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Opinndytetyo oli tutkimuksellinen opinnaytetyd, jonka toimeksiantajana oli Vuokatti-Ruka Urheiluakate-
mia. Opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka urheilulukiolaisten kaksoisura on toteutunut ja mi-
ten se on vaikuttanut heidan tulevaisuuteensa. Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka hiihtdjat pystyivat yhdis-
tdmaan lukiossa huippu-urheilun seka opiskelun, miten ne vaikuttivat toisiinsa, kuinka ne tukivat toisiaan
ja vaikuttivat urheilijan jatkoon. Opinndytetyon tavoitteena oli saada tietoa kaksoisuran toimivuudesta ur-
heilulukiossa seka toteuttaa kyselylomake, jolla aihetta voi tutkia myds tulevaisuudessa.

Opinndytetyo oli kvantitatiivinen kyselytutkimus. Kysely toteutettiin sdhkoisessd muodossa Webropolin
avulla lahettamalla osallistujille séhkopostissa linkki kyselyyn. Kyselyyn vastasi 27 Sotkamon urheilulukion
kdynytta maastohiihtdjaa. Kyselyn vastausprosentiksi saatiin 64 %. Vastaukset saatiin suoraan Webropoliin,
josta ne siirrettiin tilastojen PSPP-analyysiohjelmaan. Tuloksista kavi ilmi, ettd suurin osa vastaajista (78 %)
oli taysin samaa mieltd, etta urheilun ja opiskelun yhdistaminen Sotkamon urheilulukiossa onnistui hyvin.
Lisaksi tuloksista kavi ilmi, etta kaksoisura antoi urheilulukion kayneille hiihtajille hyvia valmiuksia seka ur-
heilun ettd opiskelun saralla. Vastaajista 59 % oli tdysin samaa mielta, etta urheilulukiosta sai hyvat valmiu-
det jatko-opintoihin. Lisdksi 85 % vastaajista koki padsseensa jatko-opiskelemaan haluamaansa paikkaan.
Vastaajista 78 % oli taysin samaa mielta, etta oli oikea valinta |dhted urheilulukioon urheilu-uran kannalta.

Jatkotutkimusehdotuksina kysely voitaisiin toteuttaa tasaisin valiajoin muutamalle ikdluokalle. Tallin vas-
taajat olisivat myos helpommin tavoitettavissa. Kysely toteutettiin nyt maastohiihtajien keskuudessa,
mutta sama kyselylomake toimii myds muidenkin kestavyyslajien edustajilla, kuten ampumahiihtajilla. Ky-
selyd muokkaamalla pystyttaisiin tutkimaan kattavasti myds muitakin kaksoisuran piiriin kuuluvia lajeja.
Kysely suunnattiin toimeksiantajan pyynnosta urheilulukion kayneille oppilaille. Samoja asioita pystyttaisiin
tutkimaan akatemian muiltakin tasoilta, esimerkiksi korkea-asteelta tai varusmiespalveluksesta. Kysely to-
teutettiin monivalintana ja maarallisena tutkimuksena. Jatkossa tutkimus voitaisiin toteuttaa niin, etta se
saisi laadullisen tutkimuksen piirteita esimerkiksi haastattelun avulla. Talloin tutkimus voitaisiin tehda pie-
nemmalld otannalla.
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The thesis was a research thesis commissioned by the Vuokatti-Ruka Sports Academy. The purpose of the
thesis was to study how the dual career of sports high school students has come true and how it has af-
fected their future. The study examined how skiers were able to combine top sports as well as studying in
a high school, how they interacted with each other, how they supported each other, and how they influ-
enced the athlete’s continuation. The aim of the thesis was to receive information about the functioning of
a dual career in a sports high school and to design a questionnaire with which the topic can also be studied
in the future.

The thesis was a quantitative survey. The survey was conducted in an electronic form using Webropol by
sending participants a link to the survey by e-mail. The survey was responded by 27 cross-country skiers
who attended Sotkamo Sports High School. The response rate to the survey was 64%. The responses were
received directly to Webropol, from where they were transferred to the PSPP analysis program for statisti-
cal analysis. The results showed that the majority of the respondents (78%) completely agreed that the
combination of sports and studies at Sotkamo Sports High School was successful. In addition, the results
showed that the dual career gave skiers who attended sports high school good skills in both sports and
study. 59% of the respondents fully agreed that the sports high school prepared well for postgraduate
studies. In addition, 85% of the respondents felt that they had been able to pursue postgraduate studies in
the place they wanted. 78% of respondents fully agreed that it was the right choice to go to sports high
school in terms of their sports career.

As suggestions for further research, the survey could be conducted at regular intervals for some age groups.
This would also make the respondents more easily accessible. The survey was now conducted among cross-
country skiers, but the same questionnaire also works for representatives of other endurance sports, such
as biathletes. Modifying the survey would also allow a comprehensive study of other dual career sports. At
the request of the client, the survey was aimed at students who attended a sports high school. The same
issues could be studied at other levels of the Academy, such as higher education or conscription. The survey
was conducted as a multiple-choice and quantitative study. In the future, the research could be carried out
in such a way that it acquires the features of qualitative research, for example through an interview. In this
case, the study could be conducted with a smaller sample.
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1 Johdanto

Maastohiihto on yksi vaativimmista kilpaurheilulajeista. Se vaatii urheilijalta muun muassa kor-
keaa maksimaalista hapenottokykya, nopeaa voimantuottoa ja hyvaa hermolihasjarjestelman
suorituskykya seka vasymyksen ja stressin sietokykya. Lisaksi urheilijan taytyy olla teknisesti tai-
tava. Maastohiihdossa kilpaillaan useilla eri matkoilla kahdella eri hiihtotyylilla, perinteisella ja
vapaalla tyylilla. (Rusko 2003, ix-1.) Kilpailumatkoja on 1-1,8 kilometrin sprinttimatkoista naisilla
30 kilometriin ja miehilla 50 kilometriin saakka (International Ski Federation 2020, 39—40). Lisa-

haastetta maastohiihtoon tuovat varusteet seka vaihtelevat radat ja olosuhteet (Rusko 2003, ix).

Vaativuutensa takia maastohiihto vaatii huippu-urheilijalta menestyakseen suuria harjoitusmaa-
rid. Suositellut harjoitusmaarat 16—20-vuotiailla hiiht&jilla ovat noin 600-750 tuntia vuodessa.
Nama harjoitusmaarat vaativat urheilijalta Iahes ammattimaista paivittdisharjoittelua. (Mero,

Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 491, 505, 506.)

Miten lupaavat hiihtajat pystyivat yhdistimaan huippu-urheilun seka opiskelemisen lukiossa? Mi-
ten opiskeleminen ja urheilu tukivat toisiaan? Mita valmiuksia urheilijat saivat lukiosta urheiluun,

opiskeluun ja tyoelamaan? Muun muassa naihin kysymyksiin etsittiin opinnaytetyossa vastauksia.

Opinnaytetyo oli tutkimuksellinen opinndytetyd, jonka toimeksiantaja oli Vuokatti-Ruka Urhei-
luakatemia. Opinndytetydn tarkoituksena oli kartoittaa, kuinka urheilulukiolaisten kaksoisura on
toteutunut ja miten se on vaikuttanut heidan tulevaisuuteensa. Tavoitteena oli saada tietoa kak-
soisuran toimivuudesta urheilulukiossa, seka luoda kyselypohja, jota Vuokatti-Ruka Urheiluaka-
temia voi kdyttaa myos jatkossa. Toimeksiantajan tavoitteena opinnaytetydssa on, etta tulosten
analysoinnin jalkeen Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia pystyy arvioimaan omaa toimintaansa ja te-
kemaan tarvittavia toimenpiteita. Arvioida voi urheilulukion valmennusta, opetusta ja ndiden yh-
distamistd. Akatemia saa tutkimuksen kautta luotettavaa tietoa siitd, mikd on toiminut hyvin ja
missd on parannettavaa. Opinnaytetyon tuloksia pystytdan kdyttamaan myos markkinoinnissa,
kun kyseisesta vaiheesta on antaa selkeita tilastoja. Akatemian on helppo mainostaa esimerkiksi
sitd, kuinka suuri prosentti urheilulukion maastohiihtdjistd on padssyt edustamaan maajoukkuee-

seen.

Opinnaytetyon aiheen valintaan vaikutti se, ettd opinnaytetyon tekijat tulevat mahdollisesti tyos-
kentelemaan kohderyhman kanssa tulevaisuudessa. Nain tekijat pystyvat kehittdmaan urheilulu-

kion toimintaa seka tuomaan lajille aiheesta tietoa, koska hiihtdjien kaksoisuran onnistumisesta



ei ole tehty aiemmin tutkimuksia. Lisdksi aiheen valintaan vaikutti my0s se, ettda molemmat opin-
ndytetyon tekijat ovat maastohiihtdjia. Mahdollisten jatko-opintojen takia tekijéiden henkilokoh-
taiset tavoitteet ovat opinnaytetydn kautta myos kehittaa tiedonhankinta- ja tiedon hyvaksikayt-
totaitoja. Lisaksi henkilokohtaisena tavoitteena on kehittdd omaa tietamysta sekd sen sovelta-
mista kdytantoon. Opinnadytetyon tekijat uskovat, etta opinndytetyo tukee heidan oppimistaan ja

on hyodyksi heidan tulevaisuutensa opinnoissa ja tyoelamassa.



2 Urheilijan kaksoisura

Huippu-urheilun ja opiskelun tai koulutuksen yhdistamistd kutsutaan urheilijan kaksoisuraksi
(Ryba, Aunola, Ronkainen, Selanne & Kalaja 2016, 88). Kaksoisuran katsotaan alkavan yldkoulu-
vaiheesta ja jatkuvan aina urasiirtymaan, joka alkaa huippu-urheilu-uran paatyttya (Urheilijan

kaksoisura — Dual career n.d).

Huippu-urheilun ja koulutuksen yhdistaminen samanaikaisesti on erittdin vaativaa (European
Union 2013, 1). Tutkimusten mukaan erityisen vaativa vaihe naiden yhdistamisessa on urheilijoille
keskimaarin 16—18-vuoden idssa, koska silloin seka koulutuksen ettd urheilun vaatimustaso nou-
see. Lisdksi moni urheilija saattaa joutua muuttamaan omilleen uudelle paikkakunnalle siirtyes-
sdan urheiluopistoon. Tama erittdin haastava siirtymavaihe ja paineet menestyad samanaikaisesti
seka urheilussa etta opiskelussa voivat aiheuttaa urheilijalle levottomuutta ja ahdistusta, stressig,
ylikuormitusta ja jopa loppuun palamista. Edelld mainitut seikat voivat puolestaan aiheuttaa sen,
ettd urheilija lopettaa ennenaikaisesti huippu-urheilu-uransa tai keskeyttda opintonsa. (Seldnne,

Ronkainen & Ryba 2016, 20.)

Suomalaisessa urheilussa pyritdaan siihen, ettd urheilija pystyisi yhdistimaan tasapainoisesti ta-
voitteellisen urheilun ja opiskelu- tai tyduransa. Onnistuneesti suunniteltu kaksoisura tukee ur-
heilijaa kehittymisessa. (Urheilijan kaksoisura — Dual career n.d.) Nykyaan urheilijoilta odotetaan
yha enemman toisen asteen koulutuksen ja urheilun yhdistamista seka hakeutumista jatkokoulu-
tuksiin. Nain urheilijalle mahdollistetaan urakehitys huippu-urheilu-uran jalkeen seka helpote-

taan heidan tyollistymistdan. (Ryba ym. 2016, 88.)

Valintavaiheessa urheilijoilla on mahdollisuus toteuttaa kaksoisuraa eri kehitysymparistoissa.
N&ita ovat urheilulukiot, ammatilliset urheiluoppilaitokset, urheilumyonteiset oppilaitokset tai
urheiluopistot ja valmennuskeskukset. Nikander, Saarinen, Aunola, Kalaja ja Ryba ovat tehneet
tutkimuksen nimeltd Urheilu-uran yhdistdminen koulutukseen: kaksoisuraymparistot ja urheilu-
lukioiden menestystekijat Suomessa, jossa arvioitiin urheilulukioiden tekijoita kaksoisuran toteu-
tumisessa urheilijaopiskelijoiden ja tukihenkildiden ndakdkulmasta. Hyddyiksi urheilulukioissa ko-
ettiin kaksoisuran tukiryhman toiminta, asiantuntijapalveluiden kdytettavyys, voimaannuttavat
tavat henkilokohtaisen kehittymisen mahdollistamiseen, ja kaksoisuran joustavat toimintamallit.
Kehityskohteina nahtiin koulun ja valmentautumisen henkildiden yhteisty6 ja ymmarrys kaksois-
uran mahdollisista haasteista. Haasteiksi koettiin myos Iahestyminen kokonaisvaltaisen opiskeli-

jaurheilijan eldmaan ja ympariston kehittdamiseen. Tukihenkildiden arvio vahvuuksista poikkesi



hieman opiskelijaurheilijoiden vastauksiin nahden. He painottivat vastauksissaan enemman ko-
konaisvaltaisen lahestymistavan, joustavan kaksoisuramallin ja mielenterveyden seka hyvinvoin-

nin toimivuutta. (Nikander, Saarinen, Aunola, Kalaja & Ryba 2021, 83.)

