LAMK

Lahden ammattikorkeakoulu
Lahti University of Applied Sciences

NUORI KILPAURHEILIJA

Koulutus LCS Panthers Ry:n valmentajille

LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
Sairaanhoitaja (AMK)

Sosiaali- ja terveysala

Kevat 2019

Taru Kotta



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Kotta, Taru Opinnaytety, AMK Kevat 2019
Sivumaara
41 sivua, 21 liitesivua

Tyon nimi

Nuori kilpaurheilija
Koulutus LCS Panthers Ry:n valmentajille

Tutkinto
Sairaanhoitaja (AMK)

Tiivistelma

Tama ty6 on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tarkoituksena oli lisatd LCS Panthers
ry:n valmentajien tietoa nuoren kilpaurheiluun vaikuttavista asioista. Tydn tavoitteena
oli jarjestdaa LCS Panthers ry:n valmentajille koulutuspaiva. Opinnaytetyon toiminnalli-
sena osana tuotettiin koulutustilaisuus lahtelaisen kilpacheerleadingseuran LCS Pant-
hers Ry:n valmentajille. Koulutuksessa kasiteltiin ravitsemusta, palautumista, paihteita
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1 JOHDANTO

Nuoreksi luokitellaan kaikki 12-22-vuotiaat. Nuoruus jaetaan kolmeen pienempaan osaan
nuoren kehitysvaiheiden mukaan. Varhaisnuoruudeksi luokitellaan ikavuodet 12-14, varsi-
naiseen nuoruuteen 15-17-vuotiaat seka jalkinuoruuteen 18-22-vuotiaat. (Aalberg & Sii-
mes. 2007, 67) Nuoruuden aikana opetellaan hyvaksymaan oma keho ja mukaudutaan
sen tuomiin fyysisiin seka psyykkisiin muutoksiin. Nuoren oma persoonallisuus vahvistuu
ja rakentuu uudelleen. (Aalberg & Siimes 2007, 65-67) Tassa opinnaytetydssa keskitytaan

varhaisnuoreen seka varsinaiseen nuoreen kilpaurheilijana.

Tama ty6 on toiminnallinen opinnaytetyd nuoresta kilpaurheilijana. Opinnaytetydn tuotok-
sena pidetaan koulutustilaisuus kilpacheerleadingseura LCS Panthers Ry:n valmentajille.
Koulutuksessa kasitelldan nuoren kilpaurheilijan kehitykseen ja menestykseen liittyvia ai-
hekokonaisuuksia. Koulutusmateriaali jaetaan sahkoisesti koko seuran valmentajien kayt-

toon.

Opinnaytetyon tarkoituksena on edistda LCS Panthers Ry:n valmentajien ammattitaitoa
nuoren erityispiirteista kilpaurheilussa koulutustilaisuuden avulla. Koulutuksen kautta val-
mentaja oppii ohjaamaan urheilijoita terveellisten elamantapojen merkityksesta ja sen
kautta edistamaan urheilijoidensa kehitysta ja palautumista. Jokaisella nuorella on oikeus
saada ohjausta riittavasti tietoa ja ohjausta omien vahvuuksien ja haasteiden seka kehi-
tyksen tueksi (Opetushallitus 2019, 5). Hoitotyon nakdkulmasta koulutus antaa valmenta-

jille vinkkeja ja nakékulmia nuoren ohjaamiseen.

Aihe on rajattu kasittelemaan vain 12-16-vuotiaan nuoren kilpaurheilua. Tassa tyossa ei
siis kasitella lapsen tai aikuisen kilpaurheilua. Tydssa kasitellaan tarkemmin neljaa aihe-
kokonaisuutta; nuoren urheilijan ravitsemusta ja ateriarytmia, kokonaisvaltaisen palautu-
misen edellytyksia, urheilijan motivointia eri nakdkulmista seka nuorten urheilijoiden paih-
teidenkayttdéa. Tydssa kaydaan lapi tehtya opinnaytetydprosessia. Lisaksi tydssa kasitel-

I&an opinnaytetyon toiminnallisena osana tuotettua koulutusta ja sen palautetta.



2 TOIMEKSIANTAJA LCS PANTHERS RY

LCS Panthers ry tarjoaa laadukasta kilpacheerleading- ja cheertanssivalmennusta Paijat-
Hameessa. Cheerleading pitaa sisallaan erilaisia nostoja, korkeita heittoja, pyramideja,
akrobatiaa seka huudattamista. Cheertanssitoiminta on saanut alkunsa seurassa kevaalla
2018. Seura tarjoaa mahdollisuuden harrastaa kilpacheerleadingia tai cheertanssia aina
3-vuotiaista aikuisikdan saakka. Lajia on mahdollista harrastaa harraste- tai kilpatasolla.
Seura on palkittu vuoden urheiluseurana Paijat-Hameen alueella vuonna 2017 ja se isan-
ndi ensimmaiset kisansa Lahdessa lokakuussa 2018. Seuran toiminnasta vastaavat LCS
Panthers ry:n toiminnanjohtaja Henrietta Aarnikoivu seka valmennuspaallikkd Veera Tor-

manen yhdessa seuran hallituksen kanssa. (LCS Panthers 2018.)

LCS Panthers ry:lla on talla hetkella kokonaisuudessaan 19 harraste- ja kilpajoukkuetta
seka lahes 600 urheilijaa. Harrastajat koostuvat seka naisista ettd miehista, vaikka miehet
ovatkin vahemmista lajissa. Joukkueiden harjoitusmaarat ja -ajat riippuvat joukkueen
taito- ja ikatasosta. LCS Panthers Ry:lla on oma harjoitushalli Lahden Sopenkorvessa,
minne kaikki harjoitukset sijoittuvat. (LCS Panthers 2018.)

Harrastajat jaetaan joukkueisiin syntymavuoden mukaan. Selvasti suosituinta laji on 8-13-
vuotiaden keskuudessa. Talle ikdluokalle seura tarjoaa yhteensa seitseman eri joukkuetta,
joista nelja on harrastejoukkueita ja kolme kisajoukkueita. Oman ikaryhman joukkueisiin

sijoitutaan urheilijan taitotason mukaan. (LCS Panthers 2018.)

Seuraavaksi suurin harrastajaryhma koostuu 12-15-vuotiaista nuorista. Talle ikaluokalle
seuralla on tarjolla yhteensa yksi harrastejoukkue ja kolme kisajoukkuetta. (LCS Panthers
2018.)

Naiden suosituimpien ikaryhmien lisaksi seuralla on joukkueita 3-5-vuotiaille, 6-8-vuotiaille

seka yli 15-vuotiaille aina alkeista suomenmestaruustasolle asti. (LCS Panthers 2018.)

Kaikki LCS Panthers ry:lla toimivat ammattitaitoiset valmentajat omaavat itse myés vah-
vasti lajitaustaa. Valmentajien osaamista ja ammattitaitoa lisatdan Suomen cheer-
leadingliiton erilaisilla koulutuksilla. Jokaisen joukkueen valmennustiimiin kuuluu aina paa-
valmentaja, valmentaja ja mahdollisesti apuvalmentaja. Lisaksi jokaisella joukkueella on
oma joukkueenjohtaja, joka huolehtii joukkueen juoksevien asioiden hoitamisesta. (LCS
Panthers 2018.)



3 TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on lisata ja edistdd LCS Panthers ry:n valmentajien
tietoa nuoren kilpaurheiluun vaikuttavista asioista. Tiedon lisdantymisen my6ta valmentaja
osaa valistaa omia urheilijoitaan suorituskykya ja lajitaitojen kehittymista koskevista asi-
oista ja nain edesauttaa urheilijoiden toimintakykya. Valmentaja oppii ottamaan urheilijoi-
den ian mukaisen kehityksen paremmin huomioon omassa valmennustyossaan. Koulutuk-
sen motivaatiota kasittelevan osuuden kautta valmentaja oppii toimimaan omassa val-

mennustydssaan urheilijan motivaatiota kohottavasti.

Opinnaytetyon tavoitteena on jarjestda LCS Panthers ry:n valmentajille koulutuspaiva. Ta-
voitteena on, ettd valmentajat osaavat koulutuksen myota tukea paremmin harrastajia
seka henkildkohtaisten taitojen ettad koko joukkueen kehittdmisessa. Tavoitteena on, etta
koulutuspaivan myota valmentajat omaavat enemman tietoisuutta teini-ian tuomista haas-
teista ja piirteista, kuten ravitsemuksen ja levon, paihteiden seka motivaation merkityk-

sesta kilpaurheiluun.



4 TERVEYDEN EDISTAMINEN JA OHJAAMINEN

Suomalaiset pitavat terveyden yllapitamista ja edistdmista tarkeind asioina (Stahl & Rim-
pela 2010). Terveyden edistaminen on oleellinen osa kansansairauksien ehkaisya ja va-
estdn hyvinvointia (Sosiaali- ja terveysministerié 2019a). Vaestdnlaajuinen terveyden
edistdminen ja sen yllapitdminen perustuu terveydenhuoltolakiin (Finlex 2010). Elintavoilla
on suuri merkitys terveyden kannalta. Laadukas ravitsemus ja riittava liikunta yllapitavat
terveytta ja ehkaisevat sairauksien syntymista. Usein riskia sairastua kansansairauksiin,
kuten diabetekseen seka sydan- ja verisuonitauteihin, voidaan vahentda huomattavan pal-
jon terveellisilla elintavoilla. Tall6in ladkehoidon tarve pienenee. (Sosiaali- ja terveysminis-
terié 2019b)

Tutkimusten mukaan nuorten terveydentila voi polarisoitua eli niin sanotusti jakautua kah-
tia. Erityisen selke&a polarisoituminen on peruskoulun paatyttya, kun on aika valita mah-
dollinen jatkokoulutuspaikka. Huonosti koulussa menestyvat ja kouluttamattomat nuoret
noudattavat todennakdisemmin huonoja elintapoja, kuten tupakointi ja runsas alkoholin-
kaytto. (Stahl & Rimpela 2010) Ohjauksella on suuri merkitys nuorten terveyden edistami-
sessa, silla sen myota nuorten elintapoihin pyritaan vaikuttamaan. Varhaisen ohjauksen
kautta voidaan vahentaa suuresti kansansairauksien riskia ja edistaa nuoren terveytta.
Ohjauksessa annetaan teoreettista tietoa ja tuetaan ohjattavaa tekemaan terveellisempia

paatoksia. (Kauppinen 2014)

Jokaisella nuorella on oikeus saada laadukasta ja kehittavaa ohjausta jokapaivaisissa toi-
minnoissa, niin koulussa kuin harrastustoiminnassakin. Ohjaus on tavoitteellista ja vasta-
vuoroista keskustelua ohjaajan ja ohjattavan valilla, jonka tarkoituksena on edistaa ohjat-
tavan kehitysta. Ohjauksen tavoitteena on kehityksen lisaksi haastaa ohjattavaa tarkaste-
lemaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan, jotta ohjattava oppii tunnistamaan itse omat
kehityskohteensa. Laadukas ohjaus edistda nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kehi-

tysta seka ehkaisee yhteiskunnasta syrjaytymista. (Opetushallitus 2019, 5; 8.)

Laadukkaan ohjauksen perustana ovat ammattitaitoiset ohjaajat ja molemminpuolinen
vuorovaikutus ohjaajan ja ohjattavan valilla. Ammattitaitoinen ohjaaja osaa edistaa ohjat-
tavan suorituskykya keskustelemalla, motivoimalla ohjattavaa ottamaan itse vastuuta op-

pimisestaan seka aktivoimalla ohjattavaa. (Opetushallitus 2019, 8.)



5 NUORUUS

5.1 Nuoruuden maaritelma

Nuoreksi luokitellaan kaikki 12-22-vuotiaat. Nuoruus jaetaan kolmeen pienempaan osaan
nuoren kehitysvaiheiden mukaan. Varhaisnuoruudeksi luokitellaan ikédvuodet 12-14, varsi-
naiseen nuoruuteen 15-17-vuotiaat seka jalkinuoruuteen 18-22-vuotiaat. Nuoruudessa ta-
pahtuu paljon muutoksia niin psyykkisesti kuin fyysisestikin, jotka vaikuttavat suuresti nuo-
ren jokapaivaiseen elamaan. Nuoruuden aikana opetellaan hyvaksyma&an oma keho ja
mukaudutaan sen tuomiin fyysisiin seka psyykkisiin muutoksiin. Nuoren oma persoonalli-

suus vahvistuu ja rakentuu uudelleen. (Aalberg & Siimes 2007, 67-69.)

Tassa opinnaytetydssa keskitytdan varhaisnuoruuden seka varsinaisen nuoruuden tuo-

miin piirteisiin seka haasteisiin kilpaurheilussa.
5.2 Vartalon muutokset

Varhaisnuoruus alkaa, kun nuoren puberteetti alkaa. Puberteetissa nuoren tyton rinnat
kasvavat, pituuskasvu lisdantyy ja hapykarvoitusta ilmaantuu. Tytéilla nama fyysiset pu-
berteetin tuomat muutokset alkavat usein rintojen kasvulla, ja lopulta kaikki fyysiset muu-
tokset kehittyvat samanaikaisesti. Tyttojen puberteetti voi alkaa jo 9-10 vuoden iassa. Po-
jilla puberteetti alkaa kivesten kasvulla, joka alkaa keskimaarin 11 vuoden igssa. Talloin
kivekset kasvavat tilavuudeltaan noin 4ml vuosittain, eika nuoressa nay viela muita puber-
teetin merkkeja. Kivesten kasvun aloituksen jalkeen pojalle ilmaantuu hapykarvoitusta ja
nuoren penis kasvaa kokoa. Poikien puberteetti alkaa yleensa mydhemmin kuin tyttéjen,
keskimaarin 12 vuoden idssa. Puberteetin alkamisajankohta ja kehittyminen on aina yksi-
[6llista. (Aalberg & Siimes 2007, 37-47; 51-57.)

Puberteetin pituuskasvu tapahtuu kolmessa eri vaiheessa. Puberteetin alkuvaiheessa pi-
tuuskasvu on hidastempoista. Hitaan pituuskasvun jalkeen alkaa noin kaksi vuotta kes-
tava kasvupyrahdyksen vaihe. Tall6in nuoren pituus lisdantyy nopeasti (Jalanko 2017).
Tyttojen kasvupyrahdys alkaa yleensa noin 10 ikdvuoden tienoilla ja on suurimmillaan 12-
vuotiaana. Pojilla taas kasvupyrahdys alkaa yleisimmin 12-vuotiaana ja on suurimmillaan
14 ikavuoden tienoilla. (llander 2010, 21-24) Kasvupyrahdyksen jalkeen kasvu hidastuu ja
loppuu. Tytéilla kuukautiset alkavat usein 10-14 vuoden idssa. Talldin kasvupyrahdys on
jo takanapain, ja nuori on hitaan kasvun vaiheessa. Keskimaarin nuoren tytén kuukautiset

alkavat 13-vuotiaana. (Jalanko 2017)



Kuviossa 1 on havainnollistettu nuoren pojan ja tytén murrosian kehityksen eroja ikavuo-

sien 10-18 valilla.

Kehitykselliset erot ovat suurimmillaa
tyttojen ja poikien vilillid n. 13.5 vuode
idssi

il
T
/ﬁluskasvu :

~
Tytot, murrosika )

Kuvio 1. Nuoren tytén ja pojan murrosian kehitys. (Siimes 2019, 16)

Kuten kuviosta 1 ndhdaan, tyttéjen fyysinen kehitys puberteetissa alkaa keskimaarin jopa
kaksi vuotta aikaisemmin, kuin poikien. Sukupuolten valilla on myds eroja kehityksen ku-
lussa. Tyttdjen pituuskasvu on samanaikaista muun murrosian kehityksen kanssa, kun
taas pojilla murrosian piirteita alkaa ilmaantua selkeésti jo ennen pituuskasvun alkua. (Sii-
mes 2019, 16.)

5.3 Psyykkiset muutokset

Nuoruuden erottaa lapsuudesta nuoruusvuosina tapahtuva suuri kehitys aivoissa. Aivojen
fyysiset yhteydet muuttuvat ja muokkaavat samalla kasvavan nuoren mieltd. Nuoren aivot
kehittyvat nopeammin kuin missdan muussa vaiheessa elamaa. Muisti, ajattelu ja paatok-
sentekokyky seka paattely ja keskittymiskyky kehittyvat nuoruuden aikana suuresti. Sa-
malla my0s sosiaalisten tilanteiden kasittely ja ihmissuhteiden luominen kehittyy. (Siegel
2014, 17-19.)

Varhaisnuoruus on ristiriitaista aikaa nuoren elamassa. Varhaisnuori alkaa kokea itsenais-
tymisen tarvetta lapsuuden vaistyessa nuoruuden tieltd. Samaan aikaan nuoren itsenéis-
tyessa kokee han myds ajoittain halua palata riippuvaiseksi vanhemmistaan. Nuoren ja
vanhemman valit voivat olla myrskyisat, silla joskus nuori haluaa olla itsenainen ja hetken
paasta kokea lapsenomaisesti vanhemman turvaa. Nuoren psyyke tarvitsee riitoja ja kon-

flikteja vanhempien kanssa kehittydkseen ja itsenaistydkseen. Varhaisnuoruuden



myrkyissa nuori ei itsekaan aina ymmarra mielialojensa heittelya ja akkipikaisuuttaan.
(Aalberg & Siimes 2007, 74-80.)

