. Talloin he jattaisivat kokonaan vastaamatta. Itse kartoituksessa ei ollut
mahdollista edeté ellei ollut valinnut ohjeistuksen mukaista maaréé vastausvaih-

toehtoja tai vastannut tarkentaviin kysymyksiin.

Tavoitteenamme oli saada mahdollisimman luotettavat tulokset kartoituksen
avulla. Tavoitteen saavuttaminen mahdollistettiin pilotoimalla kartoitus ensin
yhdessa taitoluisteluseurassa. Nain pystyimme paivittamaan kyselyn lopullisen
version kysymykset pilotointi vaiheessa esille tulleiden tulkinnanvaraisten kohti-
en osalta. Opinnaytetyoprosessimme on ollut koko ajan avointa, jotta olemme
pystyneet arvioimaan tydmme eri vaiheissa esiin tulleita eettisten kysymyksia.
Olemme tutustuneet myds opinnaytetytta tehdessamme monipuolisesti erilai-

siin lahteisiin ja noudattaneet lahdekritiikkia.

5.2 Opinnaytetyoprosessin yleispohdinta

Opinnaytetyon ja siihen liittyvan ravitsemusoppaan tekeminen oli pitka prosessi.
Vaikka opinnaytetydomme alkuperdinen aikataulu muuttui useaan otteeseen, ei
itse aihe missaan vaiheessa kyllastyttdnyt meita projektin aikana. Aiheen valinta
oli siis erittdin onnistunut ja aihe kiinnosti meitd kumpaakin. Haastavaksi opin-
naytetydomme tekemisen teki hyvin erilaiset ja Kiireiset aikataulumme: opiske-

limme eri kampuksilla ja tydskentelimme vapaa-aikana taitoluisteluvalmentajina.



61

Liséksi suoritimme opinnadytetyon tekemisen ohessa kolme eri Suomen Taito-
luisteluliiton alaista koulutusta, jotka antoivat meille paljon lisatietoa taitoluisteli-
joiden lajiominaisuuksista ja niissd huomioon otettavista ravitsemusasioista,
mutta veivat samalla aikaa itse opinnéytetyon tekemiseltd. Tiedon runsaus pa-
kotti meidat rajaamaan aiheemme hyvin huolellisesti. Tasta huolimatta tiedon
valitseminen runsaista ja saman asian erilailla esille tuovista lahdeaineistoista
oli valilla haastavaa. Nain ollen meidan oli hyvaksyttava se, ettd yhtd oikeaa
tietoa ravitsemusasioissa ei ole olemassa eikd ole mahdollista antaa yleispate-
via ohjeita ravitsemusasioista myodskaan muille. Oman haasteensa toi myos
opinnaytetyon ohjeiden muuttuminen kesken opinnaytetydprosessimme seka
koulutusalojemme ohjaavien opettajien toisinaan erilaiset ndkemykset opinnay-

tetydstamme ja sen toteutuksesta.

5.3 Omat oppimiskokemukset

Tulevana liikunnanohjaajana ja terveydenhoitajana meilla on opinnaytetyopro-
sessin jalkeen paremmat valmiudet toteuttaa ravitsemuskasvatusta tulevissa
ammateissamme esimerkiksi urheiluvalmennuksessa ja kouluterveydenhuollon
maaraaikaisissa terveystarkastuksissa ja vuosittaisissa terveystapaamisissa
silloin, kun ohjattavana on aktiivisesti urheileva lapsi tai nuori. Liséksi oppi-
mamme tieto on sovellettavissa my6s muihin ravitsemukseen liittyviin tuleviin
ohjaus- ja neuvontatilanteisiin. Aiomme hyoddyntaa tekemadmme opasta omas-
sa urheiluvalmennuksessamme sek& urheilijoiden ja heiddn vanhempiensa ra-

vitsemustiedon lisdamisessa.