Timo Manninen (2014) on kirjoittanut pro gradu -tutkimuksen aiheesta urheilun ja opiskelun yh-
distdminen nuoren urheilijan elamassa urheiluakatemiaymparistossa. Han huomasi tutkimukses-
saan, ettd kaksoisuran toimiminen oli kiinni siitd, kuinka selkeasti toimijoiden toimenkuvat ja vas-
tuut olivat jaettu. Verkosto toimii kaikista tehokkaimmin, kun eri asiantuntijat kokoavat osa-alu-
eita kokonaisuuksiksi. Osa-alueilla tarkoitetaan valmennusta, lddkaripalveluita, opiskelun tukea ja
henkista tukea. Urheilijan kaksoisuraa tukee urheiluymparist6, koulumaailma ja |ahipiiri. Urhei-
luakatemialla on suuri merkitys ndiden asioiden linkittdmisessa. Nditd osa-alueita ei kannata ar-
vottaa, vaan huolehtia niiden toiminnasta nuoren urheilijan elaméassa. Suurimmat haasteet kak-
soisuran toimimisen kannalta ovat ajankdytto, joustamattomuus, kokonaisrasituksen karkaami-
nen sekd ongelmat urheilijoiden ja opettajien valilla. Tutkimuksessa todettiin, ettad kaikki ongel-
mat ovat korjattavissa yhteydenpidolla ja vuorovaikutuksen lisadamisella. Nama ongelmat olivat
paikallistasolla. Valtakunnallisella tasolla suurimmat haasteet johtuvat opiskeluaikojen ja niiden
vaatimusten tiukentumisesta. Tama on ndhty uhkana etenkin urheilu-uran kannalta. (Manninen

2014.)



3 Maastohiihtajan polku

Urheilijan polku on esimerkkimalli siita, kuinka huipulle tahtdaava urheilija parhaimmillaan raken-
taa omassa lajissaan matkansa kohti maailman huippua. Jokainen urheilija on yksil6 ja taten ete-
nee omaa polkuaan yksilllisten taipumustensa ja harjoitustaustansa mukaisesti. Urheilijan polku
kuitenkin auttaa hahmottamaan yksil6ita siind, mita taitoja, harjoitusmaaria ja valmennuksen si-
sallon painopisteita tulisi kehittaa tietyissa ikdvaiheissa pitkin polkua. Urheilijan polku antaa siis
urheilijoille paalinjat toimintaan, mutta sitd voi soveltaa yksilokohtaisesti esimerkiksi henkilokoh-
taisen valmentajan kanssa. (Huippu-urheilun muutosty6 n.d.) Urheilijan polku on jaettu Kuvan 1

mukaisesti lapsuus-, valinta- ja huippuvaiheeseen.

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
NUORI AIKUINEN

Omaehtoinen liikkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua Hui ihe:
koulussa ja seurassa, Inlll:u':'limonae.
“kielloista kokeiluihin menestys

ja oppimiseen”

Innostus Intohimo

Kot llkuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuva 1. Urheilijan polku (Huippu-urheilun muutosryhma 2012, 12).

Urheilijan polku kertoo myés, millaisia ovat urheilijan toimijoiden roolit seka millaisia yhteistyo-
kumppanuuksia urheilija tarvitsee polun eri vaiheissa. Polku antaa urheilijoille ratkaisuja, mita ur-
heilijan kannattaisi kyseisessa lajissa tehda eri polun vaiheissa. Polku ottaa kantaa esimerkiksi sii-

hen, miten urheilijan pitaisi yhdistda opiskelu ja urheilu. (Huippu-urheilun muutostyé n.d.)



Urheilijan polku kulkee lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen niin, etta harjoitettavat asiat muut-
tuvat laatutekijoista menestystekijoiksi. Lapsuusvaiheen keskeisimpia tekijoita ovat innostus ur-
heiluun, monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus, ja urheilullinen elamatapa ja
rytmi. Innostus urheiluun syntyy, kun toiminta on hauskaa. Toimintaa tulee jarjestaa leikkien ja
kisailujen merkeissa. Taitotasoltaan kannattaa jarjestda sellaista toimintaa, joka haastaa lasta,
mutta siitd saa onnistumisen tunteita. Ymparisto vaikuttaa paljon lapsen innostukseen ja par-
haimmillaan aktivoi lasta omaehtoiseen kokeilemiseen ja tekemiseen. Ryhman kanssa toimimi-
nen ja kannustaminen lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta ja turvallisuus ja innostavuus lisda lap-
sen innostusta kokeilla uusia asioita. Fyysinen harjoitettavuus kasvaa pitkdjanteisen ja monipuo-
lisen harjoittelun tuloksena. Monipuolisuudella tarkoitetaan useita eri lajimuotoja ja ominaisuuk-
sia. Esimerkiksi voimaa, nopeutta ja kestavyytta tulee kehittaa lapsella tasaisesti. Lapsen kehityk-
sen lisdksi harjoittelussa huomioidaan ominaisuuksien harjoittamisessa herkkyyskaudet. Moni-
puolisen harjoittelun ja liikunnan tuloksena syntyvat juuri monipuoliset liikkuntataidot. Omaehtoi-
nen liikkkuminen ja riittava tekemisen maara luovat puitteet liikuntataitojen kehitykselle. Lapsen
kasvatus usean eri tahon yhteistoiminnalla luo hyvat urheilulliset elamantavat. Lapsen kasvatuk-
seen vaikuttavat vanhemmat, perhe, valmentaja, seura ja koulu, joiden tulisi toimia samojen lin-
jojen mukaisesti ja ohjata lasta terveellisiin valintoihin. Naitd malleja lapsen tulisi saada saannol-
lisesti, jotta vaikutusta saataisiin ravintoon, lepoon ja vapaa-aikaan liittyen. Lapsen Iahipiiriin kuu-
luvilla on suuri vastuu nayttda esimerkkia kasvavalle lapselle paivittaisilla arkirutiineilla. (Mono-

nen, n.d.)

Valintavaihe sijoittuu toisen asteen opiskeluiden yhteyteen. Valintavaiheessa urheilijan polulla on
otettu selkeitd kehitysaskeleita ja innostuksesta on tullut intohimo. Liikkumisessa motivoi harjoit-
telu, kehittyminen ja mahdollisesti myos menestyminen. ltsensd motivointia tukee myds autono-
mia, oma patevyys ja yhteenkuuluvuuden tunne. Valintavaiheessa luodaan edellytyksid menestya
huippu-urheilijana, liikkumisesta on tullut tavoitteellisesti ohjattua, ja harjoittelun ja tehon maara
kasvaa nousujohteisesti. Kuormitusta pyritdan tasaisesti seuraamaan, koska harjoittelun lisaksi
kokonaiskuormaa lisadvat muut eldman osa-alueet. Kehoa pyritaan jarkyttamaan uusilla arsyk-
keilla, esimerkiksi eri tehoilla tai ymparistolla. Kehittymista ei tassa vaiheessa enda tapahdu jat-
kuvasti, vaan on hyvaksyttava hetkittdiset tasanteet. Lajitaitojen merkitys harjoittelussa lisaantyy
ja on ensiarvoisen tarkeaa, etta liikunnalliset perustaidot ovat riittavalla tasolla. Taidon kehitty-
misen kannalta harjoittelun tulee olla edelleen monipuolista ja sita tulee harjoittaa kilpailutilan-
teessa. Samalla urheilija harjoittelee havainto- ja paatoksentekotaitoja. Urheilija kasvaa valinta-
vaiheessa terveeksi urheilijaksi. Urheilua osataan lahestya kokonaisuutena, johon vaikuttaa fyysi-

nen, psyykkinen ja sosiaalinen nakékulma. Myds nuoren terveysosaamista tulee tukea, jotta nuori



ymmartaisi terveyden vaikutukset sekd suoritusta tukevana elementtina, ettd oman hyvinvoin-

tinsa kannalta. (Mononen, n.d.)

Huippuvaiheessa urheilijalla on mahdollisuus urheilla lajinsa kansainvalisen karjen tasolla. Urhei-
lija on kyennyt tdssa vaiheessa rakentamaan itselleen ymparistén, joka mahdollistaa korkean tu-
lostason ja kerannyt ymparillensa tiimin, joka mahdollistaa optimaalisen terveyden, valmentami-
sen ja olosuhteet. Tukitoimien saatavuus on huippuvaiheessa tarkedaa. Menestyksen esteeksi voi
tulla esimerkiksi talouden tai terveydenhuollon puuttuminen. Oikealla valmentautumisella pyri-
tdan optimaaliseen harjoitteluun ja menestyksekkadseen kilpailemiseen. Huippuvaiheessa har-
joittelun toteuttaminen on hyvin yksil6llista, silla erot huipulla ovat marginaalisia. Huippuvaiheen
omistautumisen taytyy olla tinkimatonta. Intohimon ja tahdon tunteet ovat tall6in voimakkaita.
Urheilijan sisdinen motivaatio kilpailemiseen ja menestymiseen on kova, mutta mukana saattaa
olla ulkoisiakin tekijoitd, kuten esimerkiksi palkinnot. (Nummela, Aarresola, Mononen & Paavo-

lainen 2016, 6-10.)

Huippu-urheilun muutosryhma aloitti tammikuussa 2011 suomalaisten lajiliittojen yhteisen Ur-
heilijan Polkujen kehittamistyon. Tyon tavoitteena oli taata keskeisille toimijoille yhteinen, liikut-
tava ja todellinen viitekehys seka samalla yhteinen termisto huippu-urheilun muutostydlle. Tyon
tavoitteena oli, ettd huipulle tahtadvan Urheilijan Polku tyostettaisiin yli 30 lajiin seka yksilo- etta
joukkuelajeihin. Talla hetkella julkaistuja urheilijan polkuja on 51 kappaletta. (Huippu-urheilun-

muutostyo n.d.)

Huippu-urheilun muutostyodsta I6ytyy myos urheilijan polku maastohiihtéjille. Maastohiihtdjan
polusta l6ytyy polut seuraaville ikaluokille: 5-8,9-12, 13-15, 16—19, 20-23 ja yli 24-vuotta. Maas-
tohiihtajan polusta l6ytyy ohjeet, mita tulisi tehda ja kuinka toimia eri ikdluokissa eri teemoissa.
Teemat ovat hiihtdjan ura, fyysis-motoriset ominaisuudet, harjoitteleminen, kilpaileminen ja ter-
veydenhuolto. (Hietanen, Makipada, Pasanen, Pekonen, Sivenius, VillFor & Ylikoski n.d.) Maasto-
hiihtdjan polun tyoryhman lisdksi polkua on ollut tydstamassa ldhes 150 valmentajaa ja toimijaa.
Maastohiihtdjan polun tavoitteena on ollut, ettd polku antaisi ohjeita ja nayttaisi suuntaviivaa
etenkin urheilijoille, mutta myos valmentajille, seuroille seka urheiluoppilaitoksille. (Suomen Hiih-
toliitto n.d.) Tassa opinnaytetydssa kasiteltiin toisella asteella opiskelevia maastohiihtdjia. Opin-
naytetyon lopussa on Liite 3, jossa on Taulukko 21, joka kasittelee 16—19-vuotiaiden maastohiih-

tadjien urheilijan polkua.



4  Lukioikaisten maastohiihtdjien harjoittelun painopisteet

Lukiovaiheen harjoittelua kuvataan huipulle valmistavaksi vaiheeksi. Kyseisessa vaiheessa luo-
daan pohja aikuisian harjoittelulle, opetellaan urheilijan elamantapaa ja opitaan systemaattisen
harjoittelun perusteita. Tarkeimpia kehityskohteita kyseiselld ikdluokalla on hiihdon suoritusky-
vyn kannalta térkeissd ominaisuuksissa. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskus 2020, 33.) Harjoittelun suosituksissa tulee aina huomioida yksilon kehitys ja tarpeet. Ta-
man takia suositukset ovat yleisid suuntaviivoja. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus 2020, 41.) Lukioikdinen vaatii keskimaarin harjoittelua 500—750 tuntia, riippuen
urheilijan idsta ja kehityksesta. Tuntimaara tulisi prosentuaalisesti jakaa niin, ettd peruskesta-
vyysharjoittelua tulisi 80—85 %, vauhti- ja maksimikestavyysharjoittelua 8-12 %, voimaharjoitte-
lua 7-10 % ja nopeusharjoittelua 2—-4 %. Lajinomaiseen harjoitteluun ajasta kdytetaan 50-60 %.

(Taulukko 1.)

Lajinomainen HarHarjoittelumaara

harjoittelu (%) | (tuntia/vuosi)

17-18 80-85 (1;)})1—21)50/ (170?1/ 0) (120?‘;)150/ 50-55 500-600
19-20 80-85 (1;})1—21)50/ (170?1/ 0) (120?:;)150/ 55-60 600-750
21-23 80-85 3;_01_01)50/ (150—05:} (120_0?:)150/ 6065 650-850
23— 80-85 (170?{01)50/ (150_0;} 1(2?5)150/ 65-70 700-1000

Taulukko 1. Vuositason harjoittelusuositukset eri ikdkausina. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 41).

Harjoittelukausi jaetaan maastohiihdossa perusharjoittelu-, lajiharjoittelu-, kilpailu- ja siirtyma-
kauteen (Taulukko 2). Lukioikaiselld harjoittelun maara on kovimmillaan loka-joulukuussa, mika
on lajiharjoittelukausi. Myos kesalld perusharjoittelukaudella maarat ovat hieman suurempia,
kuin kilpailukaudella tai siirtymakaudella. Kesan alussa maaraa nostetaan ja keskitytdan eri omi-
naisuuksien harjoittamiseen. Etenkin heikkouksiin on hyva paneutua heti uuden kauden alkaessa.
Lajinomaisuudessa ja tehokkaassa harjoittelussa tulee muistaa progressiivisuus lapi kesan. Perus-
harjoittelukauteen on hyva sisallyttaa jaksoja nopeuden ja voiman kehittamisessa. Lajiharjoitte-
lukaudella nimensa mukaisesti harjoittelua toteutetaan paljon rulla- ja maastohiihtden. Kilpailui-

den vaatimia ominaisuuksia aletaan hiomaan ja perusominaisuuksien harjoittelu on yllapitavaa.



