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Timin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Lahden Ahkeran 9-13 -vuotiaiden
yleisurheilijoiden kasityksia huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mitd se heiltd edellyttaa.
Tutkimuksella selvitettiin nuorten urheilijoiden tietimys riittdvan litkunnan madrasta,
ravinnon laadusta, liiallisen ruutuajan haitoista sekd kasitystd omasta idolista ja sitd
kautta omista mahdollisuuksista kasvaa urheilijan polulla urheilijaksi. Tamin
tapaustutkimuksen idea lihti Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -hankkeesta, johon
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Urheilijaksi -sivuston testipatterin.
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tutkimuksen tuloksien mukaan hyvin rajattua ja tietimys ruutuajan haitoista on selvilla.
Nuoret tiesivat hyvin kuinka paljon t6itd huippu-urheilijaksi tuleminen vaatii, mutta
harva heistd koki olevansa itse aikuisena kansainvilisesti menestyva urheilija.

Timin tutkimuksen perusteella, valmentajien tulisi entistd enemmién puuttua nuorten
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The purpose of this thesis was to expand young track-and-field athletes” knowledge on
how to become a world-class athlete and what is expected of them. Participants were 9
to 13-year-old track-and-field athletes from sports club LL.ahden Ahkera. The research
focused on their knowledge regarding the sufficient amount of physical exercise, the
quality of nutrition needed, and the disadvantages of excessive screen time (TV, com-
puter etc.). In addition, the way they perceived their own idoland the way their percep-
tion could help them develop into an athlete was studied. The idea for this research
originated from Nuori Suomi’s Kasva Urheilijaksi project (Grow into an Athlete pro-
ject), in which Lahden Ahkera athletes and coaches contributed by answering an online
questionnaire.

The research was conducted during the summer of 2012 via questionnaire and all data
was collected at the same time. There were a total of 37 participants. Two answer
sheets could not be used and therefore 35 questionnaires were taken into account. Nei-
ther the participants’ sex nor their age distribution was controlled, and all participants
were volunteers. The age distribution of participants led to the formation of two
groups: 9 to 11-year-olds (17 athletes) and 11 to 13-year-olds (18 athletes).

The research results indicated that young athletes have a poor notion of the sufficient
amount of physical activity needed for the development of an athlete. In addition, even
the older athletes in the second group had a vague idea about the appropriate nutrition
of an athlete. Regarding the suitable time spent in front of a screen, on the other hand,
was well regulated and both groups knew of its negative impacts. The young athletes
were aware of the amount of work needed to become a world-class athlete, however,
only a few felt that they could actually become professional athletes in the future.

On the basis of this research, coaches should pay more attention to young athletes’ free
time as well as educate them about everyday choices they make in life. Coaches should
increasingly emphasize the benefits of physical exercise and encourage youngsters in
continuing their sport through puberty, even if international success would not be a
goal. The most important factor would be to get young athletes to continue sports
longer, which would also contribute to the number of adult athletes and potential
world-class athletes in Finland.
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1 Johdanto

Opetusministerio asetti vuonna 2008 tyoryhmin, jonka tehtdvini oli miettid huippu-
urheiluun kestavia ja samalla urheilijan ympirille toimivaa tukiverkostoa. Tésta
muodostui Urheilijan polku -kisite, jossa urheilija laitetaan keski6on ja ympirille
rakennetaan toimiva ja tukeva verkosto. Kilpa- ja huippu-urheiluty6ryhma avasi
Urheilija polku kasitteen ndin: ”Huipulle tihtdavan Urheilijan polku on kuvaus siit,
kuinka matka kohti maailman huippua tulisi lajissa parhaimmillaan rakentaa.”
(Opetusministerié 2008.) Pelkki harjoittelu ei riitd vaan levon, ravinnon ja litkunnan
oikea suhde on se, mihin kehittyminen ja palautuminen tulee rakentaa. Liikunnan,
ravinnon ja levon tulee olla tasapainossa, jotta kehittyminen jatkuisi ilman
ylirasittumista tai loukkaantumisia. (Hakkarainen 2009, 168.) Tissid opinndytetyossa
Urheilijan polusta kisitellaan vain pientd osaa ja ulkopuolelle on jatetty mm. kilpailu,

opintojen yhdistiminen urheiluun seki seura- ja valmennustoiminta.

Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi — kehitysteeman tavoitteena on lisitd nuoren
urheilijan sekd hinen ympirillddn olevien ihmisten tietoa ja ymmairrystd urheilijaksi
kasvamisesta. Samalla saadaan aikaan positiivisia muutoksia urheilevien nuorten
litkunta- ja harjoitusmaarissa, harjoitussisalloissia seki elimintavoissa ja henkisessd

hyvinvoinnissa. (Kokko, Villberg & Kangas 2010, 2.)

Lahden ahkeran valmentajat ovat kannustaneet nuoria tekemiin kasvaurheilijaksi.fi -
sivulla olevat testit, joiden avulla saadaan kattava tieto nuoren harjoittelusta, ravinnosta
sekd ajanhallinnasta. Testien avulla valmentajat osaavat neuvoa ja huomioida asiat,
joissa nuoret tarvitsevat yksilollista avustusta ja tukea. Kasva urheilijaksi -testipatterin
pohjalta on tehty tima opinnaytetys ja tavoitteena on selvittdd, mitd nuoret ymmartavat

huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mita se heiltd edellyttaa.

Timan tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, miten LLahden Ahkera on seurana
pystynyt lisidmaan nuorten tietoutta urheilijana kehittymisestd ja kasvamisesta. Nuorilla
oletetaan olevan tietoa seki kdytinnon taitoja urheiljana kehittymiseen, mutta talla
tutkimuksella valmentajilla ja nuorten vanhemmilla on mahdollisuus saada entistd

tarkempi kuva nuorten tietimyksestd tiltd alueelta.



2 Lapsen fyysinen ja psyykkinen kehitys

Ihmisen kehityksestd erotellaan perinteisesti fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen osa-
alue, jotka ovat kaikki kiintedsti sidoksissa toisiinsa. Yhden alueen kehitys merkitsee
my6s muiden alueiden kehityksen edistymisté, jolloin kehitys on kokonaisvaltaista.
(Kronqvist & Pulkkinen 2007, 30). Lapsuuden keskivaiheessa eli noin kuudennesta
ikdvuodesta nuoruusian alkuun lapsen seka biologisessa, kognitiivisessa ja sosiaalisessa
kehityksessd tapahtuu suuria muutoksia (Ahonen, Lamminmaki, Narhi & Résinen

1995, 168).

2.1 Fyysinen kasvu ja kehitys

Lapsella ja nuorella fyysiseen kehitykseen vaikuttavat hormonit. Hormoneiden avulla
kehittyy mm. pituuskasvu, lihasmassa sekd hermosolut. Luusto ja nivelet tarvitsevat
monipuolista ja terveellistd ravintoa, runsaasti erilaista fyysistd kuormitusta seka

hormonitoimintaa kasvuun ja kehitykseen. (Seppanen ym. 2010, 25-28.)