Henkilokohtaista ravitsemusohjausta antavan terveydenhoitajan, valmentajan ja
vanhemman on hyva edeté ohjauksessa luistelijalahtdisesti ja kuulostella hdnen
henkilokohtaisia tarpeitaan. Opimme, etta on hyva tuntea ohjausta vastaanotta-
va luistelija entuudestaan, jolloin on paremmin selvilla, mitd asioita kannattaa
korostaa ja minka asioiden kannattaa antaa kehittya rauhassa. (Vehvildinen
2014, 58.)
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Jokainen luistelija on yksil ja vastaanottaa annetun ohjauksenkin yksil6llisesti.
Mikéali terveydenhoitaja, valmentaja tai vanhempi tuntee urheilijan luonteen esi-
merkiksi taydellisyytta tavoittelevaksi, kannattaa ohjauksessa painottaa syomi-
sen rentoutta ja iloa, tarkkojen ateriamaarien ja -aikojen sijaan. Luonteeltaan
suurpiirteiselle urheilijalle taas voisi opettaa ruoka-aikojen ja aterioiden etuka-
teen suunnittelua ja pysayttdd urheilija pohtimaan enemman ravitsemuksen
merkitystd. Tahan valiin mahtuu urheilijoita laidasta laitaan ja haasteena var-
masti onkin kaikkien heidan yksilollisten ohjaustarpeidensa huomiointi ottami-
nen. (Vehvilainen 2014, 60.)

Yksi paallimmaisisté opituista asioista on valipalojen ja niiden ajoituksen tarkeys
palautumisen kannalta. Valmentaja-lehden artikkelissa (llander 2010a, 5.) ko-
rostettiin, etté heti urheilusuorituksen jalkeen tulisi sydda tai juoda valipala, joka
taydentdd energiavarastoja ja korjaa harjoituksen aiheuttamia lihassoluvaurioita
tai vaihtoehtoisesti kunnon ruoka puolen tunnin sisélla harjoituksen loppumises-
ta. Tama kaytannon vinkki on urheilijoiden helppo vieda kaytantoon pienellakin
panostuksella ja ravitsemusohjausta antavien aikuisten kannattaa kannustaa

pitdmaan huolta riittavasta syomisesta.

Opinnaytetyotdmme tehdessamme olemme oppineet laajan teoriatiedon lisaksi
myo6s tekemaan materiaalia verkkoymparistoon Webropol-kyselyn ja verkko-
oppaan muodossa. Samalla opimme tulkitsemaan taman Webropol-kyselyn
tuottamia tuloksia ja diagrammeja kyselyistiamme. Kehitimme mielikuvitustam-
me toiminnallisten tehtdvien suunnittelussa ja ideoinnissa ja opimme sovelta-
maan teoriaa oppaan monimuotoisiin ja haastavuudeltaan eritasoisiin toiminnal-

lisiin tehtaviin.

Aluksi tehtavien kehittdminen tuntui vaikealta, mutta lopulta ajateltuamme kay-
tannon tydtdmme valmentajina, |0ysimme monia mukavia ja kiinnostavia tapoja
opettaa ja herattda lasten ja nuorten mielenkiinto ravitsemusasioita kohtaan.
Olemme oppineet miten teoriatietoa on melko luonnollistakin opettaa toiminnal-
lisesti eri-ikaisille lapsille ja nuorille. Lisaksi kerdtessamme taitoluisteluvalmen-

tajien mielipiteita ravitsemusoppaaseemme, loimme samalla my6s paljon uusia
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suhteita eri taitoluisteluseuroihin seka saimme kuulla, miten urheilijoiden ravit-

semusasiat koetaan eri seuroissa.

Parasta opinnaytetydmme tekemisessa on ollut tehtdvien suunnittelu ja testaa-
minen omassa valmennuksessamme oleville luistelijoille. Liséksi on ollut miele-
késta seurata luistelijoiden oppimista ja lisdantynytta kiinnostusta aihetta koh-
taan. Olemme matkan varrella oppineet yhteisty6taitoja niin toistemme, luisteli-

joiden, valmentajien, taitoluisteluliiton kuin terveydenhoitajien kesken.