Kilpailukaudella keskitytaan edelleen kilpailusuorituskyvyn kehittamiseen ja muita ominaisuuksia
kuten voimaa yllapidetdaan. Tarkeimpien kilpailuiden aikaan, jopa yllapitavat harjoitteet vahene-
vat. Harjoittelun maara kilpailukaudella vaihtelee tarkeimpien kilpailuiden mukaan. Siirtymakau-
della huhtikuussa toteutetaan vapaampaa harjoittelua ja palaudutaan vuoden rasituksista. (Suo-

men hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 49.)

Harjoitu

Alkukaudella harjoittelumdarda lisia, padpainotus: nopeus, voima, kestavyyden
- . osa-alueet monipuolisesti ja madrillisesti paljon, heikkouksien kehittaminan
t t"'”x”“tk“"f‘“" Loppukesill lajinomaisuus kasvaa, harjoittelutehoa lisis (VKME- ja MK-alusen | 40-60 50-65
UKDyl harjoituksia sidnnéliisesti, vastapainona matalatehoista PK-harjoittelua), lisaksi
jaksoja nopeuden ja voiman kehittimiseksi, haikkouksien kehittaminen
) . . e a R . -
Lajiharjoitisiukausi H||.htute.kn||k,al lumeila, kilpailu Sul:l.'ltu.bkml'.l keh|1.1.d|l'n|nenl.rnukaan kisatehoja), ) )
Ooka-joulubuu) lajikestavyys ph:ita viclle, perusominaisuuksien ylldpito (voima, nopeus, 50-60 60-73
Bikkuvuus), vahvuuksien kehittaminen
Kilpailukausi Kilpailusuarituskyvyn kehittdminen, hiihtotekniikat, nopeus, kilpaluswornituskyly,
fparufatist muiden ominaisuuksien yllapito haroitusjaksoilla vAhemman tarkeiden kisojen 40-50 45-60
{tammi-maaliskuu} g :
aikana
Siirtymadkausi Fyy=inen ja psyykkinen palautuminen, chjielmoimatonta harjoittelua, muiden
. ! . 30 3o
{huhtikuu) lajien harjoittelua
Yhteensa 500600 600—750

Taulukko 2. Harjoitusvuoden rakenne 17-20-vuotiailla. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-

urheilun tutkimuskeskus 2020, 49).

Maksimaalisen hapenoton ja aerobisen suorituskyvyn kehittdmisen merkitys korostuu lukioidssa.
Niiden kehitys turvataan riittavalld matalatehoisella harjoittelulla ja vastaavasti kovatehoisella
harjoittelulla. Maastohiihdon vauhdit ovat kasvaneet, jolloin irtiottokyvyn, sprinttikilpailuiden ja
loppukirin merkitys on lisdantynyt. Kilpailuvauhtien kasvun myota kyseisen ikdluokan aerobisessa
harjoittelussa taytyy huomioida vauhdin riittavyys, jolloin harjoituksia tulee toteuttaa myos hel-
pommissa maastoissa. Ikdluokan harjoittelussa tulee tahdata siihen, etta kehitysta tapahtuisi kai-
killa matkoilla. My6s tekniikan opettelu on tarkedaa nimenomaan kilpailuvauhdeissa ja variaati-
oissa eri maastonkohtiin. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020,

33))

Voimaharjoittelussa painotetaan maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua. Lisdksi tulee harjoittaa

elastista voimantuottoa esimerkiksi loikkien. Tukiharjoittelun merkitys on myos suuri, minka takia
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erilaisia kehonhallinta ja tasapainoharjoituksia tulee tehda saannoéllisesti. Lajivoimaharjoittelulla
tulee tassa ikdluokassa vaikuttaa tehontuottoon ja lihaskestavyyteen esimerkiksi sauvoittahiih-

tden ja tasatyontden. (Suomen hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020, 33.)

Norjan hiihtoliiton julkaisemassa harjoituskirjassa “Utviklingstrappassa” annetaan kriteereja lu-
kioikdisen hiihtajan eri ominaisuuksille, joihin harjoittelulla pyritdan. Hiihtamaan tai juoksemaan
pitdisi pystya yli kolmen tunnin ajan hyvalld suoritustekniikalla ja eri vauhdeilla. Maksimaalisen
hapenoton tulisi tyt6illa ylittad 60 ml/min/kg ja pojilla 70 ml/min/kg. Kirimdan ja vaihtamaan ryt-
mia pitdisi pystya kaikilla tekniikoilla my6s vdasyneena. Teknisesti on tarkeda osata hiihtaa oikein
myos hiljaisilla lenkeilld. Taktiikoita on osattava valiaika- ja yhteislahtokisoissa. Lukioikdisen tulee
olla hyva roolimalli nuoremmille urheilijoille ja osallistua aktiivisesti Idhialueen toimintaan. ltsel-
leen tulee harjoittelun liséksi luoda optimaalinen sapluuna ravintoon ja lepoon. My6s vélineiden
tuntemusta aletaan opettelemaan lukioidssa. Suosituksen mukaan kahdeksan kilpasuksiparia riit-
tad kyseisen ikdluokan hiihtajille, jotta testaaminen ja tietdmys kalustoon kasvaa. (Utvi-

klingstrappa i langrenn n.d.)

Ruotsin vastaava linjaus ”Blagula vagen” on kerdannyt yhteenvedon myds lukioikaisten harjoitte-
lun padkohdista. Tassa versiossa ne on esitetty asioina, joihin harjoittelussa tulisi keskittya 16—20-
vuotiaana. Tarkein ominaisuus tassakin linjauksessa oli mahdollisimman suuri maksimaalinen ha-
penottokyky ja taloudellisuus. Seuraavaksi tarkeimpana mainittiin mahdollisimman suuri anaero-
binen kapasiteetti ja anaerobinen teho. Tekniikan kehittymisessa pyritddn mahdollisimman vaki-
oituun hiihtamiseen, eli etta ulkoisten tekijoiden vaikutus ei hairitsisi teknistad suorittamista. Voi-
man, tasapainon ja liikkkuvuuden huomioiminen harjoittelussa oli myds tarkeda. Nopeuden usko-
taan kasvavan padosin voimaharjoittelun lisdantymiselld, mutta lajikohtaiseen nopeusharjoitte-

luun tulee lisata osioita, joissa nakyy myds taktinen puoli. (Blagulavagen n.d.)
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5  Urheilun ja opiskelun yhdistaminen toisen asteen koulutuksissa

Valtioneuvosto paattaa lukiotoimintaa koskevista yleisista ratkaisuista. Naitd ovat esimerkiksi
opetusajan jakautuminen oppiaineissa, aineryhmissa ja opinto-ohjauksessa. Valtioneuvosta vas-
taa myo0s yleisista tavoitteista, joihin lukiokoulutuksella pyritdan. Tavoitteita ovat opiskelijoiden
tukeminen kasvamisessa kohti sivistynyttd, tasapainoista ja hyvaa yhteiskunnan jasenta. Lisaksi
se pyrkii antamaan hyvia tietoja ja taitoja jatko-opintoihin, tyéelamaan, harrastuksiin ja persoo-
nallisuuden kehittymiseen. Tietyille oppilaitoksille opetus- ja kulttuuriministerié on antanut eri-
tyisen tehtdvan. Niilld on luvan kanssa oikeus harjoittaa tiettya oppiainetta enemman. Taman oi-

keuden ovat saaneet esimerkiksi urheilulukiot. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 n.d.)

Suomessa huippu-urheilun seka tavoitteellisen opiskelun voi yhdistda myds toisen asteen koulu-
tuksissa. Huippu-urheiluyksikon Urheiluakatemiaohjelma kehittda ja ohjaa urheilijoiden opinto-
polkuja valtakunnallisesti yhdessa opetushallinnon kanssa. Perustana huippu-urheilun seka opis-
kelun yhdistamiselle toisella asteella on urheiluoppilaitosjarjestelma. Suomalainen urheiluoppi-
laitosjarjestelma koostuu urheiluoppilaitoksista seka urheilupainotteisista lukioista ja ammatilli-

sista oppilaitoksista. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto 2013, 8, 13.)

5.1 Urheilun ja opiskelun yhdistamisen tavoitteet toisella asteella

Kaikkia valtakunnallisen erityisen tehtdvan saaneita oppilaitoksia kutsutaan urheiluoppilaitok-
siksi. Urheiluoppilaitoksina voivat toimia vain Opetus- ja kulttuuriministerion laatuvaatimukset
tayttavat oppilaitokset. Urheiluoppilaitoksilla on oppilaitoskohtaisia erityispiirteitd, mutta eri-
tyista koulutustehtdvaa koskevat opetussuunnitelmien tavoitteet, sisallot ja arvioinnit ovat suun-
niteltu mahdollisimman yhtendiseksi urheiluoppilaitosten kesken. (Urheiluakatemiatoiminnan

ohjeisto 2013, 13.)

Urheiluoppilaitoksissa urheilu-urasta saatava oppiminen tunnistetaan ja tunnustetaan osaksi
opintoja. Urheiluoppilaitoksiin valitaan vain lahjakkaimmat ja motivoituneimmat urheilijat kan-
sallisen hakujarjestelman kautta. Urheiluoppilaitoksissa on tavoitteena mahdollistaa urheilijoille
kaksi harjoitusta paivassa, seka 20 viikkoharjoitustuntia yhteistydssa koulujen, lajiliittojen ja seu-
rojen kanssa. Lisaksi tavoitteena on tukea urheilijan kasvamista yksilollisten tarpeiden mukaan ja

tarjota henkilokohtaista apua riittavasti valmentajilta, opinto-ohjaajilta ja muilta, jotka osallistu-
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vat urheilijan ohjaukseen. Tarkeimpana pyrkimyksena urheiluoppilaitoksissa on kuitenkin mah-
dollistaa urheilijoille kehittyminen huippu-urheilijoiksi sopivan kokonaiskuormituksen ja paivaryt-

min avulla. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto 2013, 13.)

Urheiluvalmennusten tavoitteilla urheilulukiossa pyritaan siihen, etta urheilija kehittyy lajissaan
ja suorittaa lukio-opinnot seka ylioppilastutkinnon. Valmennusta tehdaan ajatusmallilla, jossa ur-
heilija on keskiossa. Nuorten harjoittelusta pyritaan tekemaan vastuullista, maaratietoista ja
saannollista. Nama mahdollistavat urheilijan edellytysten mukaiset tulokset. Valmennusta tulee
jarjestaa niin, etta systemaattisuus, pitkdjanteisyys ja aloitteellisuus lisdavat kasvavan nuoren it-
senaisyytta. Ne lisddvat myos opiskelu- ja tydelamataitoja seka innostavat liikunnalliseen elaman-
tapaan. Valmennuksesta vastaavat osaavat ja koulutetut valmentajat, jotka pyrkivat saannolli-
sesti kouluttautumaan. Valmentajat hyddyntavat harjoittelun suunnittelussa mahdollista asian-
tuntijoiden apua. Urheilulukioiden lajivalmennuksen linjauksista vastaa oma lajiliitto. (Pedanet

n.d.)

5.2 Urheilun ja opiskelun yhdistamisen toteutus toisella asteella

Urheiluoppilaitoksissa toimintaa toteutetaan valtakunnallisesti laatutason ohjeiston mukaan ja
toiminnan laatua arvioidaan seurantamittariston ja auditointien avulla. Urheilijat valitaan oppilai-
toksiin kansallisen hakujarjestelman avulla. Valmennus toteutetaan oppilaitoksissa kiinteana
osana arjen kokonaisharjoittelua koulutetun ammattivalmentajan valmentamana. Opinnot to-
teutetaan urheiluoppilaitoksissa joustavasti seka sisallollisesti etta ajallisesti sisaltden myds ur-
heiluvalmennuskursseja. Nain urheilijalla on mahdollisuus toteuttaa kaksoisuraa. (Urheiluakate-

miantoiminnan ohjeisto 2013, 13.)
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6  Sotkamon urheilulukio

Urheilulukioiden tarkoitus on tarjota eri lajien motivoituneille karkiurheilijoille opiskelun ja urhei-
lun saumatonta yhdistamista. Usein urheilulukioiden apuna toimii paikallinen urheiluakatemia,
jonka palveluita valmentautumisessa hyddynnetaan. Urheilulukioihin hakuun vaikuttaa menestys
omassa lajissa; oma lajiliitto antaa pisteet menestyksesta. Lisaksi urheiluoppilaitos voi jarjestaa

omat padsykokeensa. Suomessa on 15 eri urheilulukiota. (Urheiluoppilaitokset n.d.)

Sotkamon urheilulukio sai alkunsa vuonna 1976, kun Sotkamon lukioon avattiin liikkuntapainottei-
nen linja. Opiskelijoita saapui ensimmadisena lukuvuotena vain muutamia. Hakijama&ara oli petty-
mys, mutta urheilutoiminnan kehitys kuitenkin kdynnistettiin. Vuokatin urheiluopistolla oli mer-
kittava rooli jo liikuntalinjan alkuvaiheissa, kun se tuki urheilijoiden valmennusta ja ruokailua.

(Rauatmaa 2016, 8-10.)

Vuonna 1978 kiinnostus liikuntalinjaa kohtaan kasvoi etenkin maastohiihtajien keskuudessa, jol-
loin sisadn paasseiden opiskelijoiden tasoa pyrittiin nostamaan. Ulkopaikkakuntalaisten maara
suhteessa muihin opiskelijoihin kasvoi. 1980-luvun puolivalissd Sotkamon lukio sai urheilulukion
kokeiluluvan seka ensimmaiset opiskelija-asuntolat. Vuonna 1994 lukiosta tuli virallisesti urheilu-
lukio. Hieman aiemmin Sotkamon lajikirjoa kasvatettiin etenkin joukkuelajeilla, joka johtui lukion

kasvaneista opiskelijamaarista. (Rauatmaa 2016, 19-24.)