9-11 -vuotiaan lapsen keho muuttuu vihitellen vankemmaksi ja osalla saattaa alkaa
esimurrosian muutokset, kuten kehon rasvamairin suhteellinen lisidntyminen.
Rasvasolut kehittyvit jo lapsena, jonka jilkeen voidaan ainoastaan vaikuttaa yksittaisen
rasvasolun kokoon. Rasvasolujen miirain ei pystytd endid myohemmin vaikuttamaan.
Murrosika alkaa useimmilla nuorilla ylaasteikdisend, mutta mm. perintotekijit ja
elaimantavat vaikuttavat jokaisen fyysiseen kehittymiseen yksilollisesti. Fyysisia
muutoksia tytoilla ovat mm. kuukautisten alkaminen, hiapykarvoitus, rintojen
kehittyminen ja kehon rasvan miirin kasvu. Pojilla ensimmaiiset muutokset ovat
kivesten ja kivespussien kasvu, hipykarvoitus sekd danenmurros. (Nikander 2009, 116—

120; Mero 2004, 14-21.)

2.2 Motorinen kehitys

Lapsen motorisella kehitykselld tarkoitetaan ympiriston ja harjoittelun kautta
tapahtuvia motorisen kayttaytymisen muutoksia (KKauranen 2011, 348). Ei riité, ettd

taidon laatu on parantunut. Jos timin muistaa myohemmin, on se silloin my6s opittu.



Motorinen oppiminen voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, jotka ovat 1) varhainen nopea
vaihe, 2) my6hempi hidas vaihe, 3) konsolidaatiovaihe, 4) automatisoitumisen vaihe
seki 5) retentiovaihe. Kahdessa viimeisessd vatheessa taito pystytddn tarkentamaan ja
hiomaan itseniisesti. Lopullinen tavoite on pystya toistamaan taitoa tietyn ajan paasta,

eli oppion muistissa pysyvisti. (Sandstrém & Ahonen 2011, 68—69.)

Motoriseen oppimiseen ian myota kuuluu Timo Jaakkolan (2009, 240—242) mukaan
niin ikdan viisi vaihetta, jotka ovat varhaislapsuuden refleksitoimintojen vaihe,
taaperoidssd tapahtuva alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe, lapsuusiin motoristen
taitojen oppimisen vaihe, erikoistuneiden litkkeiden vaihe seitsemin ikdvuoden tienoilla
sekd opittujen taitojen hyodyntimisen vaihe, joka alkaa keskiméarin 15 vuoden iass.
Motoristen perustaitojen hallinta on edellystys litkunta- ja lajitaitojen oppimiselle
(Jaakkola 2009, 241). My6s Sandstrémin ja Ahosen (2011, 65) nikemyksen mukaan
yleistaitavuuden kehityksen kannalta ikdvuodet 1-6 ovat tairkeimpid, jonka jalkeen
ikdvuodet 7-12 ovat parhaita yleistaitojen vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taitojen

oppimisen kannalta.

Kari Kauranen (2011, 347) tarkentaa nikemysta lapsen motorisesta oppimisesta
erottelemalla lapsen motorisessa kehityksessa kaksi erityisen tirkedd ajanjaksoa, jotka
ovat 5-8 ikdvuoden viliin sijoittuva perusliikkeiden opettelemisen vaihe sekd motorisen
kehityksen ja koordinaatiokyvyn kehityksen osalta tirked 9-12 ikdvuoden vaihe. My6s
Pauli Miettinen (1999, 14) jakaa vastaavasti lapsen litkunnallisen kehityksen
ensimmaiseen ja toiseen herkkyyskauteen. Nuorempi kouluikdinen lapsi oppii helposti
kokonaisvaltaisia liikkeitd ja liitkkuu leikkien, johon liitettyjen harjoitteiden tulisi niin
Kaurasen (2011, 347) kuin Miettisen (1999, 15) mukaan tdhdita erityisesti tasapainon,
ketteryyden, liikkuvuuden ja nopeuden kehittimiseen. Kyseisessd ikdvaiheessa lapsi
samalla rakentaa itselleen litkepankkia seki yhdistelee liikkeita mm. juoksuksi, hypyiksi
ja heitoiksi (Kauranen 2011, 347; Miettinen 1999, 15). Tissa opetteluvaiheessa onkin
Kaurasen (2011, 347) mukaan tirkeda se, ettd litkkeet opetellaan teknisesti
mahdollisimman oikein. Lapsi on pieneni kettera ja taitava, mutta ei kykene vield
kestavyystyyppisiin suorituksiin, minki takia leikkien nopeuksien tulisi vaihdella

riittavasti (Miettinen 1999, 15).



Toinen motorisen kehityksen kannalta tirked kehitysvaihe sijoittuu Kaurasen (2011,
347) ja Miettisen (1999, 16) nikemysten mukaisesti 9-12 ikdvuoden viliin. Tuolloin
lapsen fyysinen kehitys on voimakkaimmillaan ja lapsi on valmis kokeilemaan uusia
motorisia liikkeitd. Oppiminen on lapselle helppoa ja suoritustehon kasvaessa myo6s
litkenopeudet ovat suurempia, joka entisestiin motivoi lasta kokeilemaan lisda.
(Miettinen 1999, 16; Nikander 2009, 118—119). Lapsi kykenee yhdisteleméin asioita,
jonka takia lapselle tulisi Kaurasen (2011, 347) mielesta teettad erilaisia koordinaatiota
vaativia liikkeitd sekd pelivilineiden kasittelyn opettelua. Liikkeistd tulee my6s paljon

sujuvampia hienomotoriikan kehittyessa (Miettinen 1999, 16).

2.3 DPsyykkinen kehitys

Psyykkinen kehitys kasittad mielensisdiset toiminnot, joista perustoiminnoiksi
Krongvist ja Pulkkinen (2007, 31) katsovat tietoisuuden, aistimisen, havainnoimisen,
tunteet, ajattelun, muistin ja oppimisen. Psyykkiset toiminnot kehittyvat yksilon
toimiessa suhteessa ymparistoon (Kronqgvist & Pulkkinen 2007, 31). Ala-aste ikdisen
lapsen aivojen kehittyminen on yksilollista eivitka kaikki lapset kehity samaan tahtiin,
mutta tiettyja vaiheita jokainen kay lavitse. Lapsi alkaa ymmirtida perussosiaalisia taitoja;
sitd miten ihmiset ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa. Niin lapsi oppii

tunnistamaan myos oman paikkansa ja roolinsa ryhmassa. (Nikander 2009, 108—109.)