Nuoren aivojen kehitys altistavat nuoren elamyshakuisuudelle, tunteikkuudelle, sosiaali-
suudelle seka luovuudelle. Ominaisuuksien etsiminen ja kehittdminen edesauttavat nuo-
ren aivojen kehittymista kohti aikuisuutta. Aivojen palkitsemisjarjestelma aktivoituu. Palkit-
semisjarjestelma ajaa nuorta kokeilemaan uusia asioita ja etsimaan aktiivisesti uusia ela-
myksia ja tunteita. Talldin nuoresta tulee usein myos uhkarohkea ja han saattaa vahingoit-
taa itsensa etsiessdan uusia elamyksia seka jannitystd. Nuoren mieli on impulsiivinen, ja

nuori usein toimiikin ennen kuin ajattelee tekojensa seuraamuksia. (Siegel 2014, 18-19.)

Psyykkinen kehitys sahaa jatkuvasti edestakaisin. Nuori kehittyy ja kerryttaa aikuismai-
sempia piirteita, taantuu ja saa lapsenomaisia piirteita takaisin. (Aalberg & Siimes 2007,
74) Kuviossa 2 on havainnollistettu nuoren tytén ja pojan kognitiivista seka psykososiaa-

lista kehittymista ikavuosien 10-18 valilla.

78 LAPSESTA AIKUISEKSI

Kognitiivisten

taitojen kehitys
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Kuvio 2. Tytdn ja pojan kognitiivinen seka psykososiaalinen kehitys. (Aalberg & Siimes 2007, 78)



6 RAVITSEMUS
6.1 Ravitsemussuositukset ja energiantarve

Vain 34% suomalaisista nuorista saavat suositellun maaran liikkuntaa paivittain (Kamppi,
Aira, Halme, Husu, Inkinen, Joensuu, Kokko, Laine, Mononen, Palomaki, Stahl, Saaks-
lahti & Tammelin 2018). Urheilullisilla nuorilla liikuntasuositukset tayttyvat usein nopeasti.
Nuorille urheilijoille ei ole erikseen tehty ravitsemussuosituksia, silla tutkimustietoa on ai-
heesta vahaisesti. Taman lisaksi nuorten energiantarpeessa on vaihtelua yksilokohtai-
sesti, silla jokainen nuori kehittyy omaa tahtiaan ja vaatii yksilollisen maaran energiaa ku-
lutuksen mukaan. Esimerkiksi 15-vuotias, paljon urheileva poika voi tarvita jopa 4000 kcal
energiaa vuorokaudessa. Vaikka energiantarve olisikin ravitsemussuosituksia suurempi,
taytyy kiinnittdd huomiota ruuan laatuun ja riittdvaan ravintoaineiden saantiin. (llander
2010, 35-36) Nuorten yleiset ravitsemussuositukset antavat kuitenkin hyvan pohjan nuo-
ren ravitsemukselle. Viitearvojen mukaan tytéilla 10-13-vuotiaiden paivittdinen energian-
saannin tarve on noin 2055 kilokaloria ja 14-17-vuctiailla tarve on noin 2340 kilokaloria.
Pojilla taas 10-13-vuotiaiden energiansaannin viitearvot ovat 2220 kilokaloria ja 14-17-
vuotiailla 2820 kilokaloria. (Ruokavirasto 2014) Kaytanndssa nuoren riittdva energiantarve
varmistetaan ateriarytmin saanndllisyydelld, monipuolisella ja laadukkaalla ruokavaliolla ja
rittavalla syomiselld. Ruoka-ajat tulisi olla maksimissaan 4 tunnin valein ja aterian jalkeen

tulisi nalan olla poissa, mutta olo ei saa olla liian taysi. (llander 2010, 37)

Keskeisia asioita urheilijan ravitsemuksessa ovat seuraavat asiat. 75-80% ravinnosta tulisi
olla terveellista, mieluisaa ruokaa, jota urheilija jaksaa sydda mielelldén. Ravinnon valmis-
tuksessa tulee ottaa huomioon raaka-aineiden laadukkuus ja ravintorikkaus. Urheilijan tu-
lee myds sydda monipuolisesti erilaisia, terveellisia ruokia. Ravinnon monipuolisuuden ta-
kaamiseksi 5-15% ravinnosta tulisi olla terveellistd ruokaa, joka ei ole urheilijan lempiruo-
kaa, mutta jota tama sietdd. Tata osaa paivittaisesta ruuasta on hyva vaihdella tasaisin
valiajoin, jotta ravinnon monipuolisuus on turvattu. Nain varmistetaan, ettei syoty ravinto
ole liian yksipuolista. Loput 5-15% saa olla mita tahansa, jopa epaterveellistd ruokaa. Nain
pidetaan tasapaino terveellisen ruokavalion ja herkuttelun valilla. Herkuttelua ei tarvitse
kieltad kokonaan, mutta paaosan ravinnosta tulee olla terveellista. Ajoittaiset herkuttelut
voivat motivoida urheilijaa noudattamaan terveellista ruokavaliota. Ne myds antavat lisa-
energiaa, jota paljon treenaavat urheilijat tarvitsevat kehittyakseen. (Hulmi 2018, 135-
136.)

Nuoren kiihtynyt pituuskasvu on yksi isoimpia syitd nuoren suurentuneeseen energiantar-

peeseen. Suomalaislapset ovatkin nykyaan keskimaarin pidempia laadukkaan



ravitsemuksen ansiosta. Urheilu ja fyysinen aktiivisuus lisdavat energiantarvetta. (llander
2010, 23; 35) Harjoituksen lisaamaan energiantarpeeseen vaikuttavat urheilijan kehon
paino, harjoituksen teho seka harjoituksen hyoétysuhde yksildiden valilla. Kaytannéssa
tama tarkoittaa sita, etta toinen urheilija voi hyédyntaa harjoituksen tehon energiankulu-
tukseen tehokkaammin, kuin toinen. Harjoituksen hydtysuhde on aina yksildllista. Kesta-
vyysharjoittelu kuluttaa enemman kuin voima- tai tekniikkaharjoittelu. Tama johtuu siita,
etta vaikka voimaharjoittelu voi olla hetkellisesti kuormittavampaa kuin kestavyysharjoit-
telu, tulee voimaharjoittelussa lepotaukoja enemman. Ihminen jaksaa tehda kestavyyshar-
joittelua pitkakestoisemmin kuin voimaharjoittelua, jolloin se kuluttaa jatkuvasti energiaa.
Kestavyytta harjoittavia lajeja ovat esimerkiksi uinti, pyoraily ja hiihto. (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2004, 26; 30-31)

Aktiivisesti likkuvan nuoren paivittainen energiantarve on suurempi kuin passiivisen, sa-
man ikaisen nuoren. Energiantarve vaihtelee yksil6llisesti ian, sukupuolen, kehon koostu-
muksen, painon seka kasvun ja kehityksen mukaan. Pojat tarvitsevat keskimaarin tyttéja
enemman energiaa, silla pojille kertyy yleisesti enemman pituutta ja lihasmassaa kuin ty-
toille. Nuoremmalla ialla myds energiantarve on suurempaa alkaneen murrosian ja pituus-
kasvun vuoksi. 12-vuotiaan nuoren tytdn energiantarve vaihtelee aktiivisuuden mukaan
keskimaarin 45-57 kcal/kg/vrk. Vastaavasti 15-vuotiaan tytén energiantarve on suuntaa
antavasti 38-49 kcal/kg/vrk. Pojilla vastaavat arvot ovat 12-vuotiailla 52-67kcal/kg/vrk, ja
15-vuotiialla 46-60kcal/kg/vrk. Tastd huomataan, etta aktiivisesti harjoitteleva 12-vuotias
tyttd voi kuluttaa jopa enemman energiaa kuin passiivinen, 15-vuotias poika. (llander
2010, 36.)

6.2 Ateriarytmi ja urheilijan lautasmalli

Aterioiden saannollisyys ja ajoitus on tarkea osa nuoren urheilijan arkea, kasvua ja kehi-
tysta. Ateriarytmilla on suuri vaikutus nuoren jokapaivaiseen elamaan, seka psyykkisesti
etta fyysisesti. Tasapainoinen ateriarytmi ja sdanndllinen energiansaanti auttavat nuorta
jaksamaan koulussa, vapaa-ajalla ja harjoituksissa. Erityisen tarkeaa on, ettéd nuori saa
energiaa aamulla ja paivan aikana, jotta energiaa riittda paivaksi. On suositeltavaa, etta
nuori urheilija nauttisi paivittdin ainakin kaksi [Bmminta ateriaa. Hyva ateriavali on noin 3-4

tuntia. Talléin verensokeri ei paase laskemaan liian alhaiseksi. (llander 2010, 16-17.)

Ateriarytmia tulee miettia harjoitusten ajankohdan mukaan. Saanndllinen ateriarytmi tukee
urheilijan kehitysta ja palautumista. Aterioilla tulee suosia hitaasti imeytyvia hiilihydraat-

teja, jotka pitavat verensokerin tasaisena pidempaan. Pitkaaikainen, tasainen verensokeri
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tukee harjoituksissa jaksamista. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Mar-
niemi 2006, 247) Tasainen verensokeri parantaa myos kestavyytta, edesauttaa lihasten
tydskentelya ja voimantuottoa ja edesauttaa lihasten palautumista suojelemalla lihasta lii-
alta rasitukselta harjoittelun yhteydessa (llander 2010, 14). Samalla se edistaa keskitty-
miskykya, urheilijan tekniikkaa lajitaidoissa sekad motivaatiota (llander ym 2006, 247).
Lammin ateria tulee sydda muutama tunti ennen urheilusuorituksen alkua, jotta maha-
laukku tyhjenee ja ravintoaineet imeytyvat. Nain ruuasta saa parhaan mahdollisen hyo-
dyn, ja ruuasta saatu energia auttaa jaksamaan harjoituksen Iapi. (Niinisté 2017) Raskaan
ruuan sydéminen juuri ennen harjoituksia vain pahentaa oloa, silla tdysi mahalaukku tekee
tukalan olon, eivatka energiavarastot ole kerenneet latautua viela sy6dysta ruuasta (Vuori,
Taimela & Kujala 2016, 72-73). Jos harjoituspaivana on syényt huonosti, kannattaa sy6da

ennen harjoituksia kevyesti, esimerkiksi smoothie tai hedelma (llander 2010, 153).

Normaalisti liikkuva ihminen syd noin 1-2 valipalaa paivassa. Urheilijan energiantarve on
kuitenkin suurempi kuin keskivertoliikkujan, joten urheilijoille suositellaan 1-3 valipalaa pai-
vassa paivan kulutuksen mukaan normaalien 3-4 aterian liséksi. Normaalisti ihminen syo
noin 4-5 kertaa paivassa. Urheilijalla maara on kuitenkin suurempi, harjoitusmaarista riip-

puen 5-7 ateriaa paivan aikana. (Niinist6 2017)

Kaytannossa urheilijan kannattaa rytmittaa paivan ateriat harjoitusten mukaisesti. Jos ur-
heilijalla on pidemmat harjoitukset paivasaikaan, esimerkiksi leiri, tulee ateriat rytmittaa
seuraavalla tavalla: klo 9 aamupala, klo 10-14 harjoitukset, jonka aikana sy6daan valipala,
klo 14 valipala, klo 15 lounas, klo 18 paivallinen, klo 21 iltapala. Jos taas pitkat harjoituk-
set ajoittuvat iltaan, on ateriarytmi seuraava: klo 7 aamupala, klo 9 vélipala, klo 11 lounas,
klo 14 valipala, klo 16-20 harjoitukset, jonka aikana syddaan valipala, klo 20 valipala, klo
20 paivallinen. Jos harjoitukset ajoittuvat iltapaivaan, tulee rytmityksen olla seuraavanlai-
nen: klo 7 aamupala, klo 11 lounas, klo 14 valipala, klo 16 valipala, klo 17-19 harjoitukset,
klo 19 valipala, klo 20 paivallinen. Jos harjoitukset ovat mydhaan illalla, on ateriarytmi
seuraava: 7 aamupala, klo 10 valipala, klo 12 lounas, klo 14:30 valipala, kello 16:30 pai-
vallinen, klo 19-21 harjoitukset, klo 21 valipala, klo 22 illallinen. (llander 2010, 183.)
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Urheilijan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

Kuvio 3. Urheilijan lautasmalli. (Meling 2019, 14.)

Kuviossa 3 on esitelty urheilijan lautasmalli. Normaalisti liikkuvan ihmisen lautasmallissa
lautasesta puolet on kasviksia, V4 hiilihydraatin I[&hdetta ja V4 proteiinin 1ahdetta. Kilpaur-
heilijan energiankulutus on huomattavasti suurempi, kuin vahemman liikkuvan ihmisen.
Nain ollen myds hiilihydraatin ja proteiinin tarve on suurempi kilpaurheilijalla. Urheilijan
lautasmallissa lautanen on jaettu kolmeen osaan, johon kuuluvat kasvikset, hiilihydraatit ja
proteiinin [&hteet. Urheilijan lautasmalli on siis energiapitoisempi, kuin yleinen lautasmalli.
(Meling 2019, 14.)

6.3 Ravintoaineet

Ravintoaineiksi luokitellaan erilaiset ruuan sisaltamat aineet, jotka vaikuttavat ihmisen ke-
hoon eri tavoin. N&ita ravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat seka vitamiinit ja
kivennaisaineet. Keho tarvitsee ravintoaineita kasvaakseen, toimiakseen kunnolla ja sel-
viytyakseen paivittaisista toiminnoista. Ravintoaineilla on tarkea merkitys elimistdssa
muun muassa ruuan sulatuksessa, elintoiminnoissa seka lihastyéssa. (Ruokavirasto
2019a)

6.3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat yksi ravintoaineryhmista. Niiden tarkein tehtava on energiantuotto solu-
jen kayttdon ja samalla varmistaa veren riittdva glukoosipitoisuus. Hiilihydraatit huolehtivat
mm. aivojen, hermoston seka lihasten energiansaannista. Riittava hiilihydraattien kaytto



12

ravitsemuksessa takaa sen, etta proteiinia voidaan kayttaa myds muihin tehtaviin, kuten
lihasten kehitykseen. (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2006, 26) Riittava
hiilihydraatinsaanti myds lisda kehon insuliinintuotantoa, mika edesauttaa proteiinin siirty-
mista lihasten kayttédn. Se myds edesauttaa rasva-aineenvaihduntaa. (Peltosaari, Rau-
kola & Partanen 2002, 53-55)

Hiilihydraatit koostuvat vedysta, hiilesta ja hapesta (Haglund ym 2006, 26). Hiilihydraatit
voidaan jakaa kolmeen ryhmaan ravitsemuksen merkityksen kannalta; tarkkelykseen, so-
keriin ja kuituun. 50-60 prosenttia ravinnosta tulisi sisaltaa hiilihydraatteja, josta kuidun
osuus tulee olla 25-35 grammaa. (Peltosaari ym 2002, 44) Ihmisen pitaisi saada siis va-
hintdan 250-300 grammaa hiilihydraatteja vuorokaudessa. Urheilijalla, jonka energian-

tarve on suuri, maara voi olla jopa suurempi. (Haglund ym 2006, 26)

Hiilihydraatit jaetaan monosakkarideihin ja disakkarideihin niiden kemiallisen koostumuk-
sen mukaan. Monosakkarideja ovat glukoosi eli rypalesokeri, fruktoosi eli hedelmasokeri
ja galaktoosi. Disakkarideja ovat taas sakkaroosi eli tavallinen sokeri, laktoosi eli maitoso-
keri ja maltoosi eli mallassokeri. Glukoosia ja fruktoosia saadaan marjoista ja hedelmista,
laktoosia taas maitovalmisteista ja sakkaroosia hedelmista ja kasviksista seka makeisista

ja virvoitusjuomista. (Haglund ym 2006, 27-28.)