Sotkamon lukion liikuntalinjan kdynnistyessa vuonna 1976 opiskelijoille tarjottiin koulun puolesta
kolme tuntia ylimaaraista liikkuntaa. Vuonna 1985 Suomessa aloitettu urheilulukiokokeilu toi Sot-
kamolle yhden kuudesta jaossa olleesta paikasta. Tasta alkoi kehitys, jonka myo6ta urheilulukiolai-
set saivat helpotuksia lukujarjestykseen teoria-aineista. Jarjestelma on muokkautunut nykypai-
vaan niin, ettd lukio-opintoihin sisdltyy 12—16 urheiluvalmennuksen kurssia. (Rauatmaa 2016,

132-133.)

Opiskelun ja urheilun yhdistaminen ei ole aina ollut helppoa Sotkamon urheilulukiossa. Jatkuvat
muutokset ja kokeilut ovat rasittaneet urheilijoiden koulunkayntia ja urheilua. 1990-luvun alussa
oli havaittavissa ongelmia valmentajien ja opettajien vastakkainasettelussa, jolloin yhteisymmar-
rysta koulun ja valmentautumisen merkityksesta ei valttamatta ymmarretty. Tilanne on parantu-
nut paljon, johon on vaikuttanut esimerkiksi urheilulukiolaisten hyvat arvosanat. Urheilulukion
keskeyttamisprosentti on tippunut merkittavasti, kun kaksoisura on kehittynyt ja 2000-luvulla

keskeyttamisprosentti Sotkamossa on tippunut jo alle keskitason lukioita vertailtaessa. Nykyadan
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opintoja pystyy suorittamaan paljon itsenaisesti ja opintosuunnitelmia muokataan palvelemaan
yksilon tarpeita. Kaksoisuran toimivuuden kannalta keinoja tehokkaampaan toimintaan pyritdaan

miettimaan jatkuvasti. (Rauatmaa 2016, 136-141.)

Sotkamon urheilulukio on maaritellyt valmennustoiminnalleen arvoperustan. N&ita ovat: yhdessa
- rohkeasti, jolla pyritdan yhteiseen toimintaan ja rohkeaan uusien asioiden yrittamiseen, ilolla —
ei otsa rypyssa, jolla luodaan positiivinen tyoskentely-ymparisto ja ratkaisukeskeinen toiminta-
kulttuuri seka kunnioittavasti — yksilollisesti ja yhdenvertaisesti, jolla pyritdan arvostamaan erilai-
suutta ja jokaisen osaamista. Kaikkia kuuluu kohdella yhdenvertaisesti, yksilollisesti seka vastuul-
lisesti — ei hinnalla milla hyvalla, jotta eettiset periaatteet ja jatkuva kehittyminen toteutuvat.

(Sotkamon lukio 12-13.)
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7  Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia on toimija, joka sisaltda monia eri oppilaitoksia aina ylakoulusta
toisen, ja korkea-asteen opintoihin. Urheiluakatemian tavoitteena on, etta urheilija pystyy yhdis-
tdmaan opiskelun ja urheilun mahdollisimman sujuvasti. Urheilijoiden kasvun ja kehityksen tu-
kena toimii valmennuksen lisdksi laaja asiantuntijaverkosto. Naihin kuuluvat esimerkiksi fysiote-

rapeutit ja psyykkiset valmentajat. (Urheiluakatemiat n.d.)

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia kehittyi merkittavasti vuonna 2010, jolloin valmennustoiminta ni-
mettiin Vuokatti urheiluakatemiaksi. Nykyisen nimensa se sai vuonna 2013. Vuokatti-Ruka Urhei-
luakatemia toimii Sotkamossa, Kuusamossa ja Kajaanissa. Sotkamon Vuokatissa painotus on vah-
vasti lumilajeissa kuten maastohiihdossa, ampumahiihdossa, lumilautailussa ja yhdistetyssa. Val-

mennusta Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa annetaan 17 eri lajissa. (Vuokatti-Sotkamo n.d.)

7.1  Maastohiihtajalle

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian toiminta alkaa ylakoululeirityksesta ja jatkuu aina korkea-asteen
opintoihin asti. Valissa pystyy suorittamaan toisen asteen opinnot ja varusmiespalveluksen Kajaa-
nin urheilukoulussa. Urheiluakatemian tarkoitus on tarjota parasta valmennusta tukitoimineen.
Lisaksi Vuokatin ymparisto tarjoaa parhaat mahdolliset harjoitusolosuhteet suorituspaikkojen ja
maastojen osalta. Opiskelijoiden asuntola sijaitsee aivan suorituspaikkojen laheisyydessa, ja Vuo-

katin urheiluopiston palvelut ovat myos urheilijoiden kaytettavissa. (Maastohiihto n.d.)

7.2 Valmennus

Suomalaisen valmennuksen mallissa halutaan vaikutusta seuraavilla sektoreilla: Valmentajan
henkilokohtainen osaaminen ja tydymparisto, urheilijan kehittamisen tukeminen, seka valmenta-
jan kehittyminen tydymparistdssaan ja asioissa, joihin urheilijassa vaikutetaan. Valmentaja pystyy
tukemaan urheilijaa ihmisena kasvamisessa, itsensa kasvattamisessa ja urheilijana kehittymi-
sessa. Lisaksi han kykenee nostamaan urheilijan yhteenkuuluvuuden tunnetta. Hyvassa valmen-
nuksessa keskeisessa roolissa on myds valmentajan omat voimavarat, kuten vahva lajiosaaminen.

(Suomen Olympiakomitea 2020, 13.)



16

Toisella asteella valmennuksen tulee muuttua tavoitteellisemmaksi. Kaksoisuran merkitys koros-
tuu ja urheilija valmentautuu seka opiskelee yhteistytssa valmentajan ja koulun kanssa. Harjoit-
telun lisaksi urheilijan vastuu kokonaiskuormituksen hallinnasta lisdantyy, kun seka urheilu etta
muu eldma muuttuvat vaativammiksi. Valmennuksella pyritdaan omatoimisuuden ja itseohjautu-
vuuden lisdamiseen. Urheilijaa pyritaan kehittamaan lajin vaatimusten mukaisesti, jotta ominai-
suuksia saadaan vietya eteenpadin. Valmentaja auttaa tukipalveluiden ja asiantuntijoiden kdytta-

misessa. (Suomen Olympiakomitea 2020, 14.)

7.3 Tukipalvelut

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia tarjoaa laajan verkoston asiantuntijoita tukemaan urheilijoiden
valmentautumista. Asiantuntijat pyrkivat hyodyntdamaan erityisosaamisalueensa koulutusta toi-
minnassaan seka edistdmaan urheilijan tervetta harjoittelukulttuuria. (Sotkamon lukio 2019, 10.)
Asiantuntijoihin kuuluu fysioterapeutteja, psyykkisia valmentajia, fysiikkavalmentajia, laakareits,
urheiluravitsemuksesta vastaava ja lifecoach. Asiantuntijoita hyddynnetaan jokaisella akatemian
tasolla ylakoululeirityksesta alkaen. Asiantuntijoiden tehtdva on toimia valmennuksen tukena val-
mentajajohtoisesti. Eri ikdluokille on maaritelty tukipalveluiden tarpeet ja painopisteet tukemaan
fyysista ja psyykkista kehittymista. Asiantuntijoiden tarkoitus on toimia ennaltaehkdisevasti, jotta
valtytdan loukkaantumisilta ja saavutetaan mahdollisimman paljon terveita harjoitusvuorokausia.
Valmentajien ja asiantuntijoiden yhteinen tehtdva on mahdollistaa menestyminen omassa lajissa.

(Asiantuntijatoiminta n.d.)
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8  Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoitus maarittyy silla, mita tutkimuksella haetaan. Tarkoituksella voi olla ominai-
suuksia neljasta kategoriasta. Naita ovat kartoittava, selittava, kuvaileva ja ennustava tutkimus.
Tutkimus saattaa sisdltda vain yhden ominaisuuden tai useiden ominaisuuksien piirteita. Tarkoi-

tus voi muuttaa muotoaan tutkimuksen edetessa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 137-138.)

Tutkimuksen tarkoitus oli kartoittaa, kuinka urheilulukiolaisten kaksoisura on toteutunut ja miten
se on vaikuttanut heidén tulevaisuuteensa. Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa kaksoisuran
toimivuudesta urheilulukiossa seka toteuttaa kyselylomake, jolla aihetta voi tutkia myds tulevai-
suudessa. Toimeksiantajan tavoitteena opinnaytetydssa on, ettd tulosten analysoinnin jalkeen
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia pystyy arvioimaan omaa toimintaansa ja tekemé&an tarvittavia toi-
menpiteita. Arvioida voi urheilulukion valmennusta, opetusta ja ndiden yhdistamista. Akatemia
saa tutkimuksen kautta luotettavaa tietoa siitd, mika on toiminut hyvin ja missd on parannetta-
vaa. Opinndytetyon tuloksia pystytddan kayttdmaan myos markkinoinnissa, kun kyseisesta vai-
heesta on antaa selkeita tilastoja. Akatemian on helppo mainostaa esimerkiksi sitd, kuinka suuri

prosentti urheilulukion maastohiihtajista on paassyt edustamaan maajoukkueeseen.

Tutkimusongelmalla havainnollistetaan pohdittavia asioita. Naihin tutkimuksella pyritdan vastaa-
maan. Oikean menetelman ja kohderyhman valinta on kriittista tutkimuksen onnistumisen kan-
nalta. Tutkimuksen toteuttamiseen ei ole yhtd ainoaa toimintatapaa. (Heikkild 2014, 12.) Tutki-
musongelmat tai -tehtdvat maarittavat opinnaytetyon lahestymistavat (Kankkunen & Vehvilai-

nen-Julkunen 2013, 78).

Opinnaytetyon tutkimusongelmat on jaettu kolmeen paatutkimusongelmaan. Lisaksi toisessa ja
kolmannessa tutkimusongelmissa on alatutkimusongelmia, jotta tutkimusongelmat vastaavat

kaikkiin kyselylomakkeen kysymyksiin. Tutkimusongelmat olivat:

1. Kuinka hiihtajat menestyivat urheilu-urallaan lukiossa ja sen jdlkeen?

2. Kuinka kaksoisura auttoi hiihtajia lukiossa ja sen jalkeen?

a) Millaiseksi lukion opetus koettiin?

b) Millaiseksi lukion valmennus koettiin?

c) Miten urheilun ja opiskelun yhdistdaminen sujui?



3. Miten hiihtadjat etenivat elamassa urheilulukion jalkeen?

a) Kuinka kauan kilpaura jatkui?

b) Kuinka hiihtdjien opinnot sujuivat lukion jalkeen?

c) Liittyivatko tulevaisuuden tyot maastohiihtoon?

18
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Tutkimuksen toteutus
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Tdssa luvussa kerrotaan tutkimuksen toteutuksesta. Luvussa kerrotaan myds tutkimusprosessin

etenemisestd, jota havainnollistetaan myds kuvassa 2 ja avataan tarkemmin tekstissa. Tuloksien

raportoinnista ja johtopaatoksista kerrotaan myéhemmin luvuissa 10 Tulokset ja 11 Johtopaa-

tokset.

Kevaalla 2020 kartoitettiin opinndytetydn aiheita, joista olisi hyotya Vuokatti-Ruka Urheiluakate-

mian toiminnalle. Vesa Makipaan ja Jussi Simulan avustuksella I6ydettiin mielenkiintoinen aihe,

josta hyotyisivat Sotkamon lukio, akatemia ja opinndytetyon tekijat. Taustatyota aloitettiin jo

vuonna 2020, mutta suurin osa tutkimuksen teosta sijoittuu vuoden 2021 kevaalle. Toimeksian-

tajan kanssa kaytiin keskusteluja siitd, mita tietoja kyselylla halutaan etsia. Taman jalkeen etsit-

tiin urheilulukion kdyneiden nimilistat, joiden perusteella alettiin haravoimaan urheilulukion

kdyneita maastohiihtajia. Tassa auttoivat muutamat entiset urheilulukiolaiset, jotka kuuluivat

my0s tutkittavaan ryhmaan. Taman jalkeen kyseisien henkildiden yhteystietoja yritettiin etsia

sosiaalisen median ja yhteyshenkildiden kautta.

Kuva 2. Tutkimusprosessin eteneminen.

Kevit 2020: idean
synty, tutkimus-
ongelmien ja
tutkimus-
menetelmin

valinta

Kevit 2021: idean
esittely,
tiedonhankinta,
teoreettinen

viitekehys

Kevat 2021:
Kyselylomakkeen
laadinta,
esitestauksesta
informointi ja
esitestaus

Kevit 2021:
Kyselysti
informointi,
kyselyn toteutus

Kevat 2021:
Tulosten
analysointi ja
raportointi,
johtopiitokset,
esittely
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9.1 Tutkimusmenetelman valinta

Tutkimusmenetelmaksi valikoitui maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kyseinen muoto sopi
kyselyyn, koska suurin osa vastauksista oli monivalintoja. Tama sopi myds siksi, ettd oletetun

otoksen piti olla suuri.

Maarallinen tutkimus mittaa ominaisuuksia muuttujien valisilla eroilla ja suhteilla. Maarallista tut-
kimusta analysoidaan numeerisesti. Kvantitatiivista tutkimuksen tekemisessa hyvia valineita ovat

kysely-, haastattelu- ja havainnointilomake. (Vilkka 2007, 13-14.)

Kvantitatiivinen tarkoittaa myos tilastollista tutkimusta. Se toimii parhaiten, kun selvitettava
joukko on tarpeeksi suuri. Tyypillista tilastollisessa tutkimuksessa on, ettd tutkimuslomakkeissa
on valmiit vastausvaihtoehdot. Numeerisia tuloksia esitetdan yleensa taulukoilla ja kuvioilla. Tut-
kimuksesta saatuja tuloksia pyritdan yleistamaan, jotta ne kuvaisivat isompaa joukkoa. Tilastolli-
sella tutkimusmenetelmalld saadaan selvyys siihen, miten asiat ovat, mutta niihin johtavat syyt

jaavat selvittamatta. (Heikkila 2014, 15.)