9-11 -vuotias lapsi on yleensi aktiivinen, sosiaalinen ja kiinnostunut oppimaan uusia
asioita. Lapsen oma yksilollisyys vahvistuu ja hinelle on tirkedd saada kommentteja ja
vastauksia omiin mielipiteisiinsa. Lapsi kyselee paljon, joka voi ilmeta my6s
kriittisyytend auktoriteetteja vastaan. Lapsi huomauttelee virheistd ja rikotuista
sadnndistd, mutta samalla aikuinen voi saada huomautteluja vaikkapa ulkonid6stian.
Kriittisyyttd lapsi kokee myOs omaa itseddn kohtaan. Valmentajan tai ohjaajan on oltava
looginen ja valmis perustelemaan kdytintojain, silld lapsi on tarkka sdannéista ja vaatii,
ettd niitd noudetaan. Samalla lapsi itse oppii oikeudenmukaisuutta seka mallintaa eri
kaytant6ja. Harrastukset voivat nopeasti vaihtua mielenkiintoisesta tylsiksi ja
painvastoin. Harrastusten aloittamisen tulisikin lihted lapsesta itsestddn, koska harrastus

ja harjoitukset ovat hetkid, milloin lapsi pdisee toteuttamaan itsedan sekd nauttimaan

uusista asioista. (Kronqvist & Pulkkinen2007, 145-147; Dunderfelt 2006, 86—89.)



Lihaksiston ja luuston vahvistumisen sekd pituuskasvun kithtymisen seurauksena lapsen
nopeus- ja voimaominaisuudet kehittyvat. Lapsen huomatessa nopeaa kehitystd
taidoissa ja fyysisissi ominaisuuksissa, myos kilpailuvietti saattaa kasvaa. Lapsi
kuitenkin elad vield tietynlaisessa fantasiamaailmassa, eikd taminikaiselld ole vield
kehittynyt kykya hahmottaa monimutkaisista asioista kokonaisuuksia. Askel askeleelta
lapselle kehittyy taito huomioida my6s muiden ihmisten tunteet seki tietynlainen

hienotunteisuus. (Nikander 2009, 108—117; Dunderfelt 2006, 86—89.)

2.3.1 Esimurrosika

11-13 -vuotiaalla lapsella alkaa esimurrosika tai murrosikd, joka tuo ailahtelevuutta
kayttaytymiseen. Tarkeintad nuorelle on yhteenkuuluvuuden tunne, erityisesti
kaveripiirissd seka yleinen hyviksyntd ymparilta olevilta ihmisiltd, joka luo
itsevarmuutta. Mindkuvan etsiminen kuuluu nuoruuteen ja usein nuori kokee itsensi
ennemmin koululaiseksi kuin urheilijaksi. (Nikander 2009, 118.) Seppo Heinon (2000,
48) mukaan huippu-urheilijaksi tihtdavan nuoren tulisi kuitenkin jossain vaiheessa
miettid sitd, onko hinestd tulossa huippu-urheilija. Nuorella urheilijalla todennikoisesti
on ihannemind, henkil6, millainen hidn haluaisi olla. Jos ithannemini poikkeaa suuresti
nuoren todellisesta mindsta, vaikuttaa se kielteisesti nuoren fyysiseen ja henkiseen
minikuvaan. Tama taas vaikuttaa negatiivisesti itseluottamukseen ja sitd kautta
heikentdd urheilussa aikaansaamia tuloksia. Jos todellinen minikuvan ja
thanneminakuvan vililld on vain pientd eroa, toimii se yleensid voimavarana. Fyysinen
mindkuva tulee olla nuoren syvallinen kasitys omasta itsestddn eikd pelkistadn testien
tuloksien perusteella tehtyja arvioita. Pahimmillaan urheilija ei my6nni omia
mahdollisuuksiaan ja timin takia alisuoriutuu urheilussa. Parhaimmillaan hyva

minikuva korvaa puutteet oman kehon fysiikassa. (Heino 2000, 46—48).

Esimurrosika alkaa lapsilla ja nuorilla hyvin eri aikoihin, tyt6illd normaalisti 9-12
ikdvuoden tienoilla ja pojilla n. kahdesta kolmeen vuoteen myShemmin. Uust ja
muuttuva keho aiheuttaa epavarmuutta ja kompelyytta, jolloin arvostelu tai pilkka voi
tuntua nuoresta erityisen raskaalta. Toisaalta voimistuva keho saattaa joillakin nostaa

itsevarmuutta. (Nikander 2009, 118-119.) Hyvin fysitkan on my6s todettu ehkiisevin



masennusta, silld hyva kehon hallinta, antaa nuorelle tunteen siitd, ettd hin pystyy
hallitsemaan itseddn (Broberg, Almqvist & Tjus 2005, 247). Fyysiset ja psyykkiset

muutokset lisdavat tuen ja hyviksymisen tunteen tarvetta (Nikander 2009, 118-119.)

Tassd vaiheessa nuoren ajatukset eivit endd ole riippuvaisia pelkistidn omista
konkreettisista kokemuksista, vaan arviointi tapahtuu ymparilld olevaan tietoon ja
aikaisempiin kokemuksiin ja tunteisiin perustuen - lihes samalla tavalla kuin aikuisilla.
Ajatukset voivat vaihdella ddripaastd aaripaahan sekéd halu vaitelld ja kyseenalaistaa on
osa timan ikdisen kasvuprosessia. Tdhin kuuluu etiisyyden ottaminen vanhemmista,
joka saattaa joskus tulla esille hyvin uhmakkaasti. (Nikander 2009, 118.) Valmentajan
on Nikanderin (2009, 119) mielestd tassd vaiheessa hyvi keskustella vanhemman kanssa
yhteisista pelisidnnoista ja osoittaa tilld tavoin tukensa nuorelle. Koulun ja seurojen
tehtdvind onkin luoda nuorelle tilanteita, joissa timé oppii luottamaan taitoihinsa ja
samalla syntyy tunne, ettd han pystyy vaikuttamaan omaan elimainsd. Realistiset ja

saavutetut tavoitteet auttavat nuorta rakentamaan voimavarojaan ja selviytymain

erilaisista tilanteista yksin. (Nikander 2009, 118-119; Broberg yms. 2005, 247.)

2.3.2 Persoonallisuus ja oppiminen

Persoonallisuuden kehitys muodostuu ithmisen kehittymisestd elimiankaarensa omaksi
ainutlaatuiseksi itsekseen ja yhteison jaseneksi (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 33).
Ihmisen persoonallisuus muovautuu temperamentin ja ympariston, erityisesti perheen
ja harrastusten, vilisestd vuorovaikutuksesta. Lapsena opetetut tavat ja mallit opettavat
sen, mika on eri tilanteissa hyvaksyttavaa ja mika ei. Erilaiset kulttuurit eroavat
toisistaan, minka takia myos lapsi oppii oman lihipiirinsa tavat. (Heino 2000, 33;
Nikander 2009, 103.) Lapsen luonne on summa kokemuksista ja opituista asioista.
Lapsen oma temperamentti kuitenkin muokkaa lapsessa sitd, milld tavoin hin reagoi
ympariston viesteihin. Temperamenttia opitaan myos hallitsemaan, kuten vilttelemalld
tilanteita, jossa koetaan erityisen paljon suuttumusta ja arsyyntyneisyytta. lin myotd
thminen oppii myOs tyynnyttimain itsedan vaikeissa tilanteissa. Lapsen vilkkaus tai
rauhallisuus on osa lasta ja samasta ympdristostd voi syntya erilaisia persoonia. Tahin
osittain vaikuttaa myo0s se, ettd vanhemmat usein kohtelevat lapsiaan tiedostamattaan

eri tavoin. (Lyytinen, Korkiakangas & Lyytinen 2003, 52—58.) Yhteista lapsille on



kuitenkin se, ettd kaikki tarvitsevat rohkaisua, tukea, sidnt6ja ja kannustusta (Nikander

2009, 103.)