5.4 Hyoddynnettavyys

Tyomme tuo esille ja yhdistdd ravitsemuskasvatuksen eri nakékulmia liikun-
nanohjauksen ja terveydenhoidon sektoreilta. Tehtavat ovat valmentajille hyo-
dyllisia kaytannon tyossa ja kulloinenkin tehtava sinallaan jo herattelee valmen-
tajia lisddmaan ravitsemusohjauksen osa-alueita kausisuunnitelmiin. Tervey-
denhoitajat eivat niinkdan voi hyddyntaa leikkeja tyéssaan, mutta voivat ohjeis-
taa opettajia niiden kayttamiseen oppitunneilla seka kayttaa kysely- ja lomake-

pohjia apuna urheilijan ravitsemuksen ohjaamisessa.

Toivomme, etta terveydenhoitajat rohkeasti ottaisivat oppaastamme kaytté6n
lomakkeita ja tehtavid yhdessa urheilijoiden kanssa taytettaviksi. Konkreettiset
tehtavat ja pohdinnat auttavat varmasti myos terveydenhoitajaa korostamaan
ravitsemusohjauksen tarkeytta tydssaan. Teoriatieto ja tehtavat ovat liséksi so-
vellettavissa my6s muihin lajeihin lapsuus- ja nuoruusajan urheilijoiden kohdal-
la. Toivommekin, ettd tuottamaamme materiaalia hyodynnetddn kaytannon

tydssa lasten- ja nuorten ravitsemuskasvatuksessa mahdollisimman laajasti.

Kun taitoluisteluvalmentajat ja terveydenhoitajat ovat lukeneet oppaamme, toi-
vomme, etta heilla ei ole en&dé tunnetta siita, etta he eivat omaisi riittavaa tieta-
mysta ravitsemusasioista niin kuin aiemmin opinnaytetydssa kasitelty tutkimus
(Torres-McGehee ym. 2012, 205-206) esitti. Painvastoin uskomme, etta op-

paan luettuaan valmentajat ja terveydenhoitajat kokevat saaneensa lisaa tyoka-
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luja ravitsemusasioiden lapikaymiseen urheilijoiden kanssa. Lisaksi toivomme,
ettd oppaan tehtavien tekemisen ohessa esimerkiksi ruokavalion koostaminen
— kuten energiankulutuksen mukainen rytmitetty syominen ja laadukkaiden
ruokavalintojen tekeminen — olisi entista helpompaa. Kun urheilijaa ohjaavalla
aikuisella on riittavat tiedot ravitsemuksesta, han osaa ohjeistaa myds urheilijoi-
ta naissa asioissa. Talloin urheilijan oma tietamys ravitsemuksesta lisaantyy ja
toimimalla tietdmyksensd mukaan hanen vastustuskykyns&, palautumisensa,
kehityksensda, vireystilansa sekd psyykkinen terveytensd pysyvat kunnossa.
(Hiilloskorpi 2012, 161.)

Vaikka prosessi oli pitka ja haastava, olemme kuitenkin erittain tyytyvaisia lop-
putulokseen. Tarkoituksenamme ei ollut tuottaa taitoluisteluvalmentajille eika
terveydenhoitajille uutta tietoa ravitsemuksesta vaan kerata heidan toivomansa
tieto yksiin kansiin ja helposti luettavaan muotoon. Suorittamassamme 1. tason
muodostelmaluistelun valmentajakoulutuksessa ravitsemusasioita kasiteltiin
luennoilla ja ryhmatdiden muodossa. Lisavinkkeja kaivattiin kuitenkin tiedon
viemiseen kaytantéon ja luistelijoiden perheille. Verkko-oppaassa olevat tehta-
vat antavat taitoluisteluvalmentajille ja terveydenhoitajille kaytdnnoén tytkaluja

ravitsemusasioiden lapikaymiseen luistelijoiden kanssa.