Tutkimus voi olla kokonaistutkimus tai otantatutkimus. Perusjoukon ollessa hyvin suuri joudutaan
kayttamaan otantatutkimusta. Talldin otoksen on vastattava perusjoukkoa mahdollisimman hy-
vin. Kuitenkin ldhes aina alle sadan kappaleen perusjoukoista tehdaan kokonaistutkimus. (Heik-
kild 2014, 31.) Taman takia paadyttiin kokonaistutkimukseen, jotta tuloksista saatiin mahdollisim-
man kattavat. Perusjoukko maarittyi toimeksiantajien toimittamien nimilistojen perusteella. Tut-
kimuksen perusjoukkoon valittiin riittdvan vanhoja ikdluokkia, jotta kaikki olisivat lopettaneet ur-
heilu-uransa ja olisivat mahdollisimman pitkalla jatko-opiskeluissa tai tydelamassa. Tasta joukosta

yritettiin saada mahdollisimman suuri, mutta se osoittautui todella haastavaksi.

9.2 Kyselylomakkeen laadinta

Maarallisen tutkimuksen yksi tarkeimmista vaiheista on operationalisointi eli teoreettisten kasit-
teiden ja teorian muuttaminen arkikielen tasolle ja mitattavaan muotoon. On tarkeaa, etta jokai-
nen tutkimukseen vastaaja ymmartaa kasitteet ja kysymykset samalla tavalla, jotta tutkimustulos

on luotettava ja yleistettavissa. (Vilkka 2007, 36-37.)
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Tutkimuksessa aihe on yleensa tarkein vastaamiseen vaikuttava asia. Silti lomakkeen laadinnalla
seka kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan myo6s vaikuttaa paljon tutkimuksen onnistumi-
seen. Kyselyssa voidaan muotoilla kysymyksia monella eri tapaa kuten esimerkiksi avoimilla kysy-
myksilla, monivalintakysymyksilla ja asteikkoihin eli skaaloihin perustuvilla kysymystyypeilla.

(Hirsjarvi ym. 2009, 198-200.)

Kyselylomakkeen laadinnassa on tarkeaa, etta kyselylomake on selked ja kysymykset ovat spesi-
feja, lyhyita ja ytimekkaita. Kyselylomakkeessa tulisi valttaa kysymyksia, joihin liittyy kaksoismer-
kityksia ja kayttaa monivalintavaihtoehtoja mieluummin kuin samaa mielta / eri mieltd -vaitteita.
Lisaksi kysymysten maaralla ja jarjestykselld sekd sanojen valinnoilla ja kdytolla voidaan vaikuttaa

merkittavasti lomakkeen toimivuuteen. (Hirsjarvi ym. 2009, 202—-203.)

Ennen kyselylomakkeen laatimista kaytiin toimeksiantajan kanssa palaveri, jossa mietittiin, mita
kyselylomakkeessa kysyttaisiin. Palaverin jalkeen muotoiltiin kysymykset kyselyyn toimeksianta-
jan haluamien tietojen perusteella. Taman jalkeen kysymyksista luotiin kyselylomake Webropol-
ohjelmaan, jonka avulla kysely toteutettaisiin. Kyselylomakkeesta tehtiin tiivis, jotta vastaami-
seen ei menisi lilkaa aikaa. Kysely sisalsi 20 kysymystd, joista kaksi oli avoimia kysymyksia, kym-
menen monivalintakysymyksia ja kahdeksan skaaloihin perustuvaa kysymystyyppia. Valmis kyse-
lylomake lahetettiin vield toimeksiantajalle seka ohjaavalle opettajalle ennen esitestausta. Tutki-

muksessa kaytetty kyselylomake l6ytyy liitteend opinnaytetyon lopussa. (Liite 2.)

9.3  Tutkimuksesta ja kyselysta informointi

Saatekirje on tarkea osa tutkimusta, silld sen perusteella voidaan tehda paatos kyselyyn osallistu-
misesta. Saate voidaan tehda suullisesti ja kirjallisesti - yleensa kdytetdan molempia. Tarkoituk-
sena on kertoa tutkittavalle mihin hanen vastauksiaan tarvitaan ja miten niitd hyédynnetaan. Saa-

tekirje ei saisi olla yli yhden sivun mittainen. (Vilkka 2007, 80-81.)

Testattaville ja esitestattaville lahetettiin saatekirje kyselyn toteuttamisesta ja tarkoituksesta. Li-
saksi jouduttiin yhteystietoja etsiessa esittelemaan aihe, jotta saataisiin yhteys mahdollisimman
moneen testattavaan. Yhteistietoja etsiessa toivottiin, ettd tutkittavat jakavat tietoa kyselysta,
jotta loydettaisiin henkil6itd, joita ei itse saatu tavoitettua. Saatekirje 16ytyy opinndytetyon lo-

pusta liitteista (Liite 1).
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9.4  Esitestaaminen

Ennen kyselyn lahettamista kohderyhmalle sen toimivuus tulee testata. Testaajina voivat toimia
esimerkiksi henkilot, jotka kuvaavat hyvin perusjoukkoa, kuuluvat perusjoukkoon tai ovat alan
asiantuntijoita. Kyselysta tehdyt mielipiteet eivat riita testiksi, vaan kaytossa pitaa olla sama pro-
tokolla kuin varsinaisessa kyselyssa. Testaamisella pyritdan saamaan vastauksia siihen, ovatko ky-
symykset ja vastausvaihtoehdot selkeitd, mittaavatko kysymykset haluttuja asioita, onko lomak-

keen kaytto riittdvan nopeaa ja onko kysymyksia liikaa tai lilan vahan. (Vilkka 2007, 78.)

Kyselyn esitestaus tehtiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian maasto- ja ampumabhiihtovalmenta-
jilla. Naista (n=8) otokseen ei kuulunut kukaan. Kuitenkin koko joukko koostui henkil6ista, jotka
ovat kayneet Sotkamon urheilulukion ja ovat otoksen kanssa samaa ikdluokkaa, tai joilla on taus-
taa tavoitteellisen kilpahiihdon ja opiskelun yhdistamisesta. Edustettuina olivat molemmat suku-

puolet. Esitestauksen lopussa oli avoin sarake palautteelle.

Esitestauksen palaute oli erittdin hyvaa. Taman perusteella paddyttiin siihen, etta varsinaista ky-
selya ei tarvitse endd muokata. Kyselylomakkeesta poistettiin kuitenkin en osaa sanoa- vaihto-
ehto kysymyksistd 9—-16, koska se vaikeuttaisi analysointia niiden vastausten osalta, jotka kysy-
mykseen osaavat vastata. Kysymykset ja vastausvaihtoehdot olivat ymmarrettavia ja niilla saatiin

haluttua tietoa.

9.5 Kyselyn toteutus

Kysely toteutettiin Webropolin avulla ja linkki kyselyyn lahetettiin osallistujille saatekirjeen kera.
Saatekirjeessa oli ohjeet tayttamiseen ja tietoa tekijoistd seka tutkimuksen hyddyista. Kysely suo-
ritettiin 5. - 12.5.2021. Vastaukset saatiin suoraan Webropoliin, josta ne siirrettiin tilastojen PSPP-

analyysiohjelmaan.



10 Tulokset

Tassa luvussa kdydaan tutkimuksen tulokset lapi siten, ettd ensimmaisena kerrotaan vastaajien
taustatiedoista. Tama jalkeen tuloksia avataan aikaisemmin esitettyjen tutkimusongelmien mu-

kaisessa jarjestyksessa.

10.1 Taustatiedot

Kyselyn linkki Iahetettiin saatekirjeen kanssa sahkdpostitse 42 henkildlle. Kysely oli avoinna 5.—. -
15.5.2021. Kyselyyn vastasi 27 henkil63, joista 19 eli 70 % oli miehia ja 8 eli 30 % naisia. Kyselyn
vastausprosentti oli 64 %. Kyselyn vastaajista nuorin oli syntynyt vuonna 1985 ja vanhin 1958.

Vastaajien idn keskiarvoksi saatiin 47 vuotta. (Taulukko 3.)

1. Sukupuoli

Mainen 30%

Taulukko 3. Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma.

10.2 Kuinka hiihtdjat menestyivat urheilu-urallaan lukiossa ja sen jdalkeen?

Tahan tutkimusongelmaan saatiin vastaukset kyselylomakkeen kysymyksista 4—9. Ensimmaisissa
kysymyksissa haettiin vastauksia konkreettisesti hiihdosta saavutettuihin tuloksiin. 56 % (n=15)
urheilulukion kdyneista sai ainakin yhden mitalin nuorten SM-kilpailuista. Sijoille 4—6 sijoittui 11

% (n=3), kuin my®os sijoille 7-10 (n=3). 22 % (n=6) sijoittui 11:sta tai heikommin. (Taulukko 4.)



4. Mikéa oli paras sijoituksesi nuorten SM-kilpailuissa henkilékohtaisilla matkoilla?
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Taulukko 4. Hiihtajien parhaimmat sijoitukset nuorten SM-kilpailuissa henkil6kohtaisilla mat-

koilla.

Seuraavassa kysymyksessd haettiin vastausta siihen, olivatko entiset urheilulukiolaiset edusta-
neet Suomea nuorten MM-kilpailuissa. 30 % (n=8) oli edustanut Suomea nuorten MM-kilpai-

luissa, kun vastaavasti 70 % (n=19) ei ollut. (Taulukko 5.)

5. Kilpailitko nuorten MM-kilpailuissa?

3
w
=

Taulukko 5. Hiihtdjien osallistuminen nuorten MM-kilpailuihin.

Menestysta mitattiin myos aikuisten kilpailuiden tuloksilla, mika antaa suuntaviivoja lukion jalkei-
sen ajan kehittymisesta. Aikuisten SM-kilpailuissa 11 % (n=3) paasi mitaleille vdhintdan kerran.
Sijoille 4-8 paasi 22 % (n=6) ja sijoille 9-15 8 % (n=2). 59 % (n=16) sijoittui parhaimmillaan hei-
kommin kuin 15. (Taulukko 6.)
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6. Mikéa oli paras sijoituksesi aikuisten SM-kilpailuissa henkilékohtaisilla matkoilla?

0% 3% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 0% a%%h 6

8-1 8%

Taulukko 6. Hiihtdjien parhaimmat sijoitukset aikuisten SM-kilpailuissa henkilékohtaisilla mat-

koilla.

Kansainvélisind mittareina kaytettiin kysymyksia, joilla haettiin tietoa siitd, miten maajoukkuetta
on edustettu. 19 % (n=5) prosenttia vastaajista kuului nimettyyn aikuisten maajoukkueryhmaan
ja vastaavasti 81 % (n=22) ei kuulunut. Taulukko kertoo siitd, ettd nimedaminen on siis tapahtunut

koko vuodeksi eika vain yksittdiseen kansainvaliseen kilpailuun. (Taulukko 7.)

7. Kuuluitko nimettyyn aikuisten maajoukkueen harjoitusryhmaan?

0% 10% 20% 30% A0% 205 0% 0% 0% 0%

Taulukko 7. Hiihtdjien kuuluminen nimettyyn aikuisten maajoukkueen harjoitusryhmaan.

Seuraavalla kysymyksella haettiin vastausta siihen, koskiko nimeaminen yksittaista maailmancu-
pin kisaa, maailmanmestaruuskilpailua tai olympiakilpailua. Vastaajista 26 % (n=7) kertoi edusta-

neensa Suomea, kun vastaavasti 74 % (n=20) ei ollut edustanut. (Taulukko 8.)
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8. Valittiinko sinut maajoukkueeseen edustamaan Suomea maailmancupiin, maailmanmestaruuskilpailuihin
tai olympialaisiin?

0% 10% 20% 30% 40% 0% 0% 7% 80%

-

Taulukko 8. Hiihtdjien maajoukkue edustukset.

10.3 Kuinka kaksoisura auttoi hiihtdjia lukiossa ja sen jalkeen?

Seuraavilla kysymyksilld haettiin vastausta siihen, kuinka opiskelu ja urheilu sujuivat lukiossa. Tut-
kimuksessa mitattiin myos sitd, kuinka vaivattomaksi ndiden yhdistaminen koettiin. Ndissa kysy-
myksissa oli nelja eri vastausvaihtoehtoa kuvaamaan omia tuntemuksia. Vastausvaihtoehdot oli-

vat: tdysin samaa mielta, jokseenkin samaa mieltd, jokseenkin eri mielta ja taysin eri mielta.

Vastaajista 78 % (n=21) oli taysin samaa mielta siita, ettd urheilun ja opiskelun yhdistaminen sujui
hyvin urheilulukiossa. Vastaajista 22 % (n=6) koki olleensa jokseenkin samaa mieltd. Muita vas-

tausvaihtoehtoja ei kysymykseen valittu. (Taulukko 9.)



9. Mielestani urheilun ja opiskelun yhdistdaminen onnistui hyvin urheilulukiossa.
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Taulukko 9. Hiihtdjien mielipide urheilun ja opiskelun yhdistamisesta urheilulukiossa.

Vastaajista 70 % (n=19) oli tdysin samaa mielt3 siitd, ettad urheilulukion opetus oli laadukasta. 30
% (n=8) oli asiasta jokseenkin samaa mieltd. Muita vastausvaihtoehtoja ei kysymyksen vastauk-

sissa kaytetty. (Taulukko 10.)