Sosiaalisen ympariston seka vuorovaikutuksen avulla thmisen metakognitio eli
itsearviointi taidot kehittyvat. Metakognition kehittymiselld on merkitysti taitavien
taitojen oppimisen kannalta. Kasvattajilla on suuri merkitys lapsen itsearvioinnin
kehityksen kannalta, silld sosiaalisten tilanteiden avulla lapsi oppii, miten hinen
kulttuurissaan kuuluu toimia. Kasvattajien tirkein tavoite on luoda lapselle taitoja
selviytyd yksin ja samalla vihentad ohjauksen maaraa. (Hakkarainen, Lonka &
Lipponen 2004, 235-237.) Ohjaustyylin tulee olla tukevaa ja avustavaa. Vanhempien
ohjaustyylilli on merkitystd sithen, miten lapsen taidot ja kyvyt kehittyvit.
Oppimistilanteiden tulee olla lapsen tarpeiden huomioimista. Samalla lapselle pitaa
tarjota mahdollisimman paljon haasteita, kuitenkin sen rajoissa mitd lapsi omassa

kehitysvaiheessaan pystyy omaksumaan. (Lyytinen ym. 2003, 64—065.)

Tirkead oppimisen kannalta on my6s motivoida lasta oikein, silli oikeanlainen
motivointi on paras tapa oppia uusia asioita. Motivaatioon vaikuttaa ympariston
tapahtumat ja ihmisen oma vireystila. Motivaatiosta voidaan puhua myos erdanlaisena
flow-tilana tai virtauksena, jonka ansiosta oppiminen tapahtuu kuin itsestaan.

(Hakkarainen ym. 2004, 193—194.)

Tiedon vastaanottamiseen, sen kasittelyyn ja varastoimiseen liittyvaa kehitystd
kutsutaan kognitiiviseksi kehitykseksi. Tiedon vastaanottaminen on havaintoja ja
tarkkaavaisuutta, tiedon kisittely ajattelua ja kielenkéyttéd ja tiedon varastoiminen on
muistin toimintaa ja oppimista. ( Himberg, Laakso ,Peltola, Naitinen & Vidjeskog
2000, 42-43.) Piaget’'n teoria on yksi tirkeimmistd kognitiivisen kehityksen teorioista,
joilla kuvataan lapsen ajattelutoimintojen kehitystd. Tamin teorian perusoletus on
ajattelun vaiheittainen kehittyminen seki sen jakaminen maiirilliseen ja laadulliseen.
Piaget ’n mukaan jokainen lapsi kdy samat kehitysvaiheet lipi samassa jirjestyksessi,
mutta jokainen kehitysvaihe on seuraavan kehitysvaiheen edellytys. Taman takia lasten
kehitys el etene yhta aikaa. (Lyytinen & Lyytinen 2003, 87.) Piaget’'n mukaan nuoren
looginen ajattelu ja kyky tehda erilaisia johtopditoksia saavuttaa aikuisen ajattelun

tyypilliset pdittelymuodot jo 11-14 -vuotiaana (Donaldson 1983, 163).



Nuoren kognitiivinen kasitys muotoutuu siitd, miten nuori kokee ympiristonsi ja oman
itsensd seka siitd, mitd vaatimuksia ja muutoksia hin kohtaa. Varhaisnuoren ajattelussa
tapahtuu laadullinen muutos, jonka johdosta hin kykenee syy-seuraus-suhde-
ajatteluun. 7-11 —vuotiaan lapsen kisitys ymparistosta on konkreettista. Hin pystyy
ymmirtdmdin hyvin asioita silloin, kun hin itse kokee ne. Lapsi ei pysty tdssi ajattelun
vaiheessaan irtautumaan nykyhetkestid. (Rédstam 1992, 39-45; Himberg ym. 2000, 42-
43.) Piaget’n teorian mukaan viimeinen eli formaalien operaatioiden kausi kaydaan lapi
11-12 —vuotiaana. Tdssd vaiheessa nuoren on mahdollista kisittdd ja ajatella my6s
abstrakteja asioita sekd ottaa huomioon useita eri nakokulmia yhtd aikaa. Mielikuvien ja
muistin laajentumisen avulla asioiden arviointia voidaan kisitelld eettisesti sekd
moraalisesti. Nuoren ei tarvitse enad itse havannoida asioita, vaan hin pystyy

pohtimaan eri mahdollisuuksia seki rakentamaan teorioita. (Lehtinen, Kuusinen &

Vauras 2007, 100-101.)



3 Liikunta kasvuiissa

Liikunta on lapsen kehityksen kannalta olennainen tekija, mutta lapsen omatoiminen
litkunta ja luonnollinen aktiivisuus ovat radikaalisti vihentyneet viime vuosikymmenten
aikana. Ero aktiivisten ja passiivisten lasten valilld kasvaa, koska useimmiten seuroissa
harrastavat lapset liilkkuvat my6s vapaa-ajallaan enemmin kuin muut lapset, jotka eivat
osallistu seurojen tarjoamiin harjoituksiin. (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 21-24.)
Seurassa liikkujien maira on kasvanut, jota selitetddn silld, ettd seurat tarjoavat entistd
enemman litkuntaa myos harrasteryhmille. Koska ohjattujen tuntien maara ei riita
yksindin, on vastuu lasten litkkumisesta siirtynyt entisestian vanhempien vastuulle.
(Opetusministerié 2008, 17.) Nuorten vahdinen litkkuminen heikentdd erityisesti
peruskuntoa sekd oman kehon hallintaa. Tamian seurauksena tuki- ja
litkuntaelinsairaudet yleistyvit ja mm. puolustusvoimien kuntotestien kriteereiden
mukaan huonokuntoisten maari on noussut 1980-luvun viidestd prosentista

kahteenkymmeneen viiteen prosenttiin. (Seppanen ym. 2010, 21-24.)

Fyysisen aktiivisuuden vihentyminen johtuu mm. ns. ruutuajan lisddntymisesta.
Nuorista noin puolet katselee televisiota yli kaksi tuntia pdivassa ja neljasosa jopa nelja
tuntia tai enemman. Tamin lisiksi nuoret (erityisesti pojat) viettivit muutaman tunnin
my0s tietokoneen ddressd. Arkinen litkunta kuten koulumatkojen liitkkuminen jalan tai
pyoriillen on vihentynyt ja kavereiden luokse ei valttamaitti tarvitse endd kavelld, koska

juttelu onnistuu internetinkin kautta. (Hakkarainen 2009, 55.)