Hiilihydraatit ovat tarkeitd nuoren urheilijan kasvulle ja kehitykselle. Nuoren urheilijan li-
hasten glykogeenivarastossa on oltava riittavasti energiaa, jotta tehokas ja kehittava har-
joittelu on mahdollista. Taydet glykogeenivarastot myds poistavat nuoren elimistéén ja li-
haksiin kertyvaa stressia. Tama estaa kehon ylirasitustiloja, rasitusvammojen syntymista
seka yllapitaa vastustuskykya. Hyddyllisen ja onnistuneen harjoittelun takaamiseksi kehon
verensokerin tulee olla normaalilla tasolla. (llander 2010, 58) Normaali paastoverensokeri
terveelld ihmiselld on 4-6 mmol litrassa. Ruokailut voivat nostaa arvoa noin 2 mmol lit-
rassa. (llanne-Parikka 2018) Tasaisen verensokerin turvaamiseksi on suositeltavaa sy6da
hiilihydraatteja jokaisella aterialla. On my0s tarkeaa kiinnittdd huomiota hiilihydraattien
laatuun. Jokaisen, mutta erityisesti urheilijoiden, tulisi suosia hiilihydraatteja, jotka imeyty-
vat hitaasti. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja ovat esimerkiksi hedelmat, palkokasvit ja
taysjyvaviljat. Nama sisaltavat myds runsaasti kuitua ja vitamiineja. Nopeasti imeytyvat hii-
lihydraatit puolestaan nostavat verensokerin nopeasti, mutta se myds laskee nopeasti ja
yllattden. Nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja ovat mm. sokeriset herkut ja vahakuituiset vil-
jatuotteet. (llander 2010, 58-59)

Vuonna 2002 hiilihydraatit koostivat Iahes 50 prosenttia suomalaisten paivittaisesta ener-
giansaannista. Selkeasti suurin hiilihydraatin Iahde suomalaisilla ovat viljatuotteet, kuten

leipd, pasta ja riisi. Taman jalkeen eniten hiilihydraattia saadaan kasviksista (20-25%),
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maitotuotteista (10-13%) seka sokerista (8-10%). Alle puolet syddyista viljatuotteista ovat
runsaskuituisia. Suomalaisten urheilijoiden hiilihydraatinsaanti on keskimaarin samaa ta-
soa kuin muulla vaestdlla. Kestavyytta vaativaa lajia harrastavat urheilijat taas syovat hiili-
hydraatteja enemman; noin 50-55% paivan ruuasta koostuu hiilihydraateista. (Borg ym
2004, 34-35.)

6.3.2 Proteiinit

Proteiinit ovat lihasten rakennusaineita ja tarkea energianlahde keholle. Ne koostuvat ami-
nohappoketjuista, joita on jopa 20 erilaista. Naistd kahdeksan ovat keholle valttdmattomia.
Hyvia proteiininlahteitd ovat maito- ja lihavalmisteet, kuten hapanmaitotuotteet, vaalea
liha, riista, kala ja kananmuna. Lisaksi viljatuotteissa on proteiinia, mutta maara on huo-
mattavasti pienempi kuin maito- ja lihatuotteissa. Suomalaiset saavat eniten proteiinia
liha- ja maitovalmisteista, seka viljatuotteista. Lisaksi suomalaisten proteiininlahteina toi-
mivat kasvikset ja kala. (Borg ym 2004, 49; 57.)

Proteiinien laatu vaihtelee aminohappoketjujen koostumuksen mukaan. Jotkut proteiinit
ovat laadukkaampia ja keholle hyddyllisempia kuin toiset. Paasaantdisesti laadukkaita, ke-
holle hyvia proteiineja ovat kaikki eldinkunnan tuotteista saatava proteiini. Taman lisaksi
my0s kasviproteiineista soijaproteiini on laadukasta. Proteiinilisistéa heraproteiini on laadu-
kasta. Muissa kasviproteiinien aminohapoissa lysiinin tai muun aminohapon maara on riit-
tamaton. Usein kasvisruuan kanssa kannattaakin sy6da lisana esimerkiksi viljatuotteita,
jotta ateria sisaltaa riittdvasti hyvalaatuista proteiinia. (Borg ym 2004, 51-52) Vegaaniruo-
kavaliota noudattaville urheilijoille suositellaan proteiinilisana aterioille soijaa, idatettya rii-
siproteiinia, hamppua, sienia tai siemenia (Hulmi 2018, 137-138). Nuorelle, kasvavalle ur-
heilijalle ei suositella pelkkda vegaaniruokavaliota sen heikkolaatuisten proteiininlahteiden
vuoksi. Kasvisruokavaliot, joissa kaytetaan joitain eldinperaisia tuotteita, ovat parempia

vaihtoehtoja nuorelle urheilijalle. (llander 2010, 62)

Nuorilla urheilijoilla riittdva proteiininsaanti on erityisen tarkeaa, silla proteiinit ovat luuston
ja lihasten tarkein rakennusaine. Kasvu ja raskaat harjoitukset lisdavat siis yhdessa nuo-
ren proteiinintarvetta entisestdan. Liikuntamuodolla ei ole suurta vaikutusta proteiinin tar-
peen suuruuteen, silla niin voima-, kestavyys- kuin taitolajeissakin proteiinin tarve kasvaa.
Yleensa sekaruokavaliota noudattavilla nuorilla proteiininsaanti on kuitenkin riittavaa.
(llander 2010, 62.)

Suurin osa suomalaisista nuorista lihaa sydvista nuorista saa ravinnosta proteiinia noin
1,5 grammaa painokiloa kohden vuorokaudessa. Urheilijalle paasaantoisesti sopiva prote-

iinimaara vuorokaudessa on noin 1,5-2 grammaa painokiloa kohden. Jos esimerkiksi
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nuoren urheilijan paino on 40kg, sopiva proteiiniannos vuorokaudessa on noin 60-80

grammaa. Suurin osa siis saa ravinnosta jo vahintaan lahestulkoon tarvitsemansa maaran
proteiinia vuorokaudessa, eivatka nain ollen hyédy kovin paljoa proteiinin maaran lisdami-
sesta esimerkiksi proteiinijauheiden kautta. (Hulmi 2018, 137) Suuri harjoitusmaara ja ras-

kaat harjoitukset lisdavat proteiinin- ja energiantarvetta (Borg ym 2004, 54).

Paivan aikana kannattaa kiinnittad huomiota siihen, etta jokaisella aterialla olisi mukana
jokin proteiinin Iahde. Aamupalalla voi esimerkiksi juoda lasin maitoa tai laittaa lihaleikke-
letta leivan paalle. Lounasruualla on hyva olla kunnon lihaa, kuten broileria tai kalaa ja Ii-
sana maitolasi. Valipalana voi toimia hyvin kananmuna tai hedelma. Ennen harjoituksia on
hyva sydda kevyt valipala, kuten karjalanpiirakkaa raejuustolla tai smoothie. Harjoituksen
jalkeen on hyva sy6da taas pieni valipala, kuten juotava jogurtti. Paivallisella taas paivan
toinen lammin ateria, joka sisaltaa lihaa. lllalla voi leivan paalle laittaa leikkeletta tai juoda
lasin maitoa. Nain varmistetaan riittava proteiininsaanti ilman proteiinilisien tarvetta ja
kayttéa. (llander 2010, 63.)

6.3.3 Rasvat

Tarkeat, valttamattdmat rasvat edistavat elimiston ja kudosten terveytta. Rasvojen fosfoli-
pidit ovat solukalvon rakenneosia ja ne yllapitavat solujen kuntoa ja toimintaa. Ne myds
toimivat energianlahteena hiilihydraattien ja proteiinin rinnalla. Rasvat jaetaan niiden kemi-
allisten ominaisuuksien mukaan tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja tyydyttymatto-
miin rasvahappoihin. Tyydyttyneiden rasvojen kemialliset sidokset ovat yksinkertaisia ja
suoria. Kertatyydyttymattdmien rasvojen kemiallisessa rakenteessa on vain yksi kaksoissi-
dos, kun taas tyydyttymattdmissa rasvoissa kaksoissidoksia on vahintaan kaksi tai use-
ampia. (llander ym 2006, 93-94; 97) Tyydyttyneet rasvat sisaltdvat enemman huonoa
LDL-kolesterolia, jotka kertyvat verisuonten seinamiin ja lisdavat sydan- ja verisuonitau-
tien riskia. Tyydyttymattémat rasvat taas sisaltavat enemmissad maarin hyvaa HDL-kole-
sterolia, joka poistaa kolesterolia verisuonista ja siirtda ne eteenpain maksan kasitelta-
vaksi. (Borg ym 2004, 56-58)

Rasvan osuus vuorokauden ravintoaineista tulisi olla noin 25-35 prosenttia kokonaisener-
giasta (llander ym 2006, 238). Rasvojen laatuun tulee kiinnittdad huomiota. Paivan koko-
naisrasvoista tyydyttyneita rasvoja tulisi olla maksimissaan 10 prosenttia, kertatyydytta-
mattdmia 10-20 prosenttia ja monityydyttymattémia 5-10 prosenttia. Erityisen paljon tulee
kiinnittda huomiota yleisesti tyydyttyneita rasvoja sisaltavien ruokien maaraan ja laatuun.

Tallaisia ruokia ovat esimerkiksi maitotuotteet, liha, valmisruuat, leivonnaiset, juustot ja
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levitteet. (Ruokavirasto 2019b) Tyydyttymattémia rasvahappoja saadaan kalasta, kasviél-

jysta ja margariineista (llander ym 2006, 239).

Suomalaiset saavat selkeasti suurimman osan paivittaisesta rasvasta lihatuotteista (27%).
Lihatuotteista eniten kaytetaan rasvaisia kokolihoja ja makkaroita. Seuraavaksi suurin
ryhma ovat levitteet ja dljyt (20%). Levitteiden ja 6ljyn kanssa saman verran suomalaiset
saavat rasvaa viljatuotteista (20%) ja sen jalkeen maitotuotteista (17%). Viljatuotteissa
rasvan lahteitd ovat paaasiassa murot, myslit, leivoinnaiset ja puuro. Maitotuotteissa ras-
vanlahteina toimivat juusto ja rasvaiset maidot. Vahiten rasvoja saadaan kasviksista ja ka-
latuotteista (9% & 5%). (Borg ym 2004, 57.)

Yleinen luulo on, ettd lapset tarvitsevat aikuisia enemman rasvaa, vaikkei nain ole. Run-
sas rasvojen kayttd lisda veren kolesterolipitoisuutta jo lapsesta asti ja lisaa riskia sairas-
tua sydan- ja verisuonitauteihin vanhemmalla ialla. Rasvojen laatuun tulee kiinnittda huo-
miota lapi elaman. Tyydyttyneiden rasvojen saantia on helppo vahentaa kayttamalla paa-
saantoisesti vaharasvaisia tai rasvattomia tuotteita, seka kasvirasvoja. Lasten ja nuorten

tulisi sydda kalaa 2-3 kertaa viikossa, jotta riittdva tyydyttyméattémien rasvojen saanti on

rittdvaa. Kalan rinnalle paivittdiseen ruokailuun tulee ottaa mukaan 6ljyja, esimerkiksi ruu
anvalmistuksessa ja salaatinkastikkeena. Kalasta saadaan myos tarkeita Omega-e-rasva-
happoja, jotka edistavat lasten ja nuorten aivojen kehitysta ja auttavat lasten masentunei-
suudessa. (llander ym 2006, 238-239) Kilpaurheilu ei lisda rasvojen tarvetta, vaan kilpaur-
heilijoiden on suotavaa noudattaa samaa paivittaistd rasvan maaraa kuin muunkin vaes-
tén (Borg ym 2004, 62).

6.3.4 Vitamiinit ja kivennaisaineet

Nuoren nopea pituuskasvu ja fyysinen kehitys yhdessa aktiivisen harjoittelun kanssa altis-
tavat nuoren tiettyjen vitamiinien ja kivennaisaineiden puutteelle. Kehon painoon ja koos-
tumukseen verraten lapset tarvitsevat paljon enemman vitamiineja ja kivennaisaineita kuin
aikuiset. Tama johtuu siita, ettd nopea aineenvaihdunta ja suuri energiankulutus vaativat
enemman myo6s vitamiineja ja kivennaisaineita. Nuorilla C ja D-vitamiinin, raudan ja mag-
nesiumin saantisuositukset ovat moninkertaiset aikuisten suosituksiin verrattuna, vaikka
paino on huomattavasti pienempi. Normaalisti nuori saa riittdvasti vitamiineja ja kivennais-

aineita ravintorikkaasta ja monipuolisesta ruuasta. (llander 2010, 38.)

Vitamiinit luokitellaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset vitamiinit pysty-
vat varastoitumaan kehon rasvaan, ja keho pystyy hyddyntdamaan niitd naista varastoista
tarvittaessa. Rasvaliukoisista vitamiineista on harvoin puutosta varastojen pitkaikaisyyden

vuoksi. Varastoitumisen vuoksi yliannostuksen riski on kuitenkin suurempi, kuin
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vesiliukoisten vitamiinien. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat esimerkiksi A-, D-, E-, ja K-vita-
miinit. Vesiliukoiset vitamiinit eivat imeydy elimistdéon ja tasta syysta ihminen karsii hel-
posti vesiliukoisten vitamiinien puutteesta. Myos yliannostuksen riski on pienempi, silla vi-
tamiinit kulkeutuvat kehon lapi nopeasti. Vesiliukoisia vitamiineja ovat esimerkiksi B- ja C-
vitamiinit. (Knut 2013, 63-85.)

A-vitamiini on tarked mm. ihmisen nakokyvylle seka ihon, limakalvojen, ilmateiden ja virt-
sateiden hyvinvoinnille. Yleinen paivittdinen saantisuositus on 700 mikrogrammaa. Puu-
tostila aiheuttaa yosokeutta, hilseilya, kuivia limakalvoja, aistien heikkenemista seka hius-
ten ja kynsien katkeilua. Sinkki tehostaa A-vitamiinin tehoa, joten naista toisen puutos voi
heikentaa my0s toisen pitoisuutta elimistdssa. Maksa, voi, margariini, juusto, kananmunat,
pinaatti ja porkkanat seka kalanmaksadljy sisaltavat A-vitamiinia. Terveellisesti ja moni-
puolisesti syéva nuori ei tarvitse A-vitamiinilisda. Lisaa kannattaa kuitenkin harkita diabee-
tikoille, suolistosairauksia sairastaville seka kasvissygjille. B-vitamiineista tarkein on B6-
vitamiini, joka osallistuu kehon energiantuotantoon ja edistdaa hermoston terveytta. Paivit-
tainen saantisuositus on 4mg. B-vitamiinin puute aiheuttaa vasymysta ja yhdessa runsaan
punaisen lihan syonnin kanssa altistavat verisuonikalkkeutumille. B6-vitamiinia saa pa-
vuista, taysjyvasta, kalasta ja broilerista, maksasta ja hedelmista ja kasviksista. C-vitamini
yllapitda ihmisen immuunijarjestelmaa ja on tarkea sairauksien ja infektioiden ehkaisyssa.
Se myds edistda haavojen paranemista ja kehon kasvua. C-vitamiinin paivittdinen saanti-
suositus on 60mg. Puutostila voi aiheuttaa vastustuskyvyn huononemista, infektioiden pa-
ranemisajan pitkittymista, verenpurkaumia ja mustelmia. C-vitamiinia saa kasviksista ja
hedelmista, kuten parsakaalista, perunasta, pinaatista, tomaatista ja mansikoista. D-vita-
miini edistaa luuston kehitysta ja hyvinvointia. Kaikille lapsille ja nuorille suositellaan 75
mikrogramman D-vitamiinilisda 18 ikavuoteen saakka. Puutostila voi aiheuttaa lapsilla rii-
sitautia, jossa luusto pehmenee, seka luiden heikkenemista ja aristusta. D-vitamiinia saa

maitotuotteista, kalasta ja kananmunista. (Knut 2013, 66-85.)

E-vitamiini toimii kehon "sailéntaaineena”, joka ehkaisee kehon aikaista vanhenemista.
Saantisuositus on 10mg vuorokaudessa. My6s nuoret urheilijat voivat hydtya E-vitamiinili-
sasta, silla se lieventaa lihasarkuutta ja nain edistaa palautumista. E-vitamiinia saa mm.
kasviksista, kaurahiutaleista, pahkinodista. K-vitamiini vaikuttaa veren hyytymiseen. Saanti-
suositus on 80 mikrogrammaa. Lisaksi se edistda yhdessa kalsiumin kanssa luiden hyvin-
vointia. K-vitamiinin puutos voi johtaa haavojen suurempaan verenvuotoon. K-vitamiinilisa
on hyva esimerkiksi runsaista kuukautisista karsiville. K-vitamiinia saa runsaasti vihreista
kasviksista, kuten parsa, kaali, pinaatti ja herneet. K-vitamiinin maara tulee huomioida, jos

kaytdéssa on verenohennuslaakitys. (Knut 2013, 66-85.)
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Keho tarvitsee kahtatoista kivennaisainetta, jotka vaikuttavat kudosten rakentumiseen ja
aineenvaihdunnan seka entsyymien toiminnan yllapitoon. Makrokivennaisaineiden tarve
on satoja milligrammoja vuorokaudessa. Tarkeimpia makrokivennaisaineita ovat kalsium,
fosfori, natrium, kalium ja magnesium. Lisaksi on olemassa hivenalkuaineita, joiden tarve
on noin kymmenistd mikrogrammoista muutamaan milligrammaan. Hivenaineita ovat esi-

merkiksi rauta, sinkki, jodi ja seleeni. (Aro 2003, 67.)