10. Mielestani urheilulukion opetus oli laadukasta.
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Taulukko 10. Hiihtdjien mielipide urheilulukion opetuksen laadusta.
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Vastaajista 56 % (n=15) oli tdysin samaa mieltd, ettd urheilulukion valmennus oli laadukasta. 33

% (n=9) oli asiasta jokseenkin samaa mielta ja 11 % (n=3) jokseenkin eri mielta. (Taulukko 11.)

11. Mielestani urheilulukion valmennus oli laadukasta.

0% 10 20% 3 40" 0% &
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Taulukko 11. Hiihtdjien mielipide urheilulukion valmennuksen laadusta.

Vastaajista 37 % (n=10) oli taysin samaa mieltd siitd, ettd opettajat tukivat urheilijaa urheilemi-

sessa. 48 % (n=13) oli jokseenkin samaa mieltd ja 15 % (n=4) jokseenkin eri mielta. (Taulukko 12.)

12. Mielesténi opettajat tukivat minua urheilemisessa.
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Taulukko 12. Hiihtajien mielipide opettajien tuesta urheilua kohtaan.
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Vastaajista 56 % (n=15) oli tdysin samaa mieltd siitd, ettd valmentajat tukivat urheilijaa opin-

noissa. 33 % (n=9) oli jokseenkin samaa mieltd ja 11 % (n=3) jokseenkin eri mielta. (Taulukko 13.)

13. Mielestani valmentajat tukivat minua opiskelussa.
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Jokseenkin er mielta

Taysin eri miglta

Taulukko 13. Hiihtdjien mielipide valmentajien tuesta opintoihin.

Vastaajista 59 % (n=16) oli tdysin samaa mielta siitd, etta urheilulukiosta sai hyvat valmiudet jatko-
opintoihin. 22 % (n=6) oli asiasta jokseenkin samaa mieltd ja 19 % (n=5) oli jokseenkin eri mielta.

(Taulukko 14.)

14. Mielestani urheilulukiosta sai hyvat valmiudet jatko-opintoihin.

0% 10° 204 30 A 0% B
Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin er mielta

Taysin eri mielta

Taulukko 14. Hiihtajien mielipide urheilulukion antamista valmiuksista jatko-opintoihin.
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Vastaajista 63 % (n=17) oli tdysin samaa mielta siitd, etta urheilun ja opiskelun yhdistamisen ko-
kemukset auttoivat tyoelaméassa. 26 % (n=7) oli asiasta jokseenkin samaa mieltd ja 11 % (n=3)

jokseenkin eri mielta. (Taulukko 15.)

15. Mielestani kokemukset urheilun ja opiskelun yhdistamisesta auttoivat minua tydelamassa.

0% 104 20% 30% 40% 50% 60% T0%
Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin er mielta

Taysin eri miglta

Taulukko 15. Hiihtdjien mielipide siitd, ovatko kokemukset urheilun ja opiskelun yhdistamisesta

auttaneet tyoelamassa.

Vastaajista 78 % (n=21) oli tdysin samaa mielta siitd, ettd urheilu-uran kannalta oli oikea valinta
Iahted Sotkamon urheilulukioon. 18 % (n=5) oli jokseenkin samaa mielta ja 4 % (n=1) jokseenkin

eri mielta. (Taulukko 16.)
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16. Mielestani oli oikea valinta lahte& urheilulukioon urheilu-urani kannalta.

20% 30% 40% 0% 0% 7% 80%

Jokseenkin samaa mielta

Jokseenkin eri mielta EXE

laysin eri mielta

Taulukko 16. Hiihtdjien mielipide siitd, oliko urheilu-uran kannalta oikea valinta ldhtea urheilulu-

kioon.

10.4 Miten hiihtajat etenivat eldmassa urheilulukion jalkeen?

Seuraavilla kysymyksilld haluttiin vastauksia siihen, mita urheilulukion jalkeen on tapahtunut. Ky-
symykset kasittelevat urheilua ja opiskelua. Urheilu-ura jatkui vastaajilla keskimaarin hieman vyli
seitsemadn vuotta. Pisin urheilu-ura ylioppilaaksi padsyn jalkeen oli 16 vuotta. Lyhimmillaan ur-

heilu-ura ei kestanyt vuottakaan.

Vastaajista 85 % (n=23) paasi jatko-opiskelemaan haluamaansa paikkaan. 11 % (n=3) ei paassyt

paikkaan, jonne olisi halunnut. 4 % (n=1) ei halunnut jatko-opiskelemaan. (Taulukko 17.)
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17. Paéasitko jatko-opiskelemaan haluamaasi paikkaan?

0% 20% 40% G0% 80% 100%

En halunnut jatko-opiskelemaan

Taulukko 17. Hiihtdjien paaseminen haluttuun jatko-opiskelupaikkaan.

Vastaajista 44 % (n=12) meni yliopistoon urheilulukion jalkeen. 22 % (n=6) meni ammattikorkea-
kouluun. Ammattikouluun meni4 % (n=1) ja 4 % (n=1) suoraan tyoelamaan. 26 % (n=7) valitsi joku

muu, mika? — vaihtoehdon. Tahan vastaus jokaisella oli, ettd he kavivat varusmiespalveluksen.

(Taulukko 18.)

18. Mihin menit ensimmaiseksi lukion jalkeen?

0% 2% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 20%  45%

Yliopisto A4%

Armmathikorkeakoulu 228

Ammattikoulu

Suoraan tydelamaan

- -
£l £l

Joku muu, mika 26%

Taulukko 18. Hiihtdjien jatko urheilulukion jalkeen.
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Vastaajista 19 % (n=5) kertoi suorittaneensa tutkijakoulutuksen, 48 % (n=13) kdyneensd ylemman
korkeakouluasteen ja 22 % (n=6) alemman korkeakouluasteen. 4 % (n=1) oli suorittanut alimman

korkea-asteen ja 7 % (n=2) keskiasteen. (Taulukko 19.)

19. Mika on korkein taso milla olet opiskellut?

10% 20% 30% 40% 50%

Tutkijakoulutusaste 19%

Ylempi korkeakouluaste 48%

Alempi korkeakouluaste 22%

Alin korkea-aste 455

Keskiaste 7%

Taulukko 19. Hiihtdjien korkeimmat koulutustasot.

Hyvin moni urheilulukion opiskelijoista tyoskenteli lukion jalkeen hiihdon parissa. Vastaajista 41
% (n=11) toimi seuratason valmentajana, 19 % (n=5) liittotason valmentajana, 30 % (n=8) suksi-
huoltajana, 30 % (n=8) luottamustehtavissa, 4 % (n=1) TD-tehtavissa ja 37 % (n=10) aktiivisena
seuratoimijana. 26 % (n=7) ei ole tyoskennellyt hiihdon parissa edelld mainituissa rooleissa. (Tau-

lukko 20.)
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20. Oletko tydskennellyt aktiivisesti hiihdon parissa seuraavissa rooleissa? (voi valita useamman)

0% 2% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 4.

Seuratason valmentajana 415

Liittotason valmentajana 19%

Suksihuoltajana 30%

Luottamustehtavissa 30%

TD - tehtavissa 455

Seurassa aktivisena
37%

En ole tyoskennellyt hilhdon
parissa edella mainituissa 26%
rocleissa

Taulukko 20. Roolit, joissa hiihtdjat ovat aktiivisesti tydskennelleet hiihdon parissa.
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11 Johtopaatokset

Johtopaatoksissa todetaan tutkimuksen paatulokset. Siina tarkastellaan samantapaisia asioita
kuin aiemmin opinnadytetyon tuloksissa, mutta erittelya syvennetaan tuloksista saadun tutkimus-
tiedon avulla. Johtopaatoksissa tutkijat pohtivat tulosten merkitysta ja sitd, milla tavoin tulokset
vastaavat valittuihin tutkimusongelmiin. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.a). Tutkimuksen tar-
koitus oli kartoittaa, kuinka urheilulukiolaisten kaksoisura on toteutunut ja miten se on vaikutta-
nut heidan tulevaisuuteensa. Seuraavissa otsikoissa kaydaan lapi syvemmin tutkimustuloksia tut-

kimusongelmien mukaisessa jarjestyksessa.

11.1 Urheilu-ura

Nuorten SM-kilpailuiden ja aikuisten SM-kilpailuiden taulukon mitta-asteikon suhteutus mietittiin
urheiluakatemian valmentajien kanssa vastaamaan akatemian kannalta merkittavia tulostasoja.
Aikuisten SM-kilpailuissa menestyminen todettiin haastavammaksi, minka takia sen asteikkoa la-
vennettiin nuorten vastaaviin kilpailuihin nahden. Vaikuttava tekija oli myds se, etta kilpailijoiden
kokonaismaara jaa selkeasti pienemmaksi, kun ikdluokkia on samassa kilpailussa yhdesta kol-

meen.

Nuorten SM-kilpailussa kyselyyn vastanneet Sotkamon urheilulukion hiihtdjat ovat menestyneet
erittdin hyvin, kun selkeasti yli puolet (56 %) ovat saavuttaneet vdhintddn yhden mitalin. Muiden
parhaiden sijoitusten maara on jakautunut tasaisesti. Aikuisten SM-kilpailuissa vahintaan yhden
mitalin on saanut 11 % kyselyyn vastanneista hiihtajistd. Maara tippuu selkedsti nuorten sarjoihin
ndahden, mutta haastavuuden lisddntyessd emme voi tietda, kuinka paljon tason taytyy nousta,
jotta hiihtdja saavuttaa mitalin aikuisten sarjassa. Aikuisten sarjassa menestymisen vaikeudesta

kertoo myos arvo, jonka mukaan aikuisten SM-kilpailuissa 59 % jaa 15 parhaan ulkopuolelle.

Nuorten MM-kilpailuissa kilpaili myos todella suuri osuus kyselyyn vastanneista. Lahes kolmannes
(30 %) vastaajista edusti kyseisissa kilpailuissa jollakin hiihtomatkalla. Prosenttiluvut tippuivat hie-
man, kun selvitettiin, kuinka suuri osa edusti Suomea aikuisten tasolla. Nimettyyn maajoukkuee-
seen on kuulunut 19 % vastaajista, ja edustustehtadvia yksittdisissa kilpailuissa maailmancup-,

maailmanmestaruus- tai olympiatasolla sai 26 %.
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Yhteenvetona voidaan todeta Sotkamon urheilulukiolaisten menestyneen hyvin nuorten sar-
joissa. Menestys laskee aikuisten sarjassa, mutta tutkimuksessa ei haettu tietoa siita, kuinka pal-
jon vaikeampi aikuisten sarjassa on menestya, joten tuloksista ei voida suoraan todeta tason las-
keneen. Voidaan kuitenkin todeta, ettad aikuistenkin sarjassa urheilulukion kdyneiden hiihtdjien

menestys on ollut hyvaa.

11.2 Kaksoisura

Vastaajille annettiin nelja vastausvaihtoehtoa, jotka olivat taysin samaa mieltd, jokseenkin samaa
mieltd, jokseenkin eri mielta ja taysin eri mieltd. Nama valittiin, koska niilld saadaan eri mielipiteet
hyvin selville ja niitd on helppo analysoida. Kaksoisura nayttaa kokonaisuudessaan toimineen erit-
tdin hyvin. Vastaukset hajautuivat enemman eri vastausvaihtoehtojen vilille, kun kysyttiin, kuinka

opettajat tukivat urheilijoita valmentautumisessa ja valmentajat koulun kdynnissa.

Perdti 78 % vastanneista oli tdysin samaa mieltd siita, ettd urheilun ja opiskelun yhdistaminen
sujui hyvin ja loput 22 % olivat jokseenkin samaa mielta. Kukaan vastaajista ei esittanyt eridavaa
mielipidetta. Taysin samaa mielta siitd, etta urheilulukion opetus koettiin laadukkaaksi, oli 70 %
vastaajista ja loput 30 % olivat jokseenkin samaa mieltd. Myonteinen linja nakyi myo6s, kun 56 %
vastanneista oli tdysin samaa mielta siitd, ettd urheilulukion valmennus oli laadukasta. Eridvia
mielipiteita kuitenkin havaittiin, kun 11 % oli jokseenkin eri mieltd urheilulukion valmennuksen
hyvasta laadusta. Lukion opettajien koettiin tukevan hyvin urheilemista, kun vastanneista 48 %
oli jokseenkin samaa mieltd, 37 % taysin samaa mielta ja 15 % jokseenkin eri mielta. Valmentajien
koettiin tukevan opiskelua hyvin, silld suurin osa (56 %) vastaajista oli tdysin samaa mielta (56 %)
vaitteen kanssa. Muut vastaukset jakautuivat jokseenkin samaa mieltd (33 %) ja jokseenkin eri

mieltd (11 %) kesken.

Sotkamon urheilulukion antamista valmiuksista koettiin selked hy6ty niin opiskeluissa kuin urhei-
lussa. Etenkin urheilun kannalta valmiudet koettiin merkittaviksi, kun 78 % oli taysin samaa mielta
siitd, etta oli oikea ratkaisu urheilu-uran kannalta tulla urheilulukioon. Jokseenkin eri mielta oli
vain yksi vastaaja (4 %). Urheilulukiosta koettiin olevan hy6tya myos jatko-opiskeluissa ja tyoela-
massa. Vastaukset molempiin kysymyksiin olivat hyvin samanlaiset. Taysin samaa mielta siita, etta
urheilulukiosta saatiin hyvat valmiudet jatko-opintoihin, oli 59 % vastanneista. Vastaava luku tyo-
elamaan koetuista valmiuksista oli 63 %. Jokseenkin eri mieltd jatko-opintoihin saaduista valmiuk-

sista oli 19 % ja ty6elamaan saaduista valmiuksista 11 % vastanneista.
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Tuloksista voidaan paatelld, etta vastaajien aikainen kaksoisuran malli on koettu toimivaksi. Kak-
soisurasta koettiin olevan suuria hyotyja etenkin urheilun puolella. Tyéelamaan ja jatko-opintoi-
hin hyodyt koettiin hieman vahaisempind. Seka urheilulukion valmennusta, ettd opetusta voidaan
pitaa laadukkaana, mutta opettajien tuki urheiluun koettiin hieman heikompana valmentajien tu-

keen verrattuna.