3.1 Liikunnasta monipuolisesti drsykkeitd

Hermolihasjirjestelmidn avulla aivot ja selkdydin saavat tiedon perille lihaksiin. Lihakset
ovat riippuvaisia hermoston kiskyjen tyypisté ja laadusta, minké takia my6s lihaksiston
kehittyminen tarvitsee hyvaa hermolihasjirjestelmda. Vauvalla hermosolujen maira
lisddntyy ympariston drsykkeiden kautta ja ennen kahta ikdvuotta lapsella onkin
kehittynyt 80—90-prosenttia aikuisten hermoston koosta. Hermosto jatkaa
kypsymistdan aina murrosikdan saakka. Hyvin kehittynyt ja paljon arsykkeitd saanut
hermosto mahdollistaa erilaisten liikehallintojen (tasapaino-, yhdistely, erottelu-,

muuntelu-, sopeutuvuus-, orientoitumis- ja reaktiokykyjen) hallitsemisen ja osaamisen



ja ndiden taitojen kehittyminen on nuorena huipussaan. Suurinta osaa ndistd taidon
osatekijoistd pitdd harjoittaa ennen murrosikda tai viimeistddn sen aikana, jotta taidot
kehittyvat huippuunsa. Esimerkiksi tasapainokyvyn kehittiminen on tyt6illd helpointa
7-10 -vuotiaina ja pojilla 8-11 -vuotiaina. Tasapaino on huipussaan tytoilld n. 13-
vuotiaina ja pojilla vastaavasti n. 15-vuoden idssd. Reaktiokykya tulisi harjoittaa n. 9-12
-vuoden ikdisend, jolloin pojilla ja tyt6illd on reaktiokyvyn nopein kehitysvaihe. Pojilla
kehitys jatkuu aina 15-ikdvuoteen, kun taas tyt6illd se hidastuu jo jopa 10-ikdvuoden

jalkeen. (Hakkarainen 2009, 90-91; Seppanen ym. 2010, 61-65.)

Ennen murrosikaa tulisi omalla kehonpainolla tai kevyilld valineilld esim. kepilld
hankkia pohja voimaharjoittelussa. Talloin suoritustekniikkaan pystytaan kiinnittimédin
erityistd huomiota ja suurilla toistomairilla kyetdan kehittimaan myos lihaskestavyytta.
Nopeusharjoituksia tulee sisallyttda jokaiseen ohjattuun harjoitukseen, koska lapset
oppivat nopeasti erilaisia rytmejé ja litkehallintaa vaativia ominaisuuksia. (Seppinen ym.

2010, 35-39.)

Monipuolisella harjoittelulla siilytetddan lajin mielekkyys ja laajalla taitoharjoittelulla
lapsi oppii useita eri litkemalleja. Niiden avulla opitaan muokkaamaan uusia suoritteita.
(Finni & Mienpia 2010). Nuorena opitut taidot ovat tirkeitd lajikehittymisen kannalta,
koska mitd suurempi litkepankki nuorella on, sitd nopeammin voidaan siirtyé lajin
vaatimiin taitoihin. Lajitaitojen rakentaminen vaatii nuorelta tietenkin myo6s riittavad
fyysista kehittymistd, analysaattoreiden toimintakykyéd seka keskushermoston tiydellistd

kehittyneisyyttd. (Forsman & Lampinen 2008, 120-121.)

3.2 Harjoitusméirit ja eri osa-alueet

Liikunta-annossuositukset vaihtelevat tarkoitusperien ja eri maiden vililli. Suomessa
Nuori Suomi ry ja Opetusministerié suosittelee liikuntaa tavalliselle nuorelle vihintdan
7-14 -tuntia ja huipulle tihtdaville urheilijalle yli 18 tuntia viikossa. Amerikassa vastaava
litkuntasuositus tavalliselle nuorella on yli 7 tuntia viikossa. (Sandstrém & Ahonen
2011, 75; Opetusministerié 2008, 17.) Lapsen normaalin kasvun ja kehityksen osalta yli
15 tuntia viikossa litkuntaa on vahimmdisvaatimus (Seppinen ym. 2010, 42—44).

Erityisesti 9-12 -vuotiaalle riittdva fyysinen aktiivisuus on tirkeaa, silld tuona ikikautena
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ihmisen motorinen oppinen ja koordinaation kehittyminen ovat huipussaan ja tima
vaihe onkin fyysisen kehittymisen kannalta tirkein koko elimin aikana (Kauranen

2011, 246-247).

Riittdvinid pidettyyn 15-20 tuntiin sisillytetddan kaikki yli 10 minuuttia kestdvit
suoritukset. Tavoitteellisesti harjoittelevan nuoren tulisikin liikkkua pdivin aikana
vahintdan 10—15 -minuutin jaksoissa yhteensa tunnin verran, jotta hinelld kehittyisi
tarpeeksi hyva aerobinen kunto. Murrosidssid huipulle tihtidvin nuoren tulisi litkkua
saannollisesti 18—20 tuntia viikossa. Terveyslitkuntasuositus on 12 tuntia viikossa.
Kokonaismaaridan heikentivasti vaikuttaa mm. liian aikainen lajivalinta, joka yleensa
romahduttaa monipuolisen muiden lajien taitojen oppimisen sekid yksipuolistaa erilaisia

arsykkeitd. (Hakkarainen & Nikander 2009, 148; Seppanen ym. 2010, 42—44.)

Kestavyysharjoitteiden osuus koko harjoittelun mairasta tulisi 8-12-vuotiaalla olla n.
40-55 %, voiman osuus n. 25-30 % ja taidon osuus n. 20-25 %. 12—15-vuotiailla
kestavyysosuuden tulisi nousta 50—70 prosenttiin, jolloin voiman ja taidon osuudelle jaa

molemmille n. 15-25 prosenttia. (Seppanen ym. 2010, 78-82.)

3.21 Kestivyys

Kestavyysharjoittelu koostuu perus-, vauhti-, nopeus- sekd maksimikestavyydesta.
Peruskestavyys on kaiken harjoittelun pohja ja sita tulisikin olla suurin osa koko
kestavyysharjoittelusta. Peruskestdvyyttd harjoitetaan matalatehoisilla pitkakestoisilla
harjoituksilla, joissa laktaattipitoisuudet eli maitohappojen miira veressa, eivit nouse
lepotasosta. Kestivyysharjoittelu parantaa sydan- ja verenkiertoelimistod, joten kovan
urheilemisen perusta on kokonaan tuettu hyvaan peruskestivyyteen.
Kestavyysharjoittelu tehostaa my6s rasvojen kiyttoa energialdhteend, suurentaa
glykogeenivarastojen kokoa seka kasvattaa punasolujen ja hemoglobiinin suhteellisia
osuuksia veressid. Samalla hiussuoniston maira lisadntyy ja leposyke seki verenpaine
laskevat. Tdmi mahdollistaa entistd kovemmat harjoitukset. Lapsilla
peruskestivyysharjoittelu tulisi olla nimenomaan hy6tyliikunnan kautta tulevaa
harjoittelua sekd omatoimista liikkkumista. (Seppanen ym. 2010, 78—82; Nummela,