2-18-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan 75 mikrogramman D-vitamiinilisda vuorokau-
dessa (THL 2018a). Jos nuoren ravitsemus on monipuolista ja terveellista, ei ole tarvetta
muille ravintolisille. Aktiivisesti urheilevat nuoret kuluttavat enemman vitamiineja ja kiven-
naisaineita, mutta he myds sydvat paasaantdisesti suurempia maaria ruokaa. Magne-
siumlisda on hyva harkita aktiivisen nuoren kohdalla, silla runsas hikoilu poistaa magnesi-
umia kehosta tehokkaasti. Nuorilla poijilla ja tytéilla ei ole juurikaan eroa vitamiinien ja ki-
vennaisaineiden tarpeessa. Ainoa poikkeus on rauta, jota tyt6t tarvitsevat kuukautisten
alettua 15 milligrammaa, kun taas pojilla tarve pysyy 11 milligrammassa. Jos nuori syo
huonosti kalaa tai kasvidljyja, on suositeltavaa ottaa kayttéén kaladljy tai muu omega-val-
miste. Jos perhe tai nuori syé paaasiassa luomuruokaa, tulee ottaa seleeni kayttéon, silla
luomulannoitteissa ei sita ole. Myds suolistosairaudet ja keliakia voivat lisata lisaravintei-

den tarvetta, silla vitamiinien imeytyminen on talléin heikompaa. (Leinonen-Littu 2018)
6.4 Nestetasapaino

Fyysinen harjoittelu lisda hikoilua ja poistaa nestetta kehosta. Fyysinen harjoittelu yhteis-
tydssa harjoitteluympariston lampétila poistavat kehosta nestetta jopa 0,5-2 litraa tun-
nissa. Samalla suolaa poistuu hien mukana noin 1-3 grammaa litrassa. Kehon pienentynyt
nestetilavuus heikentaa erilaisten aineiden kulkeutumista verenkierron mukana, joten esi-
merkiksi lihasten hapensaanti voi olla heikompaa nesteytyksen ollessa pielessa. Harjoit-
telu myo6s nostaa kehon lampétilaa. Kehon kohonnut Iampétila heikentaa suorituskykya.
On todettu, ettd nesteen nauttiminen ja nestevajauksen korjaaminen harjoituksen aikana
vahentaa kehon kuivumisen riskia ja parantaa urheilijan suorituskykya. Nestevajeen kor-
jaamiseen vaikuttaa oleellisesti mahalaukun ja ohutsuolen tyhjenemisaika, jotka ovat aina
yksil6llisia. Harjoituksen aikana on hyva nauttia tasaisin valiajoin pienempia maaria nes-
tetta, jotta vesi ei jaa holskymaan mahalaukkuun. Harjoituksen jalkeen juodusta pienesta
vesimaarasta ei ole niin suurta hyétya, vaan hikoilun aiheuttama nestevaje korjaantuu no-
peammin, kun juodaan suurempi maara nestetta. Puoli litraa nestettd myos imeytyy ma-
halaukusta nopeammin, kuin pieni vesimaara. Erityisesti lapsilla jo pieni nestevaje hei-

kentaa suorituskykya merkittavasti. (Borg ym 2004, 262-268.)
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6.5 Ravitsemus kilpailun |ahestyessa ja kilpailupaivan aikana

Ravitsemukseen kannattaa kiinnittda huomiota jo ennen itse kilpailupaivaa. 1-6 paivan hii-
lihydraattivoittoinen ruokavalio parantaa tutkimusten mukaan urheilijan suorituskykya eri-
tyisesti kestavyytta vaativissa urheilulajeissa. Tama tarkoittaa sita, ettéa noin 70% paivan
energiansaannista koostuu hiilihydraateista. Talloin hiilihydraattipitoisuus pysyy korkeam-
malla ennen Kilpailuja. (Vuori, Taimela & Kujala 2016, 73) Ennen kilpailua on syyta kiinnit-
tda huomiota myds nestetasapainoon. Riittdvalld nesteenjuonnilla varmistetaan kilpailu-

paivalle hyva nestetasapaino. (llander 2010, 189)

Ennen kilpailupaivaa on tarkeaa kayda urheilijoiden ja heidan vanhempiensa kanssa lapi
kisapaivan kulku myos ruokailuiden osalta. Nain on helpompi ajoittaa valipalojen ja ruokai-
luiden ajankohdat optimaalisesti kisasuoritukseen nahden. Valmentajat ohjeistavat ja kes-
kustelevat yhdessa urheilijoiden ja vanhempien kanssa kilpailupaivan ruuista ja valipa-
loista. Samalla sovitaan, millaisia evaita kisoihin otetaan mukaan. Tarkeda on myds sopia,
milloin voi kdyda ostamassa herkkuja kisapaikalla ja milloin taytyy syéda kunnolla. Nain
kilpailupaivan aikataulu ja pelisdannét ovat selvilla kaikille ja urheilijoiden urheilusuoritus
saa parhaan mahdollisen tehon, kun kilpailupaivan ravitsemus on kunnossa. (Mero, Uusi-
talo, Hiilloskorpi, Nummela & Hakkinen 2012, 158.)

Kilpailupaivana on tarkeaa syoda hyvin ja ajoittaa ateriat oikein ennen kilpailusuoritusta.
Yleinen suositus kilpailupaivalle on, etta ateria olisi hiilihydraattivoittoinen, vaharasvainen
ja vahakuituinen. (Vuori ym 2016, 73) Kilpailupaivan ateriarytmi poikkeaa normaalista.
Ruuan ja kilpailusuorituksen valille tulee jattaa riittavan pitka aika, silla jannitys voi heiken-
taa ruuansulatusta. Ruokailuvali ei saisi kuitenkaan venya juurikaan neljaa tuntia pidem-
maksi, jotta verensokeri ei paase laskemaan liian alhaiseksi. Ruuansulatteluun tulee va-
rata 0,5-1 tuntia pidempi aika kuin ennen harjoituksia. Tama tarkoittaa kaytanndssa sita,
etta ateria tulee sy6da noin 4-5 tuntia ennen itse kilpailusuoritusta. Ateria-annokset tulee
pitda kohtalaisina ja pienina. Pienen valipalan voi sydda viela 2 tuntia ennen itse kilpailu-
suoritusta. Toinen vaihtoehto on sy6da suurempi annos nelja tuntia ennen kilpailua ja jat-
taa valipala kokonaan pois. Jos nalka yllattda isomman aterian jalkeen ennen kilpailusuo-
ritusta, voi noin tuntia ennen sydda viela esimerkiksi banaanin tai energiapatukan. Jos ur-
helija jannittaa kovasti kilpailusuoritusta eika lammin ruoka maistu, voidaan ateria korvata
kahdella suuremmalla valipalalla. Kilpailusuorituksen jalkeen on tarkeda sydda palauttava

valipala, joka edistaa kehon ja lihasten palautumista. (llander 2010, 176; 187-188)

Ateriarytmin lisdksi syédyn ruuan laatuun tulee kiinnittda huomiota. Etenkin punaista lihaa
tulee sydda maltilla kilpailupaivana. Myds suurta salaattiannosta tulee valttaa aterialla en-

nen kilpailusuoritusta, silld kasvikset sulavat hitaasti mahalaukussa. Rasvapitoisia ruokia
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tulee valttaa, silla rasvalla kestda kauan imeytya, se hidastaa nesteen imeytymista ke-
hoon ja vaikeuttaa suoritustehon yllapitamista kilpailun aikana. My&s sokeriset herkut ovat
pahasta ennen kisasuoritusta, silla niista ei saa tarvittavia ravintoaineita ja ne vahentavat
ravintorikkaan ruuan syémista. Vedenjuonti on tarkeaa koko kilpailupaivan ajan. Veden
juontiin on syyta kiinnittdad huomiota, mutta varsinaiseen nestetankkaukseen ei tarvitse
ryhtyd. Eniten vetta kannattaa juoda ennen itse kilpailusuoritusta, silla vetta tdynna oleva
mahalaukku holskyy ja tuntuu raskaalta ja epamiellyttavalta. Viimeisen tunti ennen kisa-
suoritusta kannattaa pitaytya lahes kokonaan vedenjuonnista. Jos kilpailupaikalla on
kuuma ja urheilija hikoilee kovasti, on kuitenkin tarkeaa juoda pienissa maarin vetta viela
ennen Kilpailusuoritusta. Kilpailusuorituksen jalkeen on tarkeda sydda palauttava valipala.
(llander 2010, 188.)
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7 PALAUTUMINEN

7.1 Palautuminen

Teholajien suuret harjoitus- ja toistomaarat rasittavat kehon lihaksia. Harjoitusten aikana
pienet, palauttavat tauot ovat tarkeitéd kokonaispalautumisen kannalta. Saanndéllinen ate-
riarytmi on my0s tarkeda jaksamisen ja palautumisen kannalta, ja se myos edistaa lihas-
ten kehittymista. Kun lihakset eivat saa tarpeeksi energiaa kulutukseen nahden, palautu-
minen kestaa kauemmin ja sen laatu heikkenee. (llander 2010, 228) Tutkimuksen mukaan
mitd nopeammin lihakset saavat niiden tarvitsemia ravintoaineita harjoituksen jalkeen, sita
nopeampaa lihasten palautuminen on. Téma edesauttaa lihasten suorituskykya seuraa-

van harjoituksen yhteydessa. (Laakso 2015)

Nuorille urheilijoille suositellaan palauttavaa valipalaa valittdmasti harjoituksen jalkeen.
Palauttava valipala antaa lihaksille niiden tarvitsemaa energiaa ja kaynnistada kehon pa-
lautumisen heti harjoituksen paattymisen jalkeen. Nain saadaan kehon palautuminen
maksimoitua ennen seuraavaa urheilusuoritusta. Palauttavan valipalan ei tarvitse olla
suuri. Sen tulee kuitenkin pitaa sisallaan hiilihydraatteja ja hieman proteiinia. Palautta-
vassa valipalassa ylimaaraista rasvaa tulee valttaa, silla se hidastaa ravintoaineiden imey-
tymista kehoon. 1-2 tunnin kuluessa harjoituksen paattymisesta tulee viela syéda kunnolli-
nen, lammin ateria, jolla varmistetaan kehon riittdva energiansaanti. Harjoituksen paatty-
misen jalkeen urheilijan tulee juoda viela ainakin puoli litraa vetta. Jos juominen on ollut

vahaista harjoituksen aikana, voi nesteentarve olla suurempikin. (llander 2010, 176.)

Palauttavaksi valipalaksi sopivat hyvin nestemaisemmat, pehmeat valipalat, silld kovan
ruuan pureskeleminen kovan harjoituksen jalkeen voi tuntua epamiellyttavalta. Nestepitoi-
nen valipala myds parantaa elimiston nestetasapainoa kovan hikoilun jalkeen. Vaharas-
vaiset maitovalmisteet ovat hyvia palauttavia ruokia, silld maito antaa lihaksille energiaa
samalla antaen kehoon nestettd. Maidon lisdksi palautumiseen tarvitaan kuitenkin myos
hiilihydraattipitoista ruokaa, kuten jogurttia tai hedelma. Tama takaa riittdvan energian- ja
ravintoaineiden saannin harjoituksen jalkeen. Lihasten kehittymiseksi palauttavassa vali-
palassa on myds hyva olla hieman proteiinia. Sokeria ei tarvitse pelata tai valttaa harjoi-
tuksen jalkeen. Karkit ja makeiset eivat kuitenkaan toimi palauttavana valipalana, silla ne
eivat sisalla muita palautumiseen tarvittavia ravintoaineita sokerin liséksi. Esimerkkeja hy-
vista palauttavista valipaloista ovat mm. hedelma- ja rahkapirtelét, hedelmat ja maito, ras-

vaton jogurtti, palautumisjuomat ja suklaasoijajuoma. (llander 2010, 176-177.)

Tietyt vitamiinit ja kivennaisaineet, kuten E-vitamiini ja magnesium, edistavat kehon palau-

tumista urheilusuorituksen jalkeen. E-vitamiini edistda kehon yllapidon lisaksi lihasten
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palautumista, jolloin seuraava urheilusuoritus on mielekkaampi ja lihakset ovat valmiimpia
ottamaan rasitusta vastaan. (Knut 2013, 81-83) Runsaan harjoittelun aiheuttama hikoilu
poistaa magnesiumia elimistosta, jolloin lihaskramppien riski on suurempi. Riittdva mag-
nesiuminsaanti vahentaa lihaskramppeja. Tutkimusten mukaan magnesiumlisasta kramp-
pien ehkaisyssa hyotyvat kuitenkin enemman vahaisesti liikkuvat, kuin aktiivisesti harjoit-
televat kilpaurheilijat. (Borg ym 2004, 80-81)

7.2 Tapaturmat

Tapaturma on &killinen, vammaan tai kuolemaan johtava tapahtuma. Selva merkki tapa-
turmasta on yleensa jonkinasteinen vamma kehossa. Tapaturmat jaotellaan ty6-, liikenne-

ja vapaa-ajan tapaturmiin. (THL 2018b)

Urheiluharrastuksessa syntyneet tapaturmat luokitellaan vapaa-ajan tapaturmiin. Liikun-

nasta johtuvat tapaturmat ja vammat ovat yleisimpia 15-34-vuotiaiden keskuudessa. Kun
ihminen vanhenee, jaa liikunta vahemmalle, mika vahentda omalta osaltaan liikuntatapa-
turmia ikdantyneiden keskuudessa. Erityisesti fyysisissa kontaktilajeissa liikuntatapatur-

man riski on suurentunut. Joukkuelajeja harrastavat 15-24-vuotiaat naiset ja 25-34-vuoti-
aat miehet saavat vuosittain selkeasti eniten urheiluvammoja. Vahiten urheiluvammoja

saadaan kestavyytta vaativissa lajeissa, kuten juoksu ja pyoraily. (Vuori ym 2016, 568)

Tapaturmissa kuolleet 100 000 henkiléa kohden
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Kuvio 3. Tapaturmissa kuolleet alle 25-vuotiaat 100 000 henkil6ad kohden. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2018)
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Kuviossa 3 on esitettyna tapaturmaisesti kuolleiden ihmisten maara jaettuna ika- ja suku-
puoliryhmittain. Selkeasti eniten tapaturmaisista kuolemista karsivat 15-24-vuotiaat pojat.
Vahiten tapaturmaisia kuolemia on taas 0-14-vuotiailla tyt6illa. Nuorten tapaturmainen
kuolleisuus on vahentynyt radikaalisti vuodesta 1970 Iahtien. Tahan ovat turvallisuutta li-
saavat lakimuutokset, seka turvallisuutta lisdavat tuotekehitykset, kuten turvaistuimet.
Vuosien 2014-2016 valilla 1dhes 14 000 suomalaista nuorta on sairaalan vuodeosastohoi-
dossa tapaturman vuoksi. Tasta aiheutuu yhteiskunnalle noin 41 miljoonan euron kulut.
(THL 2018c)

Tapaturmien lisaksi yleinen urheilun yhteydessa syntyva vamma on rasitusvamma. Nuo-
rilla urheilijoilla rasitusvammat ovat yleisia, silla jokaisen nuoren keho kasvaa omaa tahti-
aan. Liian kova harjoittelu nuorella ialla voi saada vakavia vammoja aikaan kehossa. Ur-
heilevan lapsen ja nuoren kohdalla harjoituksia suunnitellessa tulee aina ottaa huomioon
nuoren ika ja harjoitusten taso. Liian akillinen harjoitusmaaran tai -intensiteetin lisdaminen
voi aiheuttaa kipeita ja ikavia rasitusvammoja nuorelle. Liséksi huono tekniikka lajitai-
doissa seka huono harjoittelualusta ja -valineet altistavat tapaturmille ja rasitusvammoille.
Erityisen yleisia rasitusvammat ovat alaraajoissa. Alaraajoissa eniten rasitusvammoja il-
maantuu polviin (28%) seka nilkkaan, kantapaahan tai jalkateraan (21%). (Mero ym 2012,
229-232.)

Urheiluvammoista selkeasti rasitusvammoja yleisempia ovat tapaturmat. Rasitusvammat
ovat hieman yleisempia naisilla kuin miehilla. Noin 65% naisten urheiluvammoista ovat ta-
paturmia, kun taas miehilla tapaturmia ovat noin 78% kaikista urheiluvammoista. Suurin
osa urheilijoista syyttaa itsedan saamistaan urheiluvammoista. Isoimmat syyt urheiluvam-
mojen syntyyn ovat urheilijoiden mukaan vaara tekniikka lajitaidoissa, mika aiheuttaa seka
tapaturmia, etta rasitusvammoja. Taman lisdksi vammaan johtaneita syita ovat horjahduk-
set, akilliset liikkeet ja vanhan urheiluvamman artyminen. Urheilijasta itsestaan riippumat-
tomia tekijoita urheilijoiden saamissa vammoissa ovat mm. ulkoiset iskut, térmays toisen

urheilijan kanssa seka liukkaus. (Vuori ym 2016, 569.)