5.5 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimusaiheena tyollemme olisi muun muassa tehtéavien ja ohjauksen vai-
kuttavuuden seuranta. Olisi mielenkiintoista tietaa, miten tehtavamme lopulta
soveltuvat kaytantoon ja millaisia ovat pitkaaikaiset terveyden edistamisen vai-
kutukset ravitsemusohjausta saaneiden urheilijoiden kannalta seka, nakyyko
urheilijoiden suoritustehossa ja tuloksissa ravitsemuksen panostamisen merki-
tys. Liséksi tehtavia voisi kehittdd edelleen ja muokata viela tarkoitustaan vas-
taavimmiksi ja monipuolisemmiksi, mahdollisen valmentajilta ja terveydenhoita-

jilta saadun palautteen perusteella.
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Suomen Taitoluisteluliitto voi hyddyntad materiaalejamme koulutuksissaan, ja
mikali aiheiden kasittelyn aikaansaama keskustelu herattdd lisakysymyksia ja
haasteita, voi ravitsemusaiheesta l0ytya tutkimuskohteita moniinkin eri aihealu-
eisiin. Jatkotutkimusaiheena voisi esimerkiksi perehtya opinnaytetyon liitteessa
2 esiteltyihin aihealueisiin, joita emme kaikin osin voineet kasitella opinnayte-
tyossamme, kartoitukseemme vastanneiden toiveista huolimatta. Téllaisia aihe-
alueita oli esimerkiksi levon merkitys, lihashuolto, ajanhallinta, harrastuksen
vaikutukset nuoren muuhun eldmaan sekd vanhempien tuen merkitys nuoren

harrastuksessa ja urheilijan terveen itsetunnon kehittymisessa.
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Liite 1

Taulukko 1: Kartoitukseen vastanneiden luisteluseurat ja vastaajien maara

Luisteluseura

Vastaajien maara

Espoon Jaataiturit

3

Espoon Taitoluisteluklubi

Eteld-Vantaan Taitoluistelijat

Helsingin Luistelijat

Helsingin Taitoluisteluklubi

Joensuun Kataja Ry

Jyvaskylan Taitoluisteluseura

Jamséan Taitoluistelijat

Kaarinan Taitoluistelijat

Kauniaisten Taitoluisteluklubi

Keravan Luistinseura ry

Kokkolan Taitoluistelijat

Koovee

Kuopion Taitoluistelijat

Lahden Taitoluistelijat

Mikkelin Luistelijat

Mantsalan Jaatiikerit

Riihimaen Jaataiturit Ry

Saimaan Muodostelmaluistelijat

Oulunkylan Taitoluisteluklubi

Oulun Luistelukerho

Porin Taitoluistelu ry

Porvoon Taitoluistelijat

Rauman Taitoluistelijat

Riihimaen Jaataiturit

Rovaniemen Taitoluistelijat ry

Rl R NN R R R W N R R R R AR R RN RN R R R wN

*

Seingjoen Taitoluistelijat 1
Tapparan Taitoluistelu 1
Vaasan Luistinkerho, Vasa Skrinnskoklubb ry 1
En valmenna talla hetkella misséaén seurassa 2
Nykyisté tai entista seuraa ei ollut merkitty 3

( tahdella merkityt luvut kuvaavat samaa valmentajaa, joka

on valmentanut kummassakin kvseisessa selirassa)
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Liite 2
Taulukko 2: Muut kartoituksessa esille nousseet aihe-alueet

1. Kokonaisuus
e kaytadnnonlaheinen ja helposti lahestyttéava. Yleisia ravitsemusoppaita on jaossa
valtavasti, joten taman tulisi erottua massasta.