Keskinen & Vuorimaa 2004, 335-337; Forsman & Lampinen 2008, 419-421.)
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Vauhtikestavyysharjoittelulla kehitetddn anaerobista energiantuottoa. Alle
murrosikiinen lapsi ei pysty sietimédin maitohappoja yhtd tehokkaasti kuin aikuinen,
joten harjoittelussa tulisi valttda pitkia kovia suorituksia. Kovat maitohapolliset
suoritukset tulisikin jattaa kilpailuita varten. (Seppanen ym. 2010, 78—-82.) Lapset tosin
pystyvit palautumaan kovista lyhyt kestoisista suorituksista huomattavasti nopeammin
kuin aikuinen. Syita tahdn el tarkkaan tiedetd, mutta yhden teorian mukaan lapsi ei
pysty vetimain suoritusta darirajoilleen vaan pysyttelee ns. mukavuusalueensa rajoissa.
(Hakkarainen 2009, 73.) Hapottomia nopeuskestivyysharjoituksia eli lyhyitd rajahtavia
suorituksia tulisi teettdd 7-11-vuotiaille lapsille, koska nopeuden herkkyyskausi on juuri

tuon ikdisilld (Seppdnen ym. 2010, 78-82).

3.2.2 Voima

Voimaharjoittelun herkkyyskausi on murrosidn lopulla. Tatd ennen tyttojen ja poikien
vililld voiman kehittymisessd el ole suuria eroja. (Seppanen ym. 2010, 93-95.)
Voimaharjoittelu mielletddan usein kuntosalilla tapahtuvaksi suurten painojen nosteluksi,
jolloin saatetaan ajatella, ettei voimaharjoittelu sovi nuorille. Omalla keholla tapahtuvat
voimaharjoitteet ovat kuitenkin tirked osa nuorten harjoittelua. (Hakkarainen ym. 2009,
195-197.) Lapsilla voimaharjoittelun perusteet ovat suorituskyvyn sekd voiman
litkevalmiuksien kehittimisessd. Lapsilla voimaharjoittelu tapahtuu leikkien muodossa,

hauskasti ja monipuolisesti. (Miettinen 1999, 200.)

Voimaharjoittelu mahdollistaa hermoston ja lihasten toimimisen kaikissa liikkeissa
oikeaan aikaan ja juuri oikealla tavalla. Se kehittda hermolihasjirjestelmaa ja se toimii
mukana ja apuna monimutkaisissakin litkeketjuissa. Lihasten toimimiseen vaikuttavat
keskushermosto, direishermot, lihaskudos ja muut tukikudokset. Niiden avulla luut ja
raajat saadaan liikkeelle. (Hakkarainen ym. 2009, 195-197.) Alle murrosikiiselld lapsella
ei ole kehittynyt hyvaa anaerobista kapasiteettia, minka takia voimaharjoittelun tulisi
olla aerobista esim. kiertoharjoittelua tai temppurataa. Liikkeiden tulisi olla montaa eri
lihasryhméa samanaikaisesti kuormittavia ja suoritusteholtaan maltillisia. Tasmalitkkeitd
voidaan tehda pitkidkin sarjoja, mutta yksittdisid kuormittavia liikkeita olisi hyva tehda

plenid maaria (n.10-30 toistoa) kerralla, jotta suoritustekniikka pysyisi hyvana. Ennen
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lisipainojen ottamista, lapsella tulee olla hyvin hallussa suoritustekniikat.
Tankoharjoittelu voidaan esimerkiksi aloittaa kepin kanssa jo varhaisessa idssa.

(Hakkarainen ym. 2009, 206—208; Hakkinen, Mikeld & Mero 2004, 274.)

Tarkeinta lihaskuntoharjoittelussa on keskivartalon lihasten vahvistaminen, silla nuorilla
juuri tima alue on usein heikoin suhteessa muihin lihasryhmiin. Useimmissa
litkuntalajeissa tarvitaan nopeaa liikkkeiden hallintaa seka reaktiokykya. Keskivartalo
antaa tuen kehon jokaiseen liikkeeseen ja koordinoi niita. Hyva keskivartalon tuki
edesauttaa my6s motoristen taitojen oppimista. Lihaskuntolitkkeiden tulisi olla seka
tasmallisia ettd toiminnallisia harjoitteita, jotta ne palvelisivat nousujohteista kehitysta
mahdollisimman hyvin. Liikkeiden tulisi drsyttad hermostoa ja tasapainoaistia.
Liikkeiden tulisi sisallyttdd my0Os paljon tirdhtelya, joka on luuston kasvun kannalta

tarkead. (Hakkarainen ym. 2009, 206—209; Seppanen ym. 2010, 93-99.)

3.2.3 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten litkelaajuutta. Venyttelyharjoittelun
tarkoituksena on palauttaa lihakset takaisin lepopituuteensa. (Forsman & Lampinen
2008, 440.) Hyvi liikkuvuus tai vastaavasti kankeus on osittain perinndllista.
Harjoittelun eri osa-alueista juuri liikkkuvuutta on helpoin kehittda ja yllapitda sen
jalkeen, kun tietty taso on saavutettu. Toisin sanoen hyvilld ja riittavalla
litkkkuvuusharjoittelulla pystytdan luomaan pohja, jota on helppo yllapitia lapi koko
eliman. Hyvan liikkuvuuden perusta tulisikin luoda jo ala-kouluikiisend, jolloin mm.
selkdrangan liikkuvuus on parhaimmillaan. 7-vuotiaasta murrosiin alkuun
litkkuvuusharjoittelussa tulisi erityisesti huomioida niita lihasryhmia, jotka helpoiten
alkaa kiristdd esim. lonkan alueen lihakset, rintalihakset sekid pakaralihakset. Ala-
kouluikiisilla lapsilla saattaa olla suuriakin eroavaisuuksia liilkkuvuudessa riippuen
aikaisemmasta harjoittelun laadusta. Tassd idssa ei ole kuitenkaan lilan myohaista
aloittaa litkkkuvuusharjoittelua, silli mm. lonkan, hartiaseudun ja selkiarangan

taivutuskyky kasvaa. (Kalaja 2009, 263—264; Seppanen ym. 2010, 103—108.)