Rasitusvammojen ja tapaturmaisten urheiluvammojen ehkaisyyn liittyy oleellisesti huolelli-
nen monipuolisten harjoitusten suunnittelu. Lisdksi on tarkeaa lammitelld keho huolelli-
sesti ennen harjoitusta ja jadhdytelld vield harjoituksen jalkeen, jotta lihakset saavat pa-
lautua rauhassa. (Gotlin 2008, 16-17) Ennen jokaista harjoitusta tulisi edeltéa lammittely,
joka herattelee kehoa ja lihaksia. Lammittelyn tulee kestaa harjoituksen kokonaispituu-
desta riippuen noin 5-10 minuuttia ja sen jalkeen urheilijalla tulisi olla kevyt hiki paalla.
Lammittelyn on tarkoitus lammitelld ja valmistaa kehon lihaksia tulevaan liikuntasuorituk-

seen ja parantaa verenkiertoa, jolloin se kuljettaa mm. happea paremmin lihaksille.
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Varsinaista lammittelya tulee seurata lyhyet venyttelyt. Venyttely kehittda venyvyytta ja va-
hentaa urheiluvammojen riskia. Venyttelyn aikana on tarkoituksena venytella kaikki suuret
lihasryhmat ennen itse harjoitukseen siirtymista. Venyttelyn tulee kestaa noin 5-10 minuut-
tia. Suurten lihasryhmien venyttamisen jalkeen urheilijan tulee viela tehda oman lajinsa la-
jitaidoille ominaiset venytykset, jotka edesauttavat lajitaitojen onnistumista. (Walker 2007,
14-16)

Harjoituksen jalkeinen jaahdyttely on tarkeaa lihasten palautumisen kannalta. Jadhdyttely
ehkaisee lihaksia kipeyttdvan maitohapon kertymista lihaksiin. Tall6in lihas ei ole niin ki-
pea seuraavan harjoituksen koittaessa ja on valmiimpi vastaanottamaan seuraavan harjoi-
tuksen rasituksen. Lihasten palautumisen lisaksi jaahdyttava liikkunta vahentaa kovan rasi-
tuksen komplikaatioita, kuten huimausta tai jopa pyértymista. Jaahdyttelyyn kuuluu 5-10
minuutin pituinen hoélkka tai reipas kavely. Taman jalkeen venytellaan viela staattisesti
isoja lihasryhmia noin 5-10 minuutin ajan. Jokaisessa venytyksessa tulee olla noin 30-60
sekuntia, jotta lihas venyy kunnolla. Staattinen venyttely ei valmista lihaksia urheilusuori-

tukseen, joten se sopii paremmin harjoituksen paatteeksi. (Gotlin 2008, 17.)

Harjoittelunaikaisen, kunnollisen lammittelyn ja jaahdyttelyn seka venyttelyn liséksi urheili-
jan arkipaivainen eldma vaikuttaa urheiluvammariskiin. Kun ravitsemus on kunnossa, mieli
ja keho jaksavat keskittyd harjoitukseen, ja palautuminen on tehokkaampaa. Lisaksi uni
on tarkeassa asiassa urheiluvammojen ehkaisyssa, silla vasyneena urheilija ei jaksa har-
joitella niin tehokkaasti ja tekee helpommin tekniikkavirheita. (Vuori ym 2016, 569) Vahai-
nen uni vaikuttaa tutkimusten mukaan myo6s haiman insuliinintuotantoon, mika heikentaa

tasaisen verensokerin yllapitoa seka yleista vireystilaa (Partonen 2017).
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8 PAIHTEET
8.1 Paihteidenkaytdn yleisyys nuorten keskuudessa

Paihteita ovat alkoholi, tupakka ja nuuska seka erilaiset huumeaineet. Aktiivisesti urheile-
vat nuoret kayttavat tutkimusten mukaan yhta paljon paihteitd, kuin urheilullisesti passiivi-
semmat nuoret. Alkoholin humalahakuinen kaytté seka nuuskaaminen on jopa yleisempaa
aktiivisesti urheilevien nuorten keskuudessa. Tupakointi on urheilijoiden keskuudessa va-
haisempaa. (llander 2010, 118.)

8.2 Alkoholi ja urheilu

Suomessa alkoholinkaytto on yleista. Vuoden 2018 elokuussa alkoholia oli myyty keski-
maarin 50 000 litraa. (Valvira 2018) Alkoholi imeytyy elimisté6n ja verenkiertoon ohut-
suolesta. Taman jalkeen se kulkeutuu maksaan. Maksa polttaa alkoholia keskimaarin 0,1g
painokiloa kohden tunnissa. Alkoholi lisda HDL- eli hyvaa kolesterolia veressa, ja vahen-
taa nain sepelvaltimotaudin riskida. Runsas alkoholinkaytt6 altistaa kuitenkin verenkierto-

hairidille, verenpainetaudille ja maksan toiminnan hairidille. (Aro 2015, 145-146)

Keho kayttaa herkasti alkoholia energian saamiseksi, jolloin se syrjayttda rasvan kayton
energianlahteena alkoholin polton ajaksi. Alkoholi ei juurikaan vaikuta kehon kykyyn hy6-
dyntaa proteiineja tai hiilihydraatteja energiana alkoholin polton aikana. Runsas alkoholin-

kayttd edesauttaa rasvan kertymista kehoon ja painonnousua. (Borg ym 2004, 63.)

Alkoholi heikentaa ihmisen koordinaatiota, motoriikkaa ja fyysista suorituskykya. On ilmi-
selvaa, ettei alkoholia kuulu nauttia urheilusuoritusta ennen tai sen aikana. Muuna vapaa-
aikana kohtuullinen alkoholinkayttd eli 0-2 alkoholiannosta paivassa ei aiheuta fyysiselle
kunnolla muutoksia, kunhan alkoholinkaytto ei esta palautumisen kannalta tarkeiden ra-
vintoaineiden imeytymista urheilusuorituksen jalkeen. Liian aikainen urheilusuorituksen
jalkeinen alkoholin nauttiminen aiheuttaa mm. lihasten glykogeenivarastojen hidasta pa-
lautumista, jolloin lihas palautuu hitaammin ja heikommin. Todennakoéisesti alkoholin naut-
timisen johdosta ruokailu jaa toisarvoiseksi, eika keho saa tarpeeksi hiilihydraatteja kun-
nollisen palautumisen turvaamiseksi. Alkoholi toimii myos diureettina, eli se kuivattaa eli-
mist6a. Tama altistaa kehon yhdessa harjoituksen yhteydessa tapahtuneen runsaan hikoi-

lun kanssa nestetasapainon hairidille ja kuivumiselle. (Borg ym 2004, 63-64.)
8.3 Tupakka ja nuuska

Tupakka on hermostoa stimuloiva ja mielta rauhoittava aine (Keskinen & Heikkinen 2015).

Suomalaisten nuorten (14-20-vuotiaiden) paihteidenkayttd on Terveyden ja hyvinvoinnin
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laitoksen mukaan vahentynyt viime vuosina. Vuonna 2017 16-vuotiaista pojista tupakoi
6% ja tytdista 7%, kun vuonna 2005 pojista 23% ja tytdista 27% tupakoi. (THL 2017)
Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan alle 13-vuotiaat eivat juurikaan tupakoi satunnai-
sia poikkeuksia lukuun ottamatta ja 14-16-vuotiaiden nuorten tupakkakokeilut ovat vahen-
tyneet vuoden 2015 tutkimustuloksiin verrattuna (Kinnunen, Pere, Raisamo, Katainen, OI-
lila & Rimpela 2017). Tupakka sisaltaa keholle myrkyllisia hiilimonoksidia eli hakaa ja ter-
vaa. Lisaksi tupakan nikotiini aiheuttaa riippuvuutta. Tupakan nikotiini voi aiheuttaa erityi-
sen vahvaa riippuvuutta nuorille, silla aivojen kehitys on vield kesken. Nuorilla jo muutama
tupakka viikossa voi aiheuttaa riippuvuuden. Tupakka aiheuttaa monia sairauksia, kuten
suu- ja keuhkosy6paa, kroonisia keuhkosairauksia kuten keuhkoahtaumatauti (COPD)
seka sydan- ja verisuonisairauksia. Tupakan aiheuttamiin sairauksiin kuolee vuosittain
6000 suomalaista. Myds passiivinen tupakointi, eli pelkan tupakansavun hengittdminen,
altistaa samoille sairauksille kuin aktiivinen tupakointi. (Keskinen & Heikkinen 2015) Suo-
malainen tupakoija yrittda lopettamista keskimaarin 3-4 kertaa ennen kuin onnistuu siina.
Suurimmat syyt tupakoinnin uudelleen aloittamisessa ovat tupakanhimo ja painonhallin-

nan ongelmat. (Saarelma 2018)

Nuuska on niin sanotusti savutonta tupakkaa. Nuuskan myyminen on kiellettya Suo-
messa, joten suuri osa nuuskankayttajistd hankkii nuuskansa Ruotsista. Nuuska sisaltaa
nikotiinia jopa 3-5 kertaa enemman tupakkaan verrattuna, ja nikotiini imeytyy nuuskasta
verenkiertoon hitaammin kuin tupakasta. Nuuskaan on yleensa viela suurempi riippuvuus
kuin tupakkaan sen suuren nikotiinimaaran vuoksi. Nuuskan ajatellaan olevan terveelli-
sempaa kuin tupakka. Tosiasiassa my6s nuuska aiheuttaa suun ja verenkierron sairauk-
sia seka lisda kohonneen verenpaineen ja mahahaavan riskia. (Keskinen & Heikkinen
2015) Nikotiini nostaa verenpainetta ja sykettd, mika on erityisen haitallista urheilijoille.
Sydan rasittuu nikotiinin takia enemman, mika vie kehon tehoa pois harjoituksista. Sa-
malla verisuonet supistuvat, eika verenkierto kuljeta happea lihaksiin niin tehokkaasti.
Tama heikentaa lihasten suorituskykya ja heikentda urheilusuorituksesta palautumista.
Nuuskankayttoé on urheilijoiden keskuudessa yleisempaa kuin tupakointi. (llander 2010,
118-119) Nuorten terveystapatutkimuksen mukaan vuonna 2017 18-vuotiaiden poikien
saanndllinen ja satunnainen nuuskan kaytté on lisdantynyt vuodesta 2015 (Kinnunen ym
2017).

8.4 Huumausaineet

Huumausaineita ovat laittomat paihdyttavat aineet, kuten huumaavat ladkkeet, sienet,
kannabis, LSD, amfetamiini ja heroiini. Huumausaineet luokitellaan kannabikseen ja sen

oheistuotteisiin, hallusinogeeneihin seka keskushermostoa lamaannuttaviin ja kiihottaviin
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aineisiin. Huumeiden vaikutukseen ja vaikutuksen kestoon vaikuttavat mm. kaytetty huu-
mausaine, kayttdymparistd, kayttajan ika, koko ja sukupuoli seka persoona. (Kylmanen
2005, 25)

Vuonna 2018 lahes neljannes (24%) kaikista 15-69-vuotiaista suomalaisista oli kokeillut
kannabista. Erityisen suurta kannabiksen kayttd on 25-34-vuotiaiden keskuudessa. Lahes
puolet (49%) nuorista aikuisista oli kayttanyt joskus kannabista. Nuorten keskuudessa
huumausaineiden kaytté on vahaisempaa kuin nuorten aikuisten keskuudessa. Noin kah-
deksan prosenttia 8. ja 9.luokkalaisista ylakoululaisista oli joskus kokeillut laitonta huu-
mausainetta. Vastaavasti ensimmaisen ja toisen vuosikurssin lukiolaisista 12 prosenttia oli
kokeillut huumeita, ja ammattikoulun ensimmaisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoista
jopa 21 prosenttia oli ollut joskus huumeiden vaikutuksen alaisena. Kannabiksen kayton
jalkeen seuraavaksi yleisin kaytetty laiton huumausaine oli vahvat kipu- ja uniladkkeet,
joita ei sy6ty kivunlievitys- tai nukahtamistarkoituksessa. Huumausaineiden kayttajista

noin kolmannes on naisia. (THL 2019)
8.5 Paihteidenkayton ehkaisy

Nuorelle on luontaista haluta kokeilla uusia ja kiellettyja asioita. Kokeiluvaiheessa paih-
teidenkayton jatkuvuuteen voidaan viela vaikuttaa vanhempien ja valmentajien osalta.
Nuorille on tarkeaa viestittaa, ettd paihteidenkayttd urheilupiireisséa ei ole suotavaa tai ur-
heilullisten elintapojen mukaista. Seka vanhemmilla ettéd valmentaijilla on tarkea rooli esi-
merkinantajina paihteidenkaytdn suhteen. Tutkimukset osoittavat, etta vain 10% paihde-
kielteisten vanhempien lapsista aloittaa paihteidenkaytéon. Samoin paihdemyonteisten ja
niita itse kayttavien vanhempien lapset aloittavat itsekin kayttamaan paihteita jopa 70%
todennakdisyydelld. (llander 2010, 118.)

Vanhempien ohella my6s valmentaijilla on suuri rooli nuoren paihteettémyyden tukemi-
sessa. Valmentaja toimii esimerkkina urheilijalle niin urheilun, mutta myos terveellisten
elamantapojen ja paihteettdmyyden saralla. Valmentajan tulee valttada paihteidenkayttéa
ja siitd puhumista urheilijoiden edessa. Valmentajan paihteidenkaytto luo urheilijalle mieli-
kuvan, etta paihteidenkayttdo on hyvaksyttavaa. Myos leiri- ja kilpailumatkoilla valmentajien
ja huoltajien tulee olla sitoutuneita paihteettdémyyteen. Urheiluharrastuksen parissa toteu-
tettu paihdevalistus on tehokkaampaa, koska kyseessa on mieluinen harrastus ja ilmapiiri
on vapaampi ja rennompi, kuin koulussa. Valmentajilla on suuri rooli ja vastuu nuorten
paihteettdmyyden edesauttajana. Nuorten kanssa on hyva keskustella avoimesti paihteet-
tomyydesta ja paihteiden vaikutuksesta urheiluun ja terveyteen. Jos valmentajat kuulevat
urheilijansa paihteidenkaytdsta, on siihen reagoitava valittdmasti. Usein auttaa, jos paih-

teettdmyytta perustellaan urheilusuorituksen paranemisella. Joukkuelajeissa huomio
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kannattaa kiinnittda ryhmapaineeseen, jolle erityisesti nuoret ovat herkkia. Mita useampi
urheilija joukkueesta kayttaa jotakin paihdetta, sen todennakdisempaa on, ettd myds muut
joukkueen jasenet kokeilevat paihteidenkayttéa. Sama toimii toisinpain; mita suurempi
maara joukkueesta on paihteettéomia, sitd suuremmalla todennakdisyydella myos paihteita

kayttavat lopettavat tai vahentavat niiden kayttdéa. (llander 2010, 118-119.)
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9 MOTIVAATIO

9.1 Motivaation maaritelma

Motivaatio ajaa ihmisen tekemaan paatdksia paivittaistd elamaansa koskien. Perustarpeet
ohjaavat ihmisen motivaatiota kohti asioita, joiden kautta tarpeet saadaan taytettya. Ihmi-
sen omat henkildkohtaiset tavoitteet ja pddmaéarat taas ohjaavat perustarpeiden ohella
motivaationlahteitd. Myds henkilokohtaiset arvot ja mielenkiinnonkohteet vaikuttavat moti-
vaation syntyyn. Motivaatio, tarpeet ja kiinnostuksenkohteet ovat siis yksilén henkilékoh-

taisia ominaisuuksia ja kytkoksissa toisiinsa. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 10-11.)