2. Ravinnon méara
e Kasvavan nuoren energiantarve ja riittava ravinnon maara suhteutettuna harjoit-
telun maaraan
e Miten saadaan teini-ikaiset tytét sydmaan riittdvasti?

3. Luistelijan ja vanhempien kanssa ravitsemuksesta keskusteleminen
¢ Miten riittdvan ravinnon tarkeydesta voisi keskustella luistelijoiden kanssa.
Usein arka aihe teini-ikaisille
e Miten urheilijan oikeaoppista ruokailua voi kayda lapi yhdessa vanhempien
kanssa lapi
o Kaytdnnon esimerkkeja hyvista valipaloista, aterioista yms.
e Jokin tutkimus teoriatiedon pohjalle

4. Psyykkinen puoli
e Keskusteluilmapiirin saaminen rennoksi ravinnosta puhuttaessa
e Terveys- ja suorituslahtdinen keskustelu arvioivan ulkonédkdkeskustelun sijaan.
e Valmentajan vastuu painosta huomauttamisessa (annetaan nuoren kasvaa en-
sin rauhassa. Kun urheilija on kypsynyt, han pystyy itse paattamaan, tarvitseeko
keho viilausta huippusuorituksiin paddsemiseksi)

5. Taitoluistelulajin omainaisuuksien painottaminen
¢ Opas suuntautuu konkreettisesti taitoluistelijoille
e Tieto on uutta ja innovatiivista ja sen tulee antaa lisaarvoa jo markkinoilla olevi-
en yleisopusten rinnalla

6. Ateriarytmi
o Kasitelladn monipuolisesti yksittdisen harjoituspéivan ja lepopéivan ateriarytmit
seka ravintomaarat ja ndiden mahdolliset erot
e Mitka asiat vaikuttavat ateriarytmiin ja ravintomaariin (harjoituksen sisal-
to/intensiteetti, harjoituksen kesto ja maara)

7. Vilipalat
e Konkreettisia ideoita ja vinkkeja hyvista valipaloista
e Epaterveelliset ruuat (turhat energiat)
e Valipalojen merkitys ja tarpeellisuus
e Herkuttelu ja sen salliminen, miten?

8. Kilpailupaivad/ harjoituspéiva
¢ Mita ravinnossa tulisi huomioida eri kausina: peruskunto-, kilpailuun valmistava-
ja kilpailukausi enta siirtymé&- ja lomakaudet
e Ravitsemus harjoittelu-, kilpailu- ja vapaapaivind
e Ravinnon merkitys harjoittelussa; uudet asiat, kestavyys, palautuminen

9. Painonhallinta
e Ajatuksia ja apuja, miten toimia ylipainoisen lapsen tai nuoren suhteen.
Kuinka asiaa voidaan tuoda esille luistelijalle itselleen sekd vanhemmille
e Lajin asettamat erityisvaatimukset painonhallintaan eri ikédvuosina. (Miten
ravitsemus tukisi parhaiten elimistéd jaksamaan harjoittelun kuormittavuus,
mutta samalla sailyttdméaan sopiva kehonkoostumus)




73

10. Laatu

Ravinnon laadun merkityksen korostuminen taitolajissa, kun energiansaanti
on kohtuullisen pieni

Urheilijan ja perheen oma vastuu oikeanlaisen ruokavalion koostamisessa ja
riittAvassa energiansaannissa

Rento suhtautuminen sydmiseen

11. Muita aihealueita

Levon merkitys kunnon kasvamiselle, venyttely/lihashuolto, kaverit ja muu
vapaa-aika, ehtiiko tehda laksyt ja milloin ne olisi hyva tehda
Harrastuksen/likunnan tarkeys nuorelle (auttaa oppimaan, vastapaino kou-
lutyélle jne.)

Vanhempien tuen merkitys nuoren harrastuksessa

Urheilijoiden terve itsetunto (valmennuksen tuki ja kannustus)