Liikkuvuusharjoittelulla ehkéistain lihaskireyksia sekd parannetaan tukikudosta ja

hermo-lihasjirjestelmai. Elastiset lihakset tarvitsevat myos vihemman energiaa
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litkkeiden suorittamiseen, jolloin lihasten kiytté on tehokkaampaa. Samalla lihasten
litkuttaminenkin tuntuu kevyemmaltd ja helpommalta. Liikelaajuuksia parantamalla
saadaan aikaiseksi sujuvampia liikkeitd, eikd energiaa kulu liikkkeen yrittaimiseen.
Arkinen litkkuminen seki paikallaan oleminen kiristavat tiettyjd lihasryhmida muita
herkemmin kuten lonkankoukistajia. Asiantuntevalla liikkuvuusharjoittelulla pystytiddn
ehkiisemain lihasten epitasapainoa ja titd kautta ennaltachkdisemaidn rasitusvammoja
seki tehostamaan lajisuoritusten taloudellisuutta. (Seppanen ym. 2010 103—108;

Forsman & Lampinen 2008, 440.)
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4 Nuoren urheilijan ravinto

Urheilevan lapsen kannalta on tirkedd, ettd ruuasta saadaan tarpeeksi energiaa
kulutukseen nihden. Liian vihiinen energiansaanti pitkilld aikavalilld haittaa lapsen
kehitystd sekd saattaa heikentdd yleistd terveydentilaa. Urheilun nikékulmasta liian
vihiinen energian saanti heikentdd optimaalista kehitysta lajissa. Aktiivisesti liikkuvan
nuoren tulisi kiinnittda erityistd huomiota ravinnon monipuolisuuteen ja laatuun.
Energian tarve on urheilevalla nuorella luonnollisesti suurempi kuin passiivisella
ikitoverilla. Kehon palautumisen ja kehittymisen kannalta on tirkedd, ettd nuori osaa
my®0s itse huolehtia ateriarytmistadn ja ruuan laadusta. (Ilander 2010, 13-23.) Joissakin
lajeissa, kuten kestavyysjuoksussa, kevyt rakenne ja alhainen paino katsotaan eduksi,
mutta samalla my0s riskit sairastua syomishairioihin kasvaa. Urheilijalle
painonpudotusta el suositella, mutta jos sithen on tarvetta, pitdd se aina suorittaa

ravitsemusasiantuntijan valvonnan alla. (Ray & Ilander 2008, 235.)

Fyysisesti aktiivisilla lapsilla ja nuorilla on todennikoéisempid liian niukka energiansaanti
kuin liiallinen saanti. Syitd tihdn on usein nirsoilu tai pieniruokaisuus. Nuoren
energiansaantiin vaikuttaa mm. murrosidn kehitysvaihe, iki, sukupuoli ja fyysinen
aktiivisuus. Toisaalta my6s lasten ylipaino on lisadntynyt. Aikuisten huono esimerkki
ravinto- ja litkuntatottumuksista lisidvat myos lasten ylipainoa. Vanhempien rooli ja
merkitys lapsen painon normaalissa kehityksessd on suuri ja oikeiden elimintapojen
kannalta on oleellista, ettd lapsi oppii oikeat mallit jo pienestad pitien. Kiireinen
elimantapa, valmisruuat seka pitkit ruutuajat lisdavat vdarinlaisen, heikkolaatuisen
kuten liian sokeripitoisen ruuan ja vilipalojen liiallisen nauttimisen. Tarkeintd lapsen
ylipainon hoidossa on yllapitda senhetkinen paino, joka kompensoituu myéhemmin
pituuden kasvulla. Varsinaista lathduttamista ei lapselle tai nuorelle suositella. (Ray &

llander 2008, 236; llander 2010, 25-28.)

Tasmallistd ravitsemussuositusta ei ole tehty nuorille urheilijoille, mutta heille, kuten
muillekin lapsille ja nuorille, suositellaan samanlaista ravintoainejakaumaa kuin
aikuisille; hiilihydraattien osuus 50—60 %, proteiinien 10—20 % ja rasvojen 25-35 %
(ander 2010, 13—14; Ray & Ilander 2008, 238-239). My6s olympiakomitea on

ohjeistanut urheilijoita toteuttamaan samanlaista jakaumaa. Tallaisen
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ravintoainejakauman pystyy vaivatta toteuttamaan lautasmallin avulla. Lautasmallissa
puolet lautasesta koostuu vihanneksista, neljannes hiilihydraateista (pasta, peruna) ja
neljannes proteiininldhteistd (liha, kala). (Borg 1999, 39). Borgin (1999, 39) mukaan
tallaista ravintoainejakaumaa kuitenkin harvoin pystytdin toteuttamaan ja tavallisesti
nuorilla onkin liian suuri rasvojen ja liian alhainen hiilihydraattien saanti. Lajista ja
fyysisestd aktiivisuudesta riippuen hiilihydraattien riittdvaa saantia tulee tarkkailla

riittdvin energian takaamiseksi (Ilander 2010, 154—155; Borg 1999, 37—40).

4.1 Ravintoaineet

Hiilihydraatit ovat elimiston tirkein energianldhde ja tiydet energiavarastot
mahdollistavat tehokkaan harjoittelemisen. Glykogeenivarastojen ollessa tiynni, myos
harjoittelun aikaansaama stressi seki rasitus lihaksissa ja elimistossa vahenevit, jolloin
keho palautuu nopeammin. Runsas hiilihydraattien kiytté vahvistaa vastustuskykyd ja
chkiisee ylirasittumista. Hiilihydraatteja tulisi syoda jokaisella aterialla, jotta verensokeri
pysyisi tasaisena. Epidsddnnollinen ateriarytmi ja/tai nopeasti imeytyvien hiilihydraattien
syonti aiheuttaa verensokerin jyrkkid nousuja ja laskuja, jolloin ihminen artyy seka visyy
helpommin. Hiilihydraattien lihteiden tulisi imeytya hitaasti ja timan lisdksi sisdltda
paljon antioksidantteja, vitamiineja sekd kuitua. Hyvind esimerkkeini tallaisista ruoka-
aineista ovat tiysviljavalmisteet, kaurapuuro, marjat ja hedelmit. (Ilander 2010, 58—61;

Miettinen 1999, 32—-33; Skolnik & Chernus 2010, 29-31.)

Kasvuidssi olisi erityisen tirkedad huomioida proteiinien riittdva saanti. Proteiineista
saadaan valttimattomid aminohappoja ja ne toimivat luuston ja lihasten
rakennusaineina. Liian vihainen saanti hidastaa kasvua ja kehitystd, altistaa sairauksille
sekd vihentdd rasva- ja lihaskudosta. Lapsilla aminohappojen tarve koko proteiinin
maaristd on n. 40 prosenttia, kun vastaavasti aikuisella tarve on n. 20 prosenttia.
Urheilu ja harjoittelu kithdyttavit proteiinisynteesid, joka jo luonnostaan on kasvavalla
lapsella suuri. Tamin lisiksi proteiinin tarpeeseen vaikuttaa ik, koko sekd kasvuvaihe.

(Haglund, Huupponen, Ventola, Hakala-Lahtinen 2007, 44—46; Mero 2004, 30-31)

Proteiinin saanti on riittivada suomalaisilla urheilevilla lapsilla ja nuorilla. Ainoastaan

erikoisruokavaliota noudattavien lapsien proteiinin saantiin on hyva kiinnittaa
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huomiota, silld eldinperiisistd elintarvikkeista saadaan lihes kaikki tarvittavat
aminohapot, mutta kasvikunnan tuotteista niitd saadaan vain vahin. Vegaaniruokavalio,
jossa osa eldinkunnan tuotteista on sallittuja, sisiltdd yleensd riittivasti proteiinin
lihteitd ja ndin ollen valttimattomia aminohappoja. Kuitenkin raudan saanti tulee
turvata, jos ruokavalio ei sisdlld punaista lihaa. Raudan niukka saanti heikentdd suoraan
kestavyystyyppisia urheilusuorituksia seké vastuskyvyn heikkenemisen ja visymyksen

kautta my6s epasuorasti. (Ilander 2010, 62—64; Niemi 2006, 28-29, 61.)