11.3 Urheilulukion jalkeen

Hiihtdjien urheilu-ura jatkui vaihtelevasti urheilulukion jalkeen. Pisimmilladn urheilu-ura jatkui
hiihtdjilla 16 vuotta ja lyhyimmilldan urheilu-ura paattyi alle vuoden kuluessa lukion paattymi-
sesta. Keskiarvo hiihtdjien urheilu-uran jatkumiselle urheilu-uran jalkeen oli hieman yli seitseman
vuotta. Tuloksista voidaan siis paatelld, ettd hiihtajat jatkoivat hiihtouraansa pitkdan viela ylei-

sessa sarjassakin.

Padasiassa hiihtadjat paasivat jatko-opiskelemaan haluamaansa paikkaan urheilulukion jalkeen, ja
enemmistd heistd opiskeli urheilulukion jalkeen vahintaan ylemmalla korkeakouluasteella. Vas-
taajista suurin osa, jopa 85 %, padasi opiskelemaan haluamaansa jatko-opiskelupaikkaan. 70 % vas-
taajista lahti jatko-opiskelemaan heti urheilulukion jalkeen, 4 % meni suoraan tyoelamaan ja 26
% meni armeijaan. Vastaajista jopa 44 % meni heti urheilulukion jalkeen opiskelemaan yliopis-
toon. 19 % vastanneista opiskeli korkeimmillaan tutkijakoulutusasteella, 48 % ylemmalla korkea-
kouluasteella, 22 % alemmalla korkeakouluasteella, 4 % alimmalla korkea-astella ja 7 % keskias-
teella. Tulosten perusteella urheilulukion jalkeen hiihtdjat kouluttautuivat hyvin, ja suurin osa
heista opiskeli vahintdaan ylemmalla korkeakouluasteella, joten voidaan todeta, ettd he menestyi-
vat urheilu-uran lisdksi hyvin myds opinnoissaan. Voidaan péaatelld, etta urheilulukiosta saatiin

opinnoista hyvat valmiudet tulevaisuuteen.

Lisdksi hiihtdjat ovat tyoskennelleet monipuolisesti erilaisissa rooleissa hiihdon parissa. Vastaa-
jista 41 % on toiminut seuratason valmentajana, 19 % liittotason valmentajana, 30 % suksihuol-
tajana, 30 % luottamustehtavissa, 4 % TD- tehtadvissa ja 37 % seurassa aktiivisena toimijana. Vain
26 % ei ole tyoskennellyt hiihdon parissa edella mainituissa rooleissa. Tuloksista voidaankin paa-
telld, ettd Sotkamon urheilulukion kadyneilld hiihtdjilla on sailynyt kiinnostus maastohiihtoa koh-

taan myds oman urheilu-uran jalkeen toimien muiden roolien parissa.
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12 Pohdinta

Tassa luvussa kaydaan lapi opinndytetyon onnistumisen arviointia kvantitatiivisen tutkimuksen
luotettavuuden kriteerien avulla, joita ovat validiteetti ja reliabiliteetti. Lisdksi arvioidaan tyon
onnistumista siten, kuinka eettiset tekijat toteutuivat tutkimuksessa ja onko tutkimus objektiivi-
nen. Luvussa myos pohditaan opinnaytetyon tekijéiden ammatillisen osaamisen kehittymista

opinndytetydprosessin aikana seka esitetddan mahdolliset jatkotutkimusehdotukset.

12.1 Tutkimuksen validiteetti

Tutkimuksen validiteetti eli patevyys tarkoittaa sitd, etta tutkimus mittaa niita asioita, joita tutki-
muksella oli tarkoituskin mitata. Tasmallisesti asetettu tavoite, laadukas suunnittelutyo ja huolel-
linen aineiston keruu takaavat tutkimuksen validiuden. Tutkimuksessa tulee maaritella tutkittava
joukko tarkasti, kyselylomakkeen kysymysten taytyy mitata oikeita asioita, otoksen tulee olla
edustava, ja kyselyyn vastanneiden henkiléiden maara tulee olla mahdollisimman korkea, jotta

tutkimus olisi pateva. (Heikkila 2014, 27.)

Kyselylomakkeella pyrittiin hakemaan vastaukset tutkimusongelmiin, jotka sovittiin toimeksian-
tajan kanssa ennalta. Tutkimusongelmat muuttuivat matkan varrella hieman, kun tiettyihin asioi-
hin haluttiin tdsmennystd. Urheilu-uran kannalta mitattiin Vuokatti-Ruka Urheiluakatemialle tar-
keitd arvoja, joita pystyy toiminnan kannalta kdyttamaan hyodyksi. Lisaksi mitattiin kaksoisuran
toimivuutta koulua, valmennusta ja ndiden yhdistamista kuvaavilla kysymyksilla. Kaksoisuran

merkitysta tulevaisuuteen kasiteltiin urheilu-uran, jatko-opintojen ja tydelaman kannalta.

Varsinaiset kysymykset jaettiin ndihin kolmeen osa-alueeseen, joita edelsivat kysymykset tausta-
tiedoista. Eri osioiden kysymykset vastasivat hyvin haluamiin asioihin ja niihin saatiin tietoa eri
osa-alueiden toiminnasta lukion ajalta, jolla vastaajat olivat lukiossa olleet. Vastaajien ikdahaaru-
kasta tuli lopulta hyvin suuri. Nuorimman ja vanhimman valinen ikdero oli 27 vuotta. Taman takia
urheilulukion toiminta on voinut olla eri ihmisten lukioaikaan hyvin erilaista. Vastaajia ei kuiten-

kaan voinut rajata liikaa, koska vastaajien tavoittaminen osoittautui todella hankalaksi.
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12.2 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus tarkoittaa sitd, etta tutkimustulokset ovat tarkkoja ei-
vatka sattumanvaraisia. Luotettava tutkimus taytyy voida toistaa siten, ettd paastaan samoihin
tutkimustuloksiin. Tutkimuksessa tutkijan tulee olla koko ajan kriittinen ja tarkka, seka kayttaa
vain sellaisia analysointimenetelmia, joita han osaa kayttaa. Tutkimuksen luotettavuuteen vaikut-
taa myos otoksen koko. Jos otoskoko jaa pieneksi, voivat tutkimustulokset olla sattumanvaraisia.

(Heikkila 2014, 28.)

Reliabiliteettiin voidaan paneutua johdonmukaisuuden, pysyvyyden ja vastaavuuden nakokul-
mista. Johdonmukaisuutta mitataan osamittareilla, jolloin muuttujien on korreloitava voimak-
kaasti. Pysyvyydellad pyritaan siihen, etta eri mittauskerroilla saadaan sama tulos. Vastaavuudella
pyritdan siihen, ettd mittaustulos ei ole sidonnainen mittaajaan. Tata voidaan testata esimerkiksi

mittausten véliselld korrelaatiolla. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 194-195.)

Suurelle yleisolle eli valikoimattomalle joukolle Iahetetty kyselylomake ei tuota yleensa tulokseksi
kovin suurta vastausprosenttia, vaan vastauksia saadaan parhaimmillaan 30-40 % lahetetyista
lomakkeista. Kuitenkin, jos kyselyn aihe on vastaajien kannalta tarkea, voi vastausprosentti hie-
man nousta. Usein tutkija joutuu muistuttamaan kyselyyn vastaamatta jaaneita eli karhuamaan
lomaketta. Karhuaminen toistetaan yleensa pari kertaa ja sen avulla vastausprosentiksi voidaan

saada jopa 70-80 %. (Hirsjarvi ym. 2009, 196.)

Kyselya laatiessa oli riskind, ettd vastaajamaara jaisi niukaksi, koska tutkijoiden piti itse etsia ky-
selyyn niiden yhteistiedot, joille kyselyn pystyi [ahettdmaan. Jos vastaajamaara jaisi niukaksi, tut-
kimustulokset olisivat sattumanvaraisia eivatkad luotettavia. Kyselyyn saatiin kuitenkin 27 vas-
tausta 42 ldhetetysta kyselylomakkeesta. Kyselylomaketta karhuttiin kaksi kertaa, mika nosti vas-
tausprosenttia hieman ja lopulliseksi vastausprosentiksi saatiin 64 %. Tastdkin huolimatta tutki-

muksen otosjoukko jai kuitenkin pieneksi eivatka tulokset ole taysin yleistettavissa.

12.3 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimus on eettisesti hyva silloin, kun sen teossa noudatetaan hyvaa tieteellistd kdytantoa (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23). Tutkimustuloksia raportoidessa taytyy huolehtia tutkimuk-

seen osallistuneiden henkildiden yksityisyydesta siten, ettd raportista ei pystytd tunnistamaan
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tutkimukseen osallistujia (Heikkila 2014, 29). Tutkimukseen osallistujia tulee myds kohdella eet-
tisesti siten, etta tutkittavat osallistuu tutkimukseen vapaaehtoisesti, tutkittaville annetaan riit-
tavasti seka avoimesti tietoa tutkimuksesta ja sen toteutustavasta. Tutkimuksessa taytyy myos
olla rehellinen kaikissa sen osa-alueissa. Lisdksi tutkimukseen keratyn aineiston sailyttamisesta
sekd omistus- ja kayttooikeuksista tulee sopia kaikkien osapuolten hyvaksymalld tavalla. (Hirs-

jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 24-25.)

Tutkimuksessa eettiset vaatimukset otettiin huomioon kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Tutkimuk-
seen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja osallistujat pystyivat vastaamaan kyselyyn tadysin
anonyymisti. Tutkijat olivat ainoita, jotka tiesivat, ketka kyselyyn osallistuivat, mutta edes tutkijat
eivat tietdneet, miten kukin vastasi kyselyyn. Tutkimus toteutettiin sdhkoisessd muodossa, joten
kyselyyn vastanneiden ei tarvinnut kertoa osoitetietoja. Tutkittaville annettiin ennen tutkimusta
sdhkopostiviestissa sekd saatekirjeessd myos riittavasti ja avoimesti tietoa tutkimuksesta ja sen
toteutuksesta. Aineiston analysoinnissa ja raportoinnissa eettisyys otettiin huomioon julkaise-

malla tulokset taysin rehellisesti ja totuudenmukaisesti.

12.4 Tutkimuksen objektiivisuus

Tutkimuksen objektiivisuus tarkoittaa puolueettomuutta. Tutkimuksessa tutkija ei saa antaa
omien mielipiteiden ja ajatusten vaikuttaa tutkimukseen eivatka tutkimustulokset saa johtua tut-
kijasta. Lisaksi tutkijan on keksittava tutkimukseen sopivat kysymykset, joilla tutkija ei johdattele

vastaajia tiettyyn suuntaan. (Heikkild 2014, 28-29.)

Tutkijan pitda pystya menetelmalliseen ja kielelliseen objektiivisuuteen. Tutkimusongelmat ja
menetelmat voivat jaada helposti yksipuolisiksi, jolloin objektiivisuus ei tayty. Tutkijan taytyy pys-
tyd omaan systemaattiseen toimintaan ilman, ettd ulkopuoliset arsykkeet vaikuttavat haneen.
Kielellisesti tutkijan taytyy toimia neutraalisti, eivatkd omat mielipiteet saa nakya tekstissa. Luki-
jan pitaad pystya tulkitsemaan tekstid hairiottomasti. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 309—

310.)

Tutkimuksen kyselyn kysymykset pyrittiin suunnittelemaan taysin neutraaleiksi ja johdattelemat-
tomiksi. Koska kysely toteutettiin sahkoisesti, ei tutkijoilla ollut mahdollista vaikuttaa kyselysta

saatuihin vastauksiin. Kyselysta pyrittiin tekemadan ymmarrettava ja kielellisesti selkea.
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12.5 Oman asiantuntijuuden kehitys

Opinnaytetyon tekijat voivat tarkastella oman asiantuntijuuden kehittymista ammattikorkeakou-
lun yhteisten seka koulutuskohtaisten eli ammatillisten kompetenssien avulla. Ammattikorkea-
koulut ovat maaritelleet tydelaman edustajien kanssa yhdessa kompetenssit eli valmiudet, jotka
ammattikorkeakoulusta valmistuneiden tulisi hallita. Nama valmiudet ovat kattavia osaamisko-
konaisuuksia, jotka kuvaavat patevyyttd, suorituspotentiaalia ja kykya suoriutua ammattiin kuu-
luvista tyotehtavista. Ammattikorkeakoulujen yhteisiin kompetensseihin kuuluvat oppimisen tai-
dot, eettinen osaaminen, tydyhteisdosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalistymisosaa-

minen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu n.d.b)

Opinnaytetydprosessissa oppimisen taidoissa kehityttiin siten, etta tiedonhankinta- ja analysoin-
titaidot paranivat. Lisaksi prosessissa kehityttiin tyoskentelytavoissa, jotta pysyttiin aikataulussa.
Eettisestd osaamisesta tietoa kartutettiin siten, etta tutkimuksessa toimittiin eettisten periaattei-
den mukaan ja otettiin tutkimuksesta tdysi vastuu. Tyoyhteisbosaamista paastiin kehittamaan
tyoskentelemalla yhdessa toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa. Silti prosessissa tyosken-
neltiin padasiassa itsendisesti ja itseohjautuvasti. Innovaatio-osaamisessa kehityttiin koko proses-
sin aikana tyoskentelemalld tutkimuksessa projektimaisesti soveltaen alalla olemassa olevia tie-
toja ja taitoja. Kansainvalistymisosaamista kartutettiin kayttamalla opinnadytetydssa lahteina ul-

komaalaisia lahteita.