Motivaatio jaetaan sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdistd motivaatiota ohjaavat ih-
misen omat arvot, tarpeet ja tavoitteet. Ihminen toimii ja tekee paatdksia omien tar-
peidensa ja tavoitteidensa saavuttamiseksi. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa vastavuoroi-
sesti ihmisen ulkopuolelta tulevaa motivaatiota. Tallaisia voivat olla esimerkiksi ymparistél-
linen, sosiaalinen tai kulttuurinen vaikutus motivaatioon. Ulkoisia motivaationlahteita voivat
olla esimerkiksi korkealle kouluttautuminen tai ekologisuus. (Reeve 2009, 8-9) Kun ihmi-
nen omaksuu ulkoisia motivaationldhteitd omakseen, voi niistd ajan kanssa muovautua
sisdisen motivaation lahteitd. Ulkoisen motivaation muuttumiseksi sisdiseen motivaatioon
voidaan vaikuttaa laheisten ihmisten, yhteiskunnan saantdjen ja hyvaksynnan seka itse-
tutkiskelun kautta. (Oksanen 2014, 43-44)

9.2 Motivaatio urheilussa

Raskaat urheilusuoritukset ja suuret harjoitusmaarat vaativat erityisesti teholajeissa urhei-
lijalta paljon motivaatiota, henkista kypsyytta ja vahvuutta, paineensietokykya, keskittymis-
kykya ja hyvaa koordinaatiota. Motivaation yllapidossa on tarkeaa, etta urheilija on palau-
tunut hyvin edellisesta harjoituksesta ja kokee olevansa taysin valmis uuteen harjoituk-
seen. (llander 2010, 228) Urheilijan henkiset ja fyysiset ominaisuudet yhdessa valmen-
nustydn kanssa luovat pohjan urheilijan sisaiselle motivaatiolle. Hyva motivaatio puskee
urheilijoita kehittdmaan itseaan jatkuvasti eteenpain. Valmentajalla on suuri rooli urheilijan
motivaation yllapitdmisessa ja kehittdmisessa. Kehityksen ja motivaation kannalta tarkeda
on se, etta urheilija on itse valmis ja haluaa nahda vaivaa seka oman etta joukkueen kehi-
tyksen eteen. Tassa suurena tekijana on asiantunteva, koulutettu valmennustiimi. Hyva
valmentaja osaa kannustaa ja motivoida urheilijoitaan harjoittelemaan aina kunnolla, jotta
harjoituksesta saadaan suurin mahdollinen hydty. Tarkeaa on myds, ettd valmentaja aut-
taa urheilijoita uskomaan yhdessa asetettuihin tavoitteisiin, silld ne auttavat urheilijoita

harjoittelemaa entista enemman. Valmentajan tulee myds kannustaa urheilijoita
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terveellisiin ja urheilullisiin elamantapoihin, ja kannustaa myds epaonnistumisten jalkeen.
(Mero ym 2012, 195)

9.3 Ravitsemukseen sitoutuminen

Lapsuudessa rakennetaan nuorelle urheilijalle peruspilareita, jotka vaikuttavat tulevaisuu-
den ravitsemukseen merkittdvasti. Lapsuuden aikana ihminen opitaan, millaista on ter-
veellinen ruoka ja hyva ateriarytmi. Lapsuusvaiheessa lapsen perhe on tarkein ravitse-
mustapojen kehittdja ja opastaja. On tarkeaa, ettd vanhemmat ovat tietoisia terveellisista
elamantavoista ja ovat valmiita noudattamaan niitd. Lapsena urheilijan ruokavalio sopii
koko perheelle, joten sitd on helppo noudattaa myds kaytadnndssa. Vanhempien vastuulla
on arkiruokailun lisdksi huolehtia myds lapsen kisapaivan seka treenileirien ajan valipa-
loista, jotta lapsella on riittavasti terveellistd energiaa rankan harjoitusjakson ajan. Lapsuu-
dessa on tarkeda opettaa lapselle terveellisen ruokavalion peruspilarit. (Mero ym 2012,
157.)

Lapsen kasvaessa nuoreksi, hallitsee tdma jo ravitsemuksen perusasiat. Nuoruuden ai-
kana nuori itsenaistyy myds ravitsemuksen osalta ja alkaa ottaa vastuuta enemman
omista ruokailuistaan ja valipaloistaan. Talloin on tarkeaa, etta perhe tukee nuoren ter-
veellistd ravitsemusta, mutta antaa samaan aikaan nuorelle vastuuta. Talléin nuori oppii
hallitsemaan itse omia ruokailujaan vanhempien tuella. Nuoruudessa korostuvat ateriaryt-
mien tarkeys ja valipalojen maara ja terveellisyys. Erityisesti nuorten tyttdjen keskuudessa
on nuoruusvaiheessa riski sydmishairidille, silla tyttdjen kehoon alkaa kertya rasvaa estro-

geenihormonin maaran lisdantyessa. (llander ym 2006, 247.)

Tarkeassa roolissa nuoren sitoutumiseen ravitsemuksessa ovat seka perhe etta valmen-
tajat. Kaytannossa valmentajat voivat tukea nuoren ravitsemusta perheen kanssa jarjes-
tetyilla yhteispalavereissa, joissa keskustellaan nuoren ravitsemuksen erityispiirteista ja
kotona sydtavasta ruuasta. Liséksi harjoituksissa valmentajat voivat kysya urheilijoiltaan,
miten nama ovat syéneet, maittoiko ruoka ja onko olo hyva. Nuorille on myés hyva puhua
terveellisista elamantavoista seka ravitsemuksesta ja sen noudattamisesta kaytanndssa.
(Mero ym 2012, 159-160.)

9.4 Nuoren mindkuvan tukeminen

Nuoren minakuvaa on tarkeaa tukea niin kotona kuin harjoituksissa. Tama tapahtuu esi-
merkiksi korostamalla, etta rasvan kertyminen kehoon on normaalia kyseisessa iassa.
Paino pysyy kylla hyvalla tasolla, kunhan ruokailuiden terveellisyydesta ja ateriarytmista

huolehditaan ja pienet epaterveelliset napostelut jatetdan pois. (Mero ym 2012, 157-158)
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Ajattelemattomat kommentit nuoren koosta tai painosta harjoituksissa valmentajan tai
joukkuetoverin suunnalta voivat vaikuttaa suuresti nuoren mindkuvaan. Nuoren painon si-
jaan valmentajien tulee painottaa harjoituksissa sita, etta kehitys tapahtuu kovan harjoitte-
lun ja hyvan ravitsemuksen, eika laihduttamisen kautta. Ruuasta ja ravitsemuksesta kes-
kustellessa tulee painottaa hyvan ravitsemuksen ja riittdvan energiansaannin merkitysta

harjoituksissa jaksamiselle seka lajissa kehittymiselle. (llander ym 2006, 247)

9.5 Valmennussuhde

Urheilijan ja valmentajan suhde voi olla hyvin erityinen. Seka urheilija ettd valmentaja saa-
vat suhteelta paljon. Erityisesti nuorille, jotka kayvat 1api itsenaistymisen aikaa ja suuria
tunteita, valmentaja voi antaa paljon tukea ja turvaa. Valmentajan ja urheilijan valisessa
ihmissuhteessa voi olla useita erilaisia piirteitd. Valmentaja on kurinpit3ja, joka asettaa ra-
joja nuorelle urheilijalle. Valmentajan tehtdvana on toimia nuorelle auktoriteettina ja ohjata
harjoituksia vastuullisesti ja oikeudenmukaisesti. Harjoituksissa suurin paatantavalta on
valmentajalla, samoin kuin vastuu tehokkaasta harjoittelusta. Kuri edesauttaa urheilijoita
kehittymaan ja harjoittelemaan tavoitteellisesti seka ahkerasti. Jos suhde on liian ankara,
voi valmentajan ja urheilijan suhde jaada pintapuoliseksi. Tama johtuu siita, etta urheilija
voi kokea, ettei uskalla ottaa valmentajaan syvempaa kontaktia. Kuri on hyvasta, mutta
sitd ei saa olla liikaa. (Mero ym 2012, 243-246.)

Vastapainona kurille ja jarjestykselle valmennussuhteessa on innostus ja yhdessa tekemi-
nen. Urheilijat ihailevat valmentajaansa ja valmentajan ja urheilijan valilla vallitsee luotta-
mus. Tallaisessa suhteessa on paljon keskustelua urheilijan ja valmentajan valilla. Urheili-
jan ja valmentajan valilla vallitsee laheisyys ja lampd. Valmentaja maarittda yhdessa ur-
heilijoiden kanssa yhteiset tavoitteet ja osaa motivoida urheilijoita harjoittelemaan kohti
niitd. Valmentajalla on oma roolinsa urheilijan kasvattajana. Urheilijat kuuntelevat ja kun-
nioittavat valmentajaa, ja luottavat valmentajien paatoksiin. Valmentaja toimii roolimallina
urheilijoille. Suhde voi olla jopa kaverillinen urheilijan ja valmentajan valilla. On kuitenkin
tarkeda muistaa kohdella kaikkia tasavertaisesti, eika suosia yksittaisia urheilijoita. (Mero
ym 2012, 247-250.)
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10 KOULUTUSTILAISUUDEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS
10.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisen opinnaytetyon sisaltédn kuuluu teoriatieto, opinnaytetydn tuotos, tutkimus
seka tutkimustulosten raportointi. Toiminnallisessa opinnaytetyossa opiskelija toimii han-
kelahtdisesti yndessa toimeksiantajan kanssa. Toiminnallisen opinnaytetyon seurauksena
opiskelija tuottaa toimeksiantajalle hankkeen tai tuotoksen, joka kehittaa tai hyodyttaa toi-
meksiantajaa jotenkin. Tallaisia tuotoksia voivat olla esimerkiksi koulutus, opas tai esite.
Toiminnallisessa opinndytetydssa oleellisena osana on aktiivinen keskustelu opiskelijan ja
toimeksiantajan valilla. Tavoitteena on, ettd opiskelijan tuottama tuotos vastaa toimeksian-
tajan tarpeita. Lopullinen, valmis toiminnallinen opinnaytety® on yhdistelma toimeksianta-
jan ja kohderyhman toiveita, opinnaytetyon tekijan resursseja seka opiskelijan oppilaitok-
sen vaatimuksia opinnaytetydn suhteen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57) Tama tyd on
toiminnallinen opinnaytety6, jonka tuotoksena on luotu teoreettiseen tietoon pohjautuva
tuotos. Tuotos on esitetty koulutustilaisuudessa toimeksiantajalle. Koulutuksen lisaksi ty6-

hon kuuluu kirjallinen raportti.
10.2 Koulutustilaisuuden suunnittelu

Opinnaytetyoprosessi alkoi kesalla 2018, kun toimeksiantajalta kysyttiin, olisiko heilla tar-
vetta jonkinlaiselle koulutukselle. Vastaus oli myontava, ja koulutuksen teemoja alettiin
ideoimaan yhteistydssa opinnaytetyon tekijan ja toimeksiantajan valilla. Talloin koulutuk-
sen teemavaihtoehdoiksi paatyivat ravitsemus, palautuminen, urheiluvammat ja niiden en-
siapu, paihteet ja motivaatio. Syvallisempi urheiluvammojen tarkastelu ja niiden ensiapu
jaivat lopulta pois koulutuksen teemoista. Tata perusteltiin silla, ettd opinnaytetydlla ol
vain yksi tekija, mika rajasi opinnaytetyon laajuutta. Liséksi useilla toimeksiantajan val-
mentajilla oli jo kdytyna ensiapukoulutus. Koettiin, etta toimeksiantaja hyétyy enemman
valmentajille uudempien teemojen kasittelysta. Koulutuksen lopullisiksi teemoiksi valikoi-
tuivat siis urheilijan ravitsemus, palautuminen, paihteidenkaytto ja motivaatio. Aiheet rajat-
tiin koskemaan ainoastaan varhaisnuoren ja varsinaisen nuoren kilpaurheilua, jotta tyon

laajuus pysyisi kohtuullisena ja kasiteltavat aiheet selkeina.

Teoriatietoa koulutusta varten kerattiin runsaasti alkuvuoden 2019 aikana. Koulutusmate-
riaaleja koostaessa mietittiin toimeksiantajan kanssa mita ja kuinka yksityiskohtaista tietoa
valmentajille kannattaa esittda koulutuksessa. Myds muutaman seuran valmentajan
kanssa keskusteltiin koulutuksen optimaalisesta sisallosta ja sen esitystavasta. Paatettiin,
ettd teoriatietoa pitdad koulutuksessa olla, jotta valmentajat osaavat perustella koulutuk-

sessa oppimaansa teoreettiseen tietoon perustuen. Tiedon taytyi kuitenkin olla riittavan
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selkeda, jotta se oli kaikille helposti ymmarrettavissa. Tasta syysta vaikeimmat teoreettiset
yksityiskohdat paadyttiin jattamaan koulutusmateriaaleista pois. Koulutuksen pituus ja laa-
juus olisi myds kasvanut suuresti, jos kaikki yksityiskohtainen teoriatieto olisi sisallytetty

koulutukseen. Lopulta koulutusmateriaaleihin pyrittiin sisallyttamaan riittvissa maarin sel-

keaa teoriatietoa yhdistettyna kaytanndn esimerkkeihin.

Koulutusmateriaalit paadyttiin esittdmaan Powerpoint-diaesityksena, silla koulutustilassa
oli valmiina videotykki, jonka kautta esitys saatiin helposti kaikkien osallistujien nakyville.
Powerpointiin saatiin my0s tiivistettya kasiteltyja aiheita selkeasti, silla liikka teksti olisi voi-
nut luoda koulutusmateriaaleista sekavan. Kun tekstia oli riittdvan niukasti, kiinnitti se
myos osallistujien huomion paremmin. Powerpointiin saatiin myds helposti liitettya tarvitta-

vat kuviot.
10.3 Koulutustilaisuus

Opinnaytety6n toiminnallinen osuus, koulutustilaisuus (Liite 1), pidettiin maaliskuussa
2019. Koulutustila hankittiin toimeksiantajan toimesta. Koulutusmateriaali esiteltiin tilaisuu-
dessa PowerPoint- diaesityksena. Koulutus kesti noin tunnin verran ja sai aikaan myds
avointa keskustelua. Koulutustilaisuuteen kutsuttiin neljan juniorijoukkueen (12-16-vuoti-
den) ja kolmen minijoukkueen (9-12-vuotiaiden) valmentajia. Paikalle ilmaantui viisi val-
mentajaa eri joukkueiden valmennustiimeista seka seuran valmennuspaallikko. Valitetta-
vasti kaikki tilaisuuteen kutsutut valmentajat eivat paasseet valmennusaikataulun tai hen-
kildkohtaisten menojen vuoksi paikalle. Koulutuksen jalkeen palautetta kerattiin suullisesti
seka kirjallisen palautekyselyn avulla. Palautekyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista.
Jalkeenpain koulutusmateriaali jaettiin koko urheiluseuran valmentajien kayttoon sahkoi-
sesti. Nain varmistettiin se, ettd myds ne, jotka eivat paasseet paikalle, saivat koulutusma-

teriaalit kayttéonsa.

Koulutuksesta kerattiin seka suullinen etta kirjallinen palaute koulutuksen jalkeen. Suulli-
sen palautteen perusteella koulutuksen aiheet koettiin tarkeaksi ja merkitykselliseksi val-
mennusyhteisolle. Jokainen koulutukseen osallistunut valmentaja seka valmennuspaal-
likko tayttivat vapaaehtoisen kirjallisen palautelomakkeen (liite 2). Kyselyyn vastasi kolme
juniorijoukkueen seka kaksi minijoukkueen valmentajaa seka seuran valmennuspaallikko.
Valmennuskokemusta vastanneilla oli alle vuoden kokemuksesta aina kolmeen vuoteen
tai enemman. Koulutukseen osallistuneista valmentajista alle vuoden kokemus valmen-
nustyodsta oli yhdelld, 1-2 vuoden kokemus kahdella, 2-3 vuoden kokemus yhdella ja kol-
men tai enemman vuoden kokemus kahdella vastanneista. Valmennuskokemuksella ei

ollut yhteytta siihen, valmensiko valmentaja mini- vai juniorijoukkuetta.
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Kyselyyn vastanneista viisi vastanneista koki kasitellyista aiheista ravitsemuksen omalle
valmennustydlleen hyddyllisimmaksi. Toiseksi hyddyllisimmaksi (nelja vastanneista) ai-
heeksi koettiin palautuminen. Valmentajat kokivat saaneensa motivaatiosta (yksi vastan-
neista) ja paihteidenkaytosta (ei kukaan vastanneista) vahaisemmin hyétya valmennus-

tyohonsa.

Palautelomakkeessa (liite 2) kysyttiin, mista koulutuksessa kasitellyista aiheista valmenta-
jat olisivat halunneet viela laajemmin tietoa. Lahes yksimielisesti laajempaa tietoa olisi ha-
luttu palautumisesta (nelja vastanneista). Yksi vastanneista koki haluavansa tietaa tar-

kemmin viela ravitsemuksesta ja toinen yksittainen kyselyyn vastaaja koki, ettei kaivannut

mistaan aihealueesta laajemmin tietoa.

Arvosana-asteikolla (1=valttava — 5=Kkiitettava) koulutustilaisuus sai numeerisen keskiar-

von 4,7. Nelja osallistujista antoi koulutukselle arvosanan 5, ja kaksi arvosanan 4.

Palautelomakkeessa (liite 2) kysyttiin avoimen kysymyksen muodossa, mita hyétya koulu-
tukseen osallistunut valmentaja kokee saaneensa koulutuksesta omaan valmennustyo6-

honsa. Vastaukset olivat seuraavanlaisia:

“Osaan ottaa pelkan treenaamisen lisédksi huomioon muitakin urheiluun vaikuttavia asi-

oita.”

“Esimerkiksi Kilpailup&ivén ruokarytmien merkityksen.”

"Yleinen ravintotietdmys.”

"Kéytédnndn esimerkkejé teoriaan pohjaten.”

"Kaikki vaikuttaa kaikkeen, kun puhutaan hyvésté suorituksesta. Ravitsemus!”

"Kéytdnndn ravitsemus- ja palautumisvinkit:”

Palautelomakkeen lopuksi kysyttiin, mitd valmentajat muuttaisivat koulutuksessa ja mita

kehitysehdotuksia heilla olisi. Vastaukset olivat seuraavanlaisia:
“Palautumisesta vieléd laajemmin ja tarkemmin asiaa.”
"Koulutuksen kestoa voisi pidentdé/laajentaa. Tuntiin ndhden hyvéa kokonaisuus!”