Liilkunnan ja vapaa-ajan koulutuksen koulutuskohtaisiin kompetensseihin kuuluvat liikuntaosaa-
minen, ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen, pedagoginen ja liikuntadidaktinen osaa-
minen seka lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu
n.d.b). Opinndyteprosessissa vahvistettiin liikuntaosaamista, ihmisen hyvinvointi- ja terveyslii-
kuntaosaamista sekd pedagogista ja liikuntadidaktista osaamista siten, ettd perehdyttiin laajasti
erilaisiin teorioihin eri aiheista seka laajennettiin omaa tietoutta maaralliseen tutkimukseen liit-
tyen. Liikunta yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaamista paastiin kehittamaan tyoskentelemalla
yhteisty6ssa Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian kanssa sekd oppimalla paljon Sotkamon urheilulu-
kion ja Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian toiminnasta ja niiden historiasta. Opinnaytetyon jalkeen
tunnetaan paremmin, kuinka yhteiskunnalliset pdatokset vaikuttavat kaksoisuran toimintaan. Li-
saksi ymmarretaan nyt paremmin mista asioista kaksoisura koostuu ja kuinka se auttaa urheili-

joita opiskelussa ja urheilussa.
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Opinnaytetyon henkil6kohtaisena tavoitteena oli parantaa tiedonhankinta- ja analysointitaitoja
seka lisata tietoutta kaksoisuran toiminnasta ja siitd, kuinka se on vaikuttanut urheilulukion jal-
keen. Tavoitteisiin paastiin, silla kyselyn suunnittelulla ja toteuttamisella saatiin uusia nakokul-
mia, joita pystytaan tulevaisuudessa hyodyntamaan tutkimustiedon hankinnassa ja kasittelyssa.
Tutkimuksen ansiosta opittiin paljon Sotkamon urheilulukion ja Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian
toiminnasta ja sen historiasta. Tutkimuksen jalkeen ymmarretaan myos paremmin, kuinka yhteis-
kunnalliset paatokset vaikuttavat kaksoisuran toimintaan. Tutkimuksen ansiosta myos opittiin,
mistd asioista kaksoisura koostuu ja kuinka se auttaa urheilijoita opiskelussa ja urheilussa. Lisaksi
opinndytetydprojektissa opittiin ajankdyton ja organisoinnin hallintaa. Opinnaytetyon aikana ke-

rattya tietoa ja taitoa pystytdaan kayttamaan tulevaisuudessa hyvaksi tyotehtavissa.

12.6 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetytossa tutkittiin ikdluokkia, jotka ovat hyvin pitkalta aikavalilta ja joista osa oli kdynyt
urheilulukion vuosikymmenia sitten. Kaksoisuran toiminnasta saataisiin tarkempaa tietoa, mikali
kysely tehtdisiin tasaisin valiajoin muutamalle ikdluokalle. Talldin vastaajat olisivat myds helpom-
min tavoitettavissa. Kysely toteutettiin nyt maastohiihtdjien keskuudessa, mutta sama kyselylo-
make toimii muidenkin kestavyyslajien edustajilla, kuten ampumahiihtgjilla. Kyselyd muokkaa-
malla pystytaan tutkimaan kattavasti muitakin kaksoisuran piiriin kuuluvia lajeja. Kysely suunnat-
tiin toimeksiantajan pyynndsta urheilulukion kadyneille oppilaille. Samoja asioita pystytaan tutki-
maan akatemian muiltakin tasoilta, esimerkiksi korkea-asteelta tai varusmiespalveluksesta. Ky-
sely toteutettiin monivalintana ja maarallisena tutkimuksena. Tutkimus voitaisiin myds toteuttaa
niin, etta se saisi laadullisen tutkimuksen piirteita esimerkiksi haastattelemalla. Tall6in tutkimus

voitaisiin tehda pienemmalla otannalla.
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SAATEKIRJE KYSELYYN OSALLISTUVILLE

Heil

Opiskelemme Kajaanin ammattikorkeakoulussa liikkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelmassa ja jarjestamme
opinnaytetyona kyselytutkimuksen Sotkamon urheilulukion kadyneille hiihtajille, jotka ovat olleet mukana
urheiluakatemian toiminnassa.

Opinndytetydmme tarkoituksena on tutkia Sotkamon urheilulukion kdyneiden hiihtdjien kaksoisuran
merkitysta. Tutkimme siis, kuinka hiihtdjat ovat pystyneet yhdistdimaan lukiossa huippu-urheilun seka
opiskelun, miten ne ovat vaikuttaneet toisiinsa, kuinka ne ovat tukeneet toisiaan ja vaikuttaneet urheilijan
jatkoon. Opinndytetydn tavoitteena on saada tietoa kaksoisuran toimivuudesta urheilulukiossa seka
toteuttaa kyselylomake, jolla aihetta voi tutkia myos tulevaisuudessa.

Kysely suoritetaan Webropol kyselynd 5.-12.5.2021. Linkki kyselyyn lahetetdan sahkopostin avulla ja kyselyn
tulokset esitelldadn loppukevaan 2021 aikana. Kaikki vastaukset kasitelldan luottamuksellisesti ja kyselysta
saatua aineistoa kadytetdadn ainoastaan kyseiseen tutkimukseen. Vastaajia ei voida tunnistaa tutkimuksen
tuloksista. Kyselyn tayttaminen tapahtuu sahkoisesti Webropol-pohjan avulla ja vastaaminen vie aikaa noin
2-5 minuuttia.

Kyselyn tuloksia kaytetdadn Vuokatti-Ruka urheiluakatemian toiminnan kehittamiseen, joten vastaamalla
pystyt vaikuttamaan akatemian jatkossa tapahtuvaan toimintaan!

Terveisin,

Antti Repo Santeri Erola
anttirepo@kamk.fi santerierola@kamk.fi
040-0653760 040-5289150

Kajaanin ammattikorkeakoulu

KAMK = University
of Applied Sciences
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Kyselylomake Sotkamon urheilulukion kaynneille hiihtajille

@ Pakolliset kentat merkitdin asteriskilla (*) ja ne tulee tayttds lomakkeen viimeistelemiseksi.

1. Sukupuoli *

) Mies
) Nainen

() Muu

2. Syntymévuosi *

3. Kuinka monta vuotta Kilpahiihtourasi jatkui urheilulukion jalkeen yleisessa
sarjassa SM-tasolla? *

4. Mika oli paras sijoituksesi nuorten SM-kilpailuissa henkilokohtaisilla matkoilla? *

1-3
;'\I 4_6
) 710

Y =11

5. Kilpailitko nuorten MM-kilpailuissa? *

() Kylla

 En
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6. Mika oli paras sijoituksesi aikuisten SM-kKilpailuissa henkilokohtaisilla matkoilla? *

1-3
4-8
9-15

=16

7. Kuuluitko nimettyyn aikuisten maajoukkueen harjoitusryhmaéaan? *

Kylla

En

8. Valittiinko sinut maajoukkueeseen edustamaan Suomea maailmancupiin,
maailmanmestaruuskilpailuihin tai olympialaisiin? *
Kylla

Ei

9. Mielesténi urheilun ja opiskelun yhdistdminen onnistui hyvin urheilulukiossa. *

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa miglta
Jokseenkin eri mieha

Taysin eri mielta

10. Mielesténi urheilulukion opetus oli laadukasta. *

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa miglta
Jokseenkin eri mieha

Taysin eri mielta



11. Mielestini urheilulukion valmennus oli laadukasta. *

[ | Taysin samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
() Jokseankin eri mielta

Taysin eri mielta

12. Mielestédni opettajat tukivat minua urheilemisessa. *

Taysin samaa mislta
() Joksesnkin samaa mizlta
Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielts

13. Mielesténi valmentajat tukivat minua opiskelussa. *

Taysin samaa mislta
Jokseankin samaa mielta
Jokseankin eri mielta

Taysin eri mielta

14. Mielesténi urheilulukiosta sai hyvét valmiudet jatko-opintoihin. *

Taysin samaa mislta
() Joksesnkin samaa mizlta
Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielts
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15. Mielestdni kokemukset urheilun ja opiskelun yhdistamisestd auttoivat minua

tyoeldméssi. ™

Taysin samaa mislta
() Joksesnkin samaa mizlta
() Joksesnkin eri mielta

Taysin eri mielta
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16. Mielesténi oli oikea valinta ldhted urheilulukioon urheilu-urani kannalta. *

[ | Taysin samaa mizlta
| | Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

17. Péésitko jatko-opiskelemaan haluamaasi paikkaan? *

() Kylla
En

En halunnut jatko-opiskelemaan

18. Mihin menit ensimmaiseksi lukion jidlkeen? *

() Yliopisto
() Ammattikorkeakoulu
[ | Ammattikoulu

() Suoraan tygelamaan

Joku muu, mika

19. Miké on korkein taso milléd olet opiskellut? *

- | Tutkijakoulutusaste

- I Ylempi korkeakouluaste
- | Alempi korkeakouluaste
- I Alin korkea-aste

| | Keskiaste

20. Oletko tydskennellyt aktiivisesti hiihdon parissa seuraavissa rooleissa? (voi
valita useamman) *

|:| Seuratason valmentajana
Liittotason valmentajana
Suksihuoltajana
Luottamustehtavissa

TD - tehtavissa

Seurassa aktiivisena seuratoimijana

HRERERERERE

En ole tyaskennellyt hiilhdon parissa edella mainituissa rooleissa
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Taulukko 21. 16—19- vuotiaiden maastohiihtajien polusta (Hietanen, Makipaa, Pasanen, Peko-
nen, Sivenius, VillFor & Ylikoski n.d.).

Teema / Ikdvuodet 16-19

Hiihtajan ura Asenne:
[tsendistyminen

Valintavaihe

Elamanhallinta (opiskelu tarkea, urheilun eh-
doilla)

Tavoitteellisuus ja paamaaratietoisuus
Urheilijaksi kasvamista (24 / 7 urheilija)
Eettiset periaatteet huomioiden
Tulevaisuuden suunnittelu

Toimintaymparisto:
Ammattitaitoiset valmentajat

Ohjaaminen edellytysten ja olosuhteiden pa-
riin, Urheiluakatemiat / urheiluoppilaitokset

Ryhmaharjoittelua

Tukipalvelut mukaan: valinehuolto, lihas-
huolto, mediakoulutus

Roolit:

Liiton valmennusryhmat, kultasomparyhma-
leiritykset

Aluevalmennus/piirivalmennus

Seuravalmennus organisoitua, KS-ryhma

Urheilulukio/akatemiavalmennus
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Teema / Ikdvuodet 16-19

Fyysis-motoriset ominaisuudet Kestavyys:
Ominaisuuksien harjoittelu

- peruskestavyys

- vauhtikestavyys

- maksimikestavyys
Riittava kokonaismaara

Tehoharjoittelu lajinomaistuu

Teknisesti hyvaa hiihtoa ja juoksua eri maaston
kohtiin

Voima:
-Perusvoima
-Kestovoima
-Nopeusvoima
-Maksimivoima

Tukilihasten kehittaminen (keskivartalo/lantio)

Nopeus:
Liikenopeus

Lajinomaista nopeusharjoittelua
(hiihto, rullahiihto, sauvaloikka)

Kuntopallot

Liikkuvuus:
Aktiiviset liikkuvuusharjoitteet hiihdon vaati-
musten mukaisesti

Liikkuvuuden yllapito ja lihastasapainon kartoi-
tus asiantuntijalla

Oma lilkkkuvuuden tiedostaminen tuntemusten
mukaan pitkajanteisesti

Lajinomainen liikkuvuus tavoitteena

Yleistaito:
Taito-ominaisuuksien yllapitaminen
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Teema / Ikdvuodet 16-19

Fyysis-motoriset ominaisuudet Lajitaito:
Perustekniikan yksiléllinen soveltaminen

Testaus:

Kontrolliharjoitukset, kenttatestit ja suorat ha-
penottotestit
www.valmentajapankki.fi/fi/Valmennus/Nuor-
ten+harjoittelun+linj-
austa/Hiiht%C3%A4j%C3%A4n+testit.html

Teema / Ikdvuodet 16-19

Harjoitteleminen Harjoittelumaara:
Ohjattu harjoittelu hiihto: 4-7 krt / vko

Ohjelmoitu omatoiminen harjoittelu: 3—5 krt / vko
Kokonaisharjoittelumaara: 10-25 h / vko
Omatoiminen liikkkuminen: 5 h / vko
Harjoitustavat:

Hiihto, juoksu, rullahiihto, sauvarinne, loikka- ja

nopeusharjoittelu, voimaharjoittelu, kuntopiiri

Oheisharjoittelu, muut lajit:
Pyoraily, soutu, melonta, uinti, pelit

Vammojen ehkaisy/parantaminen

Kilpaileminen Kilpaillaan kaikissa kilpailumuodoissa
Kilpailut valtakunnan tasolla; nuorten SM-kilpailut

Kansainvaliset kilpailut: Nuorten Olympialaiset,
EYOF ja PM-kilpailut

Ei erikoistumista matkojen tai tekniikoiden suh-
teen

Laajalla matkaskaalalla kilpailuja

Kilpaillaan muissa lajeissa edelleen, jos se on luon-
tevaa

Saantéjen opettelu

Kesakilpailut mukaan (rullahiihto)
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Terveydenhuolto

http://www.noc.fi/huippu-urhei-lu/tukipal-ve-
lut/urheilijan_ravitsemus/ohjeita_lajityypeit-
tain/kestavyyslajit

Terveys:

Hammaslaakarintarkastus vuosittain, viisau-
denhampaiden ennaltaehkadiseva poisto
Ladkarintarkastus

Fysioterapeutin tarkastus

Verikokeet 4x vuodessa

Tytoilla rautalisa kuukautisten alettua
Pukeutumisen huomiointi
Antidopingkoulutus:

http://www.antido-
ping.fi/view.cfm?page=main