“"Teemojen pohtimista hieman laajemmin eri-ikdiset nuoret huomioiden (esimerkiksi ver-

taillen 12- ja 16-vuotiasta nuorta).”

"Vield enemmén esimerkkeja.”



” En mitédan.”

Kokonaisuutena koulutus oli erittdin onnistunut ja se koettiin tarpeellisena seka hyodylli-

sena valmentajien ammattitaidon kannalta.
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11 POHDINTA

11.1 Yhteenveto

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli lisadtd LCS Panthers Ry:n valmentajien tietoa nuo-
ren kilpaurheilusta ja auttaa heita kehittdma&an omia kilpaurheilijoitaan nayttéén perustu-
vaan tietoon peilaten. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa koulutustilaisuus toimeksianta-
jalle. Pidetty koulutustilaisuus kasitteli toimeksiantajan kanssa etukateen sovittuja aihealu-
eita, jotta koulutuksen sisaltd palvelisi toimeksiantajaa mahdollisimman hyvin. Koulutuk-
sessa kasiteltiin neljaa suurempaa aihekokonaisuutta; ravitsemusta, palautumista, paih-
teidenkayttda ja motivaatiota nuoren kilpaurheilijan nadkokulmasta. Kunnollinen ravitsemus
ja palautuminen ovat yhdessa edellytys nuoren kilpaurheilijan kehitykselle. Nuori urheilija
koostaa ja ajoittaa paivittaiset ateriat harjoitusten mukaan niin, etta ravitsemustila on opti-
maalinen harjoituksia varten ja palautuminen on mahdollisimman tehokasta. Paihteiden-
kayttd on urheilijoiden keskuudessa yhta yleista kuin muun vaestén keskuudessa. Nuus-
kaa kaytetaan tupakkaa enemman, koska se mielletdan virheellisesti tupakkaa terveelli-
semmaksi. Valmentaja voi motivoida urheilijaa noudattamaan urheilullisia elamantapoja

yhdessa urheilijan perheen kanssa.

Koulutustilaisuus oli erittdin onnistunut ja se aikaansai avointa keskustelua kasitellyista ai-
heista ja niiden merkityksesta urheilijoille. Suullista palautetta kerattiin koulutuksen paat-
teeksi kirjallisen palautekyselyn lisdksi. Palaute oli positiivista ja keskustelussa tuli ilmi
myo0s jatkokehitysideoita. Koulutuksesta keratyn suullisen ja kirjallisen palautteen perus-
teella koulutustilaisuus oli sopivan pituinen informaation maaraan nahden, ja koulutusta
on mahdollista myds pidentaa ja laajentaa tarvittaessa. Koulutustilaisuuksia on mahdolli-
suus pitda myds jatkossa, silla koulutusmateriaalit ovat jadneet sahkdisesti toimeksianta-
jan vapaaseen kayttoon. Opinnaytetydprosessin alussa asetetut tarkoitus ja tavoite on

saavutettu niin tyon tekijan kuin toimeksiantajankin mielesta.

Opinnaytetyoprosessi kulki sujuvasti eteenpain syksysta 2018 lahtien. Koko prosessia tar-
kasteltaessa siihen ollaan tyytyvaisia. Aikataulutusta olisi pitdnyt miettia kuitenkin tarkem-
min, silla tydomaara kasvoi hyvin suureksi prosessin loppua kohden. Toimeksiantajan kan-
nalta olisi myds voinut olla hyddyllisempaa, jos koulutustilaisuus olisi saatu jarjestettya jo

tammi-helmikuussa 2019, heti uuden harjoituskauden alettua. Tall6in valmentajat ja urhei-
lijat olisivat saaneet koulutuksesta suuremman hyddyn jo kuluvalla harjoituskaudella. Ko-

konaisuudessaan opinnaytetydn tuotokseen ja aikatauluun oltiin kuitenkin tyytyvaisia, silla

se valmistui suunnitellussa aikataulussa.
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11.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyodn aihe on perusteltu tydssa hoitotydn nakdkulmasta, joten aihe on hoitotyén
koulutusohjelman opinnaytetydksi luotettava. Koulutuksen aiheista on keskusteltu yh-
dessa toimeksiantajan kanssa ja valmis tuotos on esitetty toimeksiantajalle, joten toimek-
siantaja on hyotynyt opinnaytetyosta. Teoriatiedon hankinnassa ja tyon tulosten raportoin-
nissa on noudatettu hyvia ja eettisia toimintatapoja, kuten rehellisyytta, tarkkuutta ja huo-
lellisuutta. Tydn luotettavuutta lisda se, ettd sen hankinnassa on pyritty kayttdamaan ajan-
kohtaisia lahteita, jotka eivat sisalla vanhentunutta tietoa. Muiden kuin tydn tekijan itsensa
tuottamaan tietoon on viitattu asianmukaisesti ja huolellisesti. Tydn ohjaava opettaja on
lukenut opinndytetydn moneen kertaan ja antanut neuvoja tyon luotettavuuden lisda-
miseksi. Toimeksiantaja on esitelty ja toimeksiantajan tarjoamista resursseista, kuten kou-

lutustilan hankkimisesta, on kerrottu rehellisesti. (Helsingin yliopisto 2019)

Koulutuksen jalkeinen palautekyselylomake (lite 2) ei ole vaatinut erillista tutkimuslupaa.
Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja sen taustoista on informoitu vastaajia asianmu-
kaisesti (Helsingin yliopisto 2019). Palautekyselyyn vastaaminen on tapahtunut anonyy-
misti vastaajien yksityisyydensuojaa kunnioittaen. Kaikki vastaukset on havitetty asianmu-
kaisesti ja vastanneen henkildllisyyteen ja henkilokohtaisiin, tutkimuksen kannalta epa-
olennaisiin mielipiteisiin viittaavat asiat on pidetty salassa. Kyselyn tulokset on raportoitu

asianmukaisesti ja rehellisesti. (Leino-Kilpi & Valimaki 2010, 151)

Palautekyselylomake on koostettu niin, ettd sen avulla saatiin kerattya laadullisella mene-
telmalla halutut tiedot koulutuksen laadun ja hyddyn arvioimiseksi. Tutkimustulosten luo-
tettavuutta laskee se, etteivat kaikki koulutukseen kutsutut paasseet paikalle, joten pa-

lautetta koulutuksesta on saatu vdhemman kuin alun perin oli tarkoituksena.
11.3 Merkitys hoitotyOlle ja jatkokehitysehdotukset

Terveyden edistaminen on tarkedd muun muassa kansansairauksien ehkaisyssa ja ter-
veyden yllapidossa (Sosiaali- ja terveysministerio 2019a). Nuoruus on terveysvalintojen
kannalta kriittista aikaa. Ohjaus on tarkea keino nuorten terveyden edistamiseksi. Ohjauk-
sen avulla nuoret oppivat muun muassa terveellisesta ravitsemuksesta ja liikunnan merki-
tyksesta terveydelle. Saamansa laadukkaan ohjauksen kautta nuoret oppivat tekemaan
terveellisia valintoja epaterveellisten sijaan, mika yllapitaa nuoren kehon hyvaa toimintaky-

kya ja terveytta.

Koulutuksen sisaltédn ja esittelyyn oltiin niin tyon tekijan kuin toimeksiantajankin puolelta

tyytyvaisia. Jatkokehitysehdotuksia tuli ilmi koulutuksen jalkeen keratyssa
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palautekyselyssa (liite 2). Koulutusta voisi palautteen perusteella jatkossa viela laajentaa
ja kayda kaikkia osa-alueita viela syvallisemmin lapi. Taman tyon kohdalla resurssit ja ai-
kataulu tulivat asiassa vastaan, silla tyolla on vain yksi tekija. Tamankaltaiseen toiminnalli-
seen tuotokseen kannattaa siis jatkossa ottaa vahintaan kaksi tekijaa, jotta koulutuksesta

saadaan viela laajempi ja yksityiskohtaisempi.

Kaytannon esimerkit esimerkiksi aterioiden, ruokailujen rytmityksen harjoitusaikataulun
mukaan ja palauttavan valipalan suhteen koettiin hyodyllisina, mutta esimerkkeja voisi jat-
kossa olla viela entista enemman. Esimerkit tuovat teoriaa lahemmas kaytantoa, jolloin

esimerkiksi ravitsemussuosituksia on helpompi noudattaa.

Koulutus kasitteli 12-16-vuotiasta nuorta kilpaurheilijana. 12- ja 16-vuotiaan nuoren kehi-
tys ja ominaisuudet eroavat suuresti toisistaan. Hyvana jatkokehitysideana nousi esille se,
ettad koulutuksessa kasitellyiden ikaryhmien aaripaita olisi hyva myos verrata toisiinsa,

jotta iAnmukainen kehitys osattaisiin huomioida paremmin jatkossa.

Nuoren urheilijan kehitysta edistavia aiheita on paljon, ja jokaisesta voisi pitdd oman kou-
lutuksensa. Esimerkiksi tydn suunnitteluvaiheessa pois jatetysta aiheesta tapaturmista ja
niiden ensiavusta voisi jarjestaa toisen koulutuksen toimeksiantajalle. Taman tyén tuotok-
sena tuotettua koulutusta voi myds hyédyntaa myos muiden lajien valmentajille, vaikka se
onkin suunnattu ensisijaisesti kilpacheerleadingiin. Jatkossa voitaisiin tutkia syvallisemmin

viela esimerkiksi nuorten kilpaurheilijoiden nykyisia ravitsemustottumuksia.
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LITTEET

Liite 1. Koulutusmateriaali.

NUORUUDEN
TUOMAT PIIRTEET JA
HAASTEET
KILPAURHEILUUN

JLUT ANTHI YN VALMENTAJILLE

NUORUUS

> lkavuodet 12-22; varhaisnuoruus ikavuodet 12-14, varsinainen
nuoruus ikavuodet 15-17, jalkinuoruus ikévuodet 18-22.

Fyysiset muutokset: Puberteetti alkaa tytoillajopa 9-10 vuoden idssa,
pojillayleensd vasta 11 —vuotiaana. Urheilun kannalta oleellisia
muutoksiakehossa suuri pituuskasvu ja rasvan kertyminen
elimistédn.

Psyykkiset muutokset: ltsendistymisen tarve. Nuoren mieli kehittyyja
gjoittain taantuu lapsenomaisemmaksi, jonka jalkeen kehitysjatkuu.
Alvojen palkitse misjarjestelma ajaa nuorta kokeilemaan uusia
asioita. Nuori ei hallitse tunteitaan kunnolla, vaan ne saattavat
heittelehtid nopeasti.
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RAVITSEMUS

RAVITSEMUSSUOSITUKSET JA
ENERGIANTARVE

» Urheilijoille ei erikseen ole madariteltyjaravitsemussuosituksia.
» Nuorten yleisia ravitsemussuosituksia voidaan kuitenkin soveltaa:
- 10-13-vuotiaiden tyttojen energiantarve 2055 kcal/vrk
- 10-13-vuoticiden poikien energiantarve 2220 kcal/vrk
- 14-17-vuotiaiden tyttojen energiantarve 2340 kcal/vrk
- 14-17-vuotiaiden poikien energiantarve 2820 kcal/vrk

Ravinnosta 75-80% ferveellistdja mielvista ruokaa, 5-15% terveellista
ja siedettavaaruokaa, 5-15% mita fahansa ruckaa.

Energiantarpeeseen vaikuttaa ik, sukupuoli, kehon koostumus,
paino, kasvuja kehitys. Nuorella urheilijalla suuri energiantarpeen
liséqja on kithtynyf pituuskasvu ja kehon kehitys yhdistettyna suureen
fyysiseen akfiivisuuteen.
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URHEILIJAN Urheilijan lautasmall
LAUTASMALLI

Normaalissa
lautasmallissa ¥
lautasesta kasviksia,
perunaa, pastaaq, risia
tms ja Y lihaa tai muuia
proteiinin IGhdettd.

Urheilijan energiantarve
on suurempi fyysisen
akfiivisuuden vuoksi,
joten ateriat ovat mysds
energiarikkaampia.

ATERIARYTMI

» Tulee koostaa harjoitusten ajankohdan mukaan.

p Ebrityisen tarkedd on saada paljon energiaa aamun ja pdivan
aikana, jotta energiaa riittaa paivaksi.

5-7 ateriaa pdivassq, johon kuuluu vahintaan 2 [Gmmintd ateriaa,
aamu- ja ilfapala seka 1-3 vdlipalaa.

B raskasta ruokaa juuri ennen harjoituksia. Mahalaukku on faynnd ->
epamukava, tdysi olo, eivatkéaravintoaineetja energia ole ehtineet
imeytya.

Jos ruokailu jaanyt nivkaksi ennen harjoituksia, voi juuriennen
harjoitusten alkua syddd pienen vdalipalan, kuten smoothien tai
hedelman.
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HARJOITUKSET KLO 17-19
PAIVAN ATERIAT

Klo 7 aamupala

Klo 11 lounas

Klo 14 vdlipala

Klo 16 vdlipala
Harjoituksetklo 17-19

Klo 19 palauttava vdlipala
Klo 20 pdivdllinen

HARJOITUKSET KLO 19-21
PAIVAN ATERIAT

Klo 7 aamupala

Klo 10 vdlipala

Klo 12 lounas

Klo 14:30 vdlipala

Klo 16:30 paivdllinen

Klo 19-21 harjoitukset

Klo 21 palauttava valipala

¥y Y Y VY VY Y V¥YY

Klo 22 illallinen
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LEIRI AAMUPAIVALLA
PAIVAN ATERIAT

» Klo 9 aamupala
» Klo 10-14 leiri
» leirin aikana sybdaan vdlipala
Klo 14 palauttavavdlipala
Klo 15 lounas
Klo 18 pdivdllinen
Klo 21 iltapala

LEIRI ILTAPAIVALLA
PAIVAN ATERIAT

Klo / aamupala

Klo 2 vdlipala
Klo 11 lounas
Klo 14 vdlipala
Klo 16-20 leiri
»Leirin aikana sybdadan valipala
» Klo 20 valipala

» Klo 20 paivallinen
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HIILIHYDRAATIT

Tehtavana tuottaa energiaa soluille, varmistavat veren
glukoosipitoisuuden.

Normaadli paastoverensokeripitoisuus 4-6mmol/l, ruokailu nostaa
arvoan. 2mmol/l.

50-60% pdivan energiasta hiilihydraateista.
»Kuidun osuus 25-35 grammaa.
» Sy hillihydraatteja jokaisella aterialla.
Suosi hitaasti imeytyvid hiilihydraatteja (hedelmat, palkokasvit,
taysjyvavilja)
Edellytys fehokkadlle ja kehittGvalle harjoittelulle.

» Kun keho saa tarpeeksi hillihydraatteja-> proteiini voidaan
hyédyntdd lihasten kehitykseen.

Riittava hiilihydraattien saanti estaa ylirasitustilaa ja rasitusvammoja
sekd yllapitad vastustuskykya.

PROTEINIT

» Lihasten rakennusaine ja tarked energianiéhde keholle.

» Urheilijalle sopiva profeiinimadra on 1,5-2g/kg/vrk. Jos paino on 40kg->
proteiinia 60-80g/vrk.

Suomalaiset saavat yleensa@ farvittavan proteiinin ruuasta, proteiinilisét
siis padasiassa turhia. Jos profeiinilisad kuitenkin kaytad, kannattaa
kiinnittaa huomiota sen laatuun. Heraproteiini on laadukasta.

» Hyvid@ profeiinini@hteitad mm. Maito- ja lihatuotieet seka viljavalmisteet.

» Liha- ja maitotuotieiden proteiinit ovat laadukkaita. Kasviproteiineista
soljaprofeiini on laadukasta.

Jokaiselle aterialle mukaan proteiinia turvaamaan rittava
proteiininsaanti.
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RASVAT

EdistGvat elimistdn ja kudosten terveyttd. Rasvojen fostalipidit ovat
solukalvon rakennusosia ja ne yllapitavat solujen kuntoa ja foimintaa.

25-35% paivittdisesia energiantarpeesta.

Jaetaan tyydyttyneisiin, kerta- ja monityydyttymattomiin. Tyydyttynyt
rasva sisaltad huonoa, verisuonten seindmiin kertyvad LDL-kolesterolia.
Tyydyttymattomat rasvat sisaliavat hyvad HDL -kolesterolia, joka poistaa
kolesterclia verisuonten seindmista.

Paivan rasvoista max 10% tyydyttyneitd rasvoja, kerfatyydyttymattdmia
10-20% ja m oanyyciWym('jﬂiingYS—i (0

Tyydylttyneita rasvoja on mm. Punaisessa lihassa, maitotuotteissa,
valmisruuissa, leivonnaisissa, juustoissa. Huomio rasvojen laatuun!

Suosi tyydyttymattomia rasvoja, joita saa mm. Kalasta, kasvidljysta ja
margariineista.

Harhaluulo on, etta lapset tarvitsevat aikuisia enemman rasvaa.
Mydskaan urheilu €i lisad rasvantarvetta, vaan rasvan madrd on
tarkedd pitad kohtuullisena.

VITAMIINI JA KIVENNAISAINEET

| 2

Lasten ja nuorten vitamiinien tarve kokoon nahden moninkertainen
verrattuna aikuisiin, koska nopea aineenvaihdunta ja suuri
energiankulutus kuluttavatvitamiineja nopeammin.

»C- ja D-vitamiinin, raudan ja magnesiumin farve on erifyisesti suurempi
kuin aikuisilla.

Nuotri saa yleensd riittavasti vitamiineja ja kivenndisaineita
monipuolisestaruokavaliosta. Akfiivinen nuori kuluttaa naité myods
enemman, mutta syd usein suurempia annoksia ruokaa.

Kaikille 2-18-vuotidille suositellaan 75 mikrogramman D-vitamiinilisad.

» Aktiivisen nuoren kohdalla voidaan harkita magnesiumlisaq, silla

runsas hikoilu poistaa magnesiumia kehosta.

Tytdéilléa ravhdantarve on 15mg kuukautisten vuoksi, kun pojillase on
11mg. Jos tytdllé on runsaat kuukautiset, voirautaliséd harkita.

Jos kalan ja kasvidljyjen syontiion huonoa, kannattaa ottaa
Omega-3-valmiste kayttéon.
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NESTEYTYS HARJOITUKSIEN
YHTEYDESSA

» Fyysinen aktiivisuus + kehon kohonnut [&dmpotila +
harjoitteluympdriston lampdtila = hikoilu jopa 0,5-21/h.

» Samallakehosta poistuu suclaan. 1-3g/l.

Heikentynyt nesteytys -> Verenkierio ei kulieta mm. Happea yhtd
tehokkaastilihaksille -> suorituskyky heikkenee.

Juominen harjoituksen aikana vahentad kehon kuivumistaja
parantaa suorituskykyad.

Harjoituksen aikana tasaisin valigjoin pieni madara vetta (Liian suuri
vesimadrd saa mahalaukun funtumaan téaydelid ja fekee
epamukavan olon)

Harjoituksien jalkeenrunsaammin vetta.

HYVAN RAVITSEMUKSEN HYODYT
URHEILUSSA

» Jaksaminen harjoituksissa ja arjessa paranee.

» Tasainen verensokeri parantaa kestavyytta, edesauttaalinasten
tybskentelyd ja voimantuottoa.

Edesauttaa lihasten palautumistasuojelemalla lihasta liialta
rasitukselta harjoituksen yhteydessa.

» Luusto ja lihakset vahvistuvat.

p Keskittymiskyky paranee, mikd auttaa oikeaan tekniikkaan
keskittymisessa.

Hyvienrasvojen saanii edesauttaa aivojen kehitysia ja vahentad
masentuneisuutta.
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KILPAILUA EDELTAVA RAVITSEMUS

» 1-6 pdivdn gjan ennen kilpailuja hiilihydraattivoittfoinen ruckavalio.
» N. 70% paivan energiasta hiilihydraateista.
» Riittavanesteen juominen.

» Kisapdivan ruokailvista keskustellaan yhdessa urheilijoiden ja
vanhempien kanssa.

» Kisapdivan ruokailviden aikataulu

Lampiméanruuan sydminen kisapaivand

>
> Kisapdivan evadat
[ 2

Herkut kisapaivand

KILPAILUPAIVAN RAVITSEMUS

Ateriat ennen kisasuoritusta hiilihydraattivoitioisia, véiharasvaisia ja
v&hdkuituisia. Ateriakoot pidetadn maliillisina.

Jannitys pidentad ruuansulatusaikaa > kunnon vali lampiméan aterian ja
kisasuorifuksen valiin.

» Ruuansulatukseen varattava n. 0,5-1h pidempi aika kuin ennen hatjoituksia -
> [Gmmin aferia syddadan n. 4-5h ennen kisasuoritusta.

Pieni valipala 1-2h ennen kisasuoritusta.

VAIHTOEHTO: Iso ateria 4h ennen kisasuoritusia, ei valipalaa TAl ei
larmmintd ateriaa, 2 isompaa vdlipalaa (4h ja 2h ennen kisasuoritusta)

Fi syddd juuri ennen kisasuoritusta, koska mahalaukku téyttyy -> tukala
olo, vaikkei energia ole ehfinyt vieldimeytya.

Nestetta pitkin paivad fasaisesti ja riittavasti. B vetta kuin hyvin pienid
mAadarién. 1Th ennen kisasuoritusta.

Heti kisasuorituksen jdlkeen palauttava vdlipala.
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VALTA NAITA RUOKIA
KILPAILUPAIVANA

» Lihaa maltilla (erityisestipunaista)
» Suuret salaattiannokset (kasviksilla kestad sulaa mahalaukussa)

» Rasvapitoisetruuat (Rasvallakestad imeytyd, se heikentad nesteen
imeytymistd kehoon ja vaikeuttaa suoritustehon yllapitémista
kisasuorituksen aikana)

Sokeri (Ei tarvittaviaravintoaineita, johtaa usein liian vahdiseen
ravintorikkaamman ruuan syomiseen)

PALAUTUMINEN
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PALAUTUMINEN

Harjoituksetrasittavatlihaksia > pienet, palauttavat tauot
harjoitusten yhteydessd, jottalinakset saavat levata.

Ravitsemus-> Jos ravitsemus riittamaton, lihakset eivat saa tarpeeksi
energiaa -> palautuminen hidastuu.

Palauttavavdlipala aina heti harjoitusten jalkeen.
1-2h harjoitusten jalkeen |Gmmin ateria.
Vahintadan 0,81 vetta heti harjoitusten jalkeen.
E-vitamiini edistad lihasten palautumista

Magnesiumlis@ saattaa vahentad kramppeja (Magnesiumia poistuu
hien mukana)

PALAUTTAVA VALIPALA

» Aina hefi harjoituksenjélkeen-> kaynnistad lihasten palautumisen ->
maksimoidaan palauvtumisaika.
Pieni vdlipala, joka sisaltaa hillihydraatiejaja proteiinia.
Mahdollisimman vahdrasvainen (hidastaa ravintoaineiden
imeytymista)

Kovan, kuivan ruvan syominen rasituksen jalkeen voi tuntua
epdmukavalta-> nestemadiset vdlipalat, kuten smoothiet tai
palautusjuomat (korjaavat samalla nestevajetta).

» Suosi vah&rasvaisia maitovalmisteita.

» Sokeria ei tarvitse pelatd, keho tarvitsee energiaa. Ei kuitenkaan
karkkia tms!

Hyvida vdlipaloja: hedelma- ja rahkapirtelotf, hedelmdat, maito,
rasvaton jogurtti, palautumisjuomat, suklaasoijajuoma.
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TAPATURMAT

Akillinen, vammaan tai kuolemaan johtava fapahtuma.
Likkuntavammat yleisimpida 15-34-vuotiailla.

» Rasitusvammat & tapaturmat
Joukkue- ja kontakiilgjeissa suurempi riski fapaturmille.

Nuorten yleisimpia urheiluvammoja: vendhdykset, murtumat,
polvilumpiojénteen kiputilat, akillesiGnieen rasitusvammat, penikkataufi

Syité urheiluvammeojen syntyyn:
» Nuorella dkillinen, liian raskas likuntakuomitus
Huono tekniikka faitolajeissa
Kaatumiset ja hotjahdukset
Vanha urheiluvamma artyy
Kova harjoifusalusta
Vaaralliset harjoitusvdlineet

Kaikkien todenndkdisyyttd v oidaan pyrkic minimoimaan!

URHEILUVAMMOJEN EHKAISY

» Harjoitusten monipuolisuuden varmistaminen.

» Huolellinen [ammittely

» 5-10min

» Hiki pintaan, ihakset ldmpimaksi = verenkierto fehestuu = hapenkuljetusihaksile tehostuu
Isojen lihasryhmien venyttelyt

» Walmistaa fhaksia rulevaan harjoitukseen

» Vahentadurheiluvammojen riskia
Lajtaitoja edstavat venyttelyt

» Venyttelyt kokonasuudessaan 5-10min

» Edesauttaalajitaitojen onnistumista ja samalla auttaa kehittGradn lajitaitoja
Jaahdyttely

» 5-10min halkka/reipas kdvely

» Es maitohapon kertymist& ihaksin = palautuminen nopeutuu

» Ehkdistadn kov an harjoituksen komplikaatioita, kuten huimausta tai jopa pyortymista
Staattset venyttelyt

» 5-10min

» Isot Thakset auki, 30-60s /venylys

+ ravitsemus, uni, kehonhuolio...
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PAIHTEET

PAIHTEIDEN YLEISYYS

» Pdihteitd ovat alkoholi, tupakka ja nuuska seka huumausaineet.

» Urheilijanuorten pdihteidenkaytto yhia suurta kuin passiivisten
nuorten.

Alkoholin humalahakuinen juominen seka nuuskaaminen jopa
yleisempd&d urheilijoilla kuin passiivisilla nuorilla.

Tupakointi vahaisempad urheilijoilla.
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ALKOHOLI

> Syrigyttaarasvankdyidn energianiahteend alkoholinpolton ajaksi.
» Ei vaikutajuurikaan proteiinien tai hiilihydraattien hyédyntamiseen.

» Runsas alkoholinkaytté edesauttaa rasvan kertymistéja
painonnousua.

Heikentdd motoriikkaa, koordinaatiota ja fyysistd suorituskykyd.

» Urheilusuorituksen jalkeinen alkoholinkaytté hidastaa ja heikentdd
lihasten palautumista.

Kuivattaa elimistéd -> Nestetasapainon hairidt (erityisesti
urheilusuorituksen jalkeen)

TUPAKKA JA NUUSKA

» Tupakointi vé@hentynyt nuorfen keskuudessa.

» Tupakka sisdltad keholle myrkyllisia hillimonoksidia eli hakad ja
tervaa, liscksi myos riippuyv uutita aiheuttavaa nikotiinia.

» Aiheuttaa moniakeuhkojen ja verenkiemron sairauksia.
Nuorilla jo muutama tupakka viikkossa voi aiheuttaa riippuvuuden.
> Nuuska sisaltad jopa 3-5x enemman nikotiinia kuin tupakka.

» Nuuska mielletaan terveellisempana kuin tupakka, aiheuttaa
kuitenkin samankaltaisia sairauksia kuin tupakka (verenkierto, suun
sairaudet). Verisuonet supistuvat-> hapenkuljetus heikkenee.

Nuuska yleisempad urheilijoilla kuin tupakointi.
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HUUMAUSAINEET

Laittomat paihdyttéavat aineet, kuten huumaavat lddkkeet, sienet,
kannabis, LSD, amfetamiini ja heraoiini.

Yleisimpia huumausaineita kannabis seka kipu- ja unilaakkeiden
vaarinkaytto.
Kannabiksen kayito erityisensuurta 25-34-vuotiaiden keskuudessa
(49% kokeillutjoskus).
Nuorilla kaytté vahdaisempda

> 8. & 91k8%

» Lukion 1. & 21k 12%

» Ammattikoulun 1. & 2.1k 21%

PAIHTEIDENKAYTON EHKAISY

Nuorelle luontaista kokeilunhalu.

Vanhemmillaja valmentaijillarooli pdihdekasv atuksessa.

Tarked viestittad, ettd paihteet eivat kuulu urheilullisiin elintapoihin.
Paihteettomyyttc voi perustella urheilusuorituksen paranemisella.

Valtetadn pdihteidenkayttdéa ja niista puhumista positiiviseen sévyyn
urheilijoiden edessa.

Leiri- ja kisamatkat myds valmentajien ja huoltajien osalta
pdihteettémid.

Joukkueldgjeissa ryhmdépaine: Mitd useampi on pdihteeton, sité
suurempi fodenndkaoisyys, etta pdihteidenkayttajatlopettavat.
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MOTIVAATIO

MOTIVAATIO URHEILUSSA

Teemme paivittain paatoksia motivaatiomme ja
kiinnostuksenkohteidemme mukaan.

Kilpaurheilu vaatii motivaatiota, henkista kypsyytidja vahvuutta,
paineensietokykya, keskittymiskykyaja hyvada koordinaatiota.
Hyva motivaatio puskee urheilijoita kehittamaan itseaan jatkuvasti
eteenpadin.

» Valmenigjallatarkea roolil

Edellisestd harjoituksesta palautuminen liséd motivaatiota
seuraavassa harjoituksessa.

Valmentaja auttaa urheilijoita uskomaan yhdessa asetettuihin
tavoitteisiin, jotta urheilijat padasevat kehittymadn.
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RAVITSEMUKSEEN SITOUTUMINEN

Kerrotaan ravitsemuksen tarkeydestdja vaikutuksista urheiluun.

Teini-iGssa riski syomishairidille -> Minakuvan fukeminen -

> korostetaan, ett@rasvan kertyminenkehoon on normaalia teini-
idss@. Paino pysyy kylla hyvalla tasolla, kunhan ruokailuiden
terveellisyydestaja ateriarytmisté huolehditaan. Ei gjattelemattomia
kommentteja koosta tai painostal

Valmentdjien tulee painottaa harjoituksissa, etta kehitys tapahtuu
kovan harjoitfelun ja hyvanravitsemuksen, eikd laihduttamisen
kautta.

Arjen ruokailua voi tukea valmentdajien ja perheen keskustelvillaja
kommunikaatiollaruokailun térkeydesta.

Syomisen kysyminen harjoituksissa, maittoiko, onko varmastisyonyt
tarpeeksie

IHMISSUHDE URHEILIJAN JA
VALI\/\ENTAJAN VALILLA

Suhde voi olla erityinen ja tarked molemmille osapudlille.

» Valmentagjalla mahdollisuus tarjota tukea ja turvaa tunteikasta
eldmanvaihetia elavalle urheilijalle.

» Vamentaja kurinpitdjand:
Asettaarajojaja saantdja
Auktoriteetti, joka ohjaa harjoituksia vastuullisesti
Kur edesauttaakehitysit

Suhde voi jaddd pintapuoliseksi, ei syvempdd kontaktia. Urheilija v oi "pelaid”
vamentajaa.

Valmentaja luotetiavana roolimallina:
» Innostava, kannustava ilmapiiri.
» Luodaanyhdessd tavoitteet ja harjoitellaan niiden saavuttamiseksi
» Motivoidaan urheilijaa tavoittelemaan unelmia.

» Valmentaja onroolimalll, suhde voi olla jopa kavetilinen (pidettava huoli
tasapuolisuudesta).
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KITOS!

> KYSYTTAVAA2




Liite 2. Palautekyselylomake. 1/3

PALAUTEKYSELY

Hyva LCS Panthers Ry:n valmentaja

Pyylaisin sinua ystavallisesti tayttamaan palautekyselyn koulutustilaizuudesta.

Pidetty koulutus nuoren urheflijan ravitsemuksesta, palautumisesta, molivaatiosta ja
paihteidenkaytisiz littyy opinnaytetyohoni. Tallz kyselylla arvicidaan koulutuksen
hyddyllizyytia ja laatua.

Olen kolmannen vuoden sairaanhoiiajaopiskelija Lahden ammattikorkeakoulusia ja
teen opinnaytetyola nuoren urheiluun littyen.

Palaute annetaan nimettomast ja vastauspaperit havileiaan niden analysonnin
jalkeen. Vastaaminen on vapaaehtoista, mutta tarkeaa tulosten luotettavuuden ja
tyon kehittamisen kannala.

Kiitos kayttamastasi ajasta ja koulutukseen osallistumisesta!

Taru Kotta
Sairaanhoitajakoulutus

Lahden ammatiikorkeakou LAMEK

LAMK

Lahden ammattizarkeakoulu
Lahti Wniversaity of Applied Sciences

60



2/3

KYSELYLOMAKE

1. Oletko...
O Juniorijoukkueen valmentaja
O Minijoukkueen valmentaja

2. Valmennuskokemuksesi?
O Alle vuosi
O 1-2 vuotta
O 2-3 vuotta
O 3 tai enemman

3. Minka kasitellyista aiheista koit hyddyllisimmaksi omassa
valmennustydssasi? (Valitse vain yksi tai useampi vaihtoehto)
O Ravitsemus
0O Palautuminen
O Motivaatio
O Paihtest
O Ei mikaan

4. Mistd aiheesta olisit halunnut laajemmin tietoa? (Valitse yksi tai
useampi vaihtoehto)
0O Ravitsemus
O Palautuminen
O Motivaatio
0O Paihteet
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O En mistdan naista

5. Minka arvosanan antaisit koulutukselle asteikolla 1-57 (1=valttava
ja b=kiitettava)
a1
a2
o3
o4
a5

6. Millaista hyttya koet saaneesi koulutuksesta omaan
valmennustydhasi?

7. Miten haluaisit koulutusta kehitettavan?

Kiitos vastauksistal

3/3
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