Rasva on vilttimiton osa ravintoa, koska rasvojen avulla keho valmistaa mm. kasvun
ja kehityksen kannalta tirkeitd hormoneja. Tamin lisiksi hyvinlaatuiset rasvat pitavat
thon kimmoisana seki toimivat aivojen ja silmien hyviksi. Hyvinlaatuinen rasva
parantaa vastuskykya, edistda aivojen ja sydamen terveytta sekid kasvioljyt ovat E-
vitamiinin tirkein ldhde. Urheilevan nuoren tulee tarkkailla sitd, ettd pdivin aikana
rasvan saanti on riittavaa, silla pitkakestoisissa suorituksissa rasvan osuus

energialdhteend kasvaa. (Ilander 2010, 64—67; Mutanen & Voutilainen 2005, 130.)

Rasvojen kiytto energialihteend ei ole kuitenkaan yhtad tehokasta ja nopeaa, joka
luonnollisesti vaikuttaa my6s urheilusuorituksen intensiteettiin (Niemi 20006, 40). Rasva
imeytyy proteiineja ja hiilihydraatteja hitaammin, joten ennen ja jilkeen harjoitusten
rasvan saantia tulisi suurina mairina valttda. Rasvan energiatiheys on puolet suurempi
kuin muiden ravintoaineiden, joten rasvojen vihentdminen onkin helpoin tapa
laihduttajalle karsia ruuan energiamiiraa. Siitd huolimatta painoaan tarkkailevalle
nuorelle urheilijalle ei suositella niukkaa vihirasvaista ruokavaliota, silld rasvojen saanti
on edelld mainittujen terveysvaikutusten kannalta vilttimiton ravintoaine liikkuvalla
thmiselle. Rasvojen tulisi koostua mm. kasvidljyistd, rasvaisesta kalasta, siemenistd ja
pahkinoisté, jotka sisdltivat paljon kerta- ja monityydyttymattomia eli pehmeitd rasvoja.
Kalan syomistd suositellaan 2-3 kertaan viikossa, jolla varmistetaan riittava

tyydyttymittomien rasvahappojen saanti. (Borg 1999, 37-39; Ray & Ilander 2008, 239.)

4.2 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Vitamiineja ja kivenniisaineita elimisto kayttad esimerkiksi luuston kehittymiseen,

vastuskyvyn yllapitimiseen, lihasten energiantuotantoon ja hapenkuljetukseen.
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Saannollisesti harjoittelevan nuoren vitamiini ja mineraali tarve saattaa olla jopa 50
prosenttia suurempaa kuin passiivisen ikitoverin. Monipuolisesti ja terveellisesti
koostettu ravinto kuitenkin riittdd kattamaan kaikki tarvittavat suoja-aineet. Niukkaa tai
erityisruokavaliota noudattavan urheilijan sen sijaan tulisi kiinnittid huomiota riittavain
suoja-aineiden saantiin. Téllaisissa erityistapauksissa nuorille suositellaan vitamiinilisid,
jotka eivit kuitenkaan saa korvata aitoa ruokaa. Erityisen tirkedd kasvavalle nuorelle on
D-vitamiinin, kalsiumin sekd raudan saanti. (Ray & Ilander 2008, 241-242; Borg 1999,
41-42.)

Kalsiumin tarpeen lisidntyminen johtuu nopeasta luuston kasvusta ja sen tarve on
suurimmillaan murrosidssa. Luumassa kasvaa ja kehittyy noin 20 ikdvuoteen asti.
Kalsiumin imeytyminen on huipussaan kasvupyrahdyksen aikana ja sitd imeytyy
luustoon n. 250-300 milligrammaa piivissa. Keho mukautuu automaattisesti kalsiumin
tarpeeseen, ja kasvun ollessa vilkkaimmillaan kalsiumia imeytyy enemmin kuin
normaalisti. Kasvupyrahdyksen aikana luut paksunevat, kasvavat pituutta seki
tiivistyvat. Vahvan luuston rakentaminen nuoruudessa on tirkeaa, silld sen on
todistettu ehkéisevin aikuisidlld osteoporoosia. Kalsium varastoituu 99 prosenttisesti
luustoon, mutta se on myos pehmeiden kudosten tirked rakennusaine. (Mutanen &

Voutilainen 2005, 190-191; Haglund ym. 2007, 69-71.)

D-vitamiinia tarvitaan sekd kasvun ettd luuston kehittymiseen. Se on vilttimiton aine
kalsiumin imeytymiseen ja sen sdatelyyn elimistossa. Sitd saadaan riittdvisti kesaisin
auringosta, mutta talvisin suositellaan D-vitamiinilisin kdyttoa, jos ruuasta sitd ei saada
tarpeeksi. Hyvid D-vitamiinin lahteita ovat D-vitaminisoitu maito, kala seka margariini.

(ander 2010, 38-39; Haglund ym. 2007, 53-54.)

Raudan tehtiva on yllapitaa riittivaa hemoglobiinin mairad veressi, minka takia se
vaikuttaa yleiseen vireystilaan seki jaksamiseen. Veren hemoglobiini kuljettaa happea ja
elektroneita elimistossa. Liian alhainen hemoglobiini taso voi kehittyd anemiaksi, joka
lisad sydamen lyontiheyttd ja verenkierto lisddntyy elintarkeissa elimissa, kuten aivoissa,
jonka seurauksena muut raajat vasyvat lilan vahdisen hapen takia. Lihasten
hapenpuutteen takia, jo lievakin anemia haittaa urheilusuorituksia seka heikentaa

vastuskykyd. (Mutanen & Voutilainen 2005, 196-201.) Raudan saanti on tirkedd
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erityisesti kasvupyrahdyksen aikana ja tytille kuukautisten alkaessa. Tytot, jotka
urheilevat paljon ja noudattavat lisiksi kasvisvoittoista ruokavaliota, usein saavat hyvin

niukasti rautaa. Hyvid raudanlihteitd ovat punainen liha seki taysjyviviljavalmisteet.

(Ray & Hlander 2008, 241-242.)

4.3 Ateriarytmi

Sadnnollinen ateriarytmi pitdd ylld vireyttd ja jaksamista koko paivin ajan. Sadnnolliset
ruokailuajat auttavat kehoa palautumaan nopeammin ja ndin harjoituksissa rasitettu
keho paidsee myos kehittymain tehokkaammin. Edelld mainitut asiat ovat tirkeitd
nousujohteisen harjoittelun kannalta. 3-4 tunnin ruokailuvilit takaavat nuorelle
valmiudet keskittyd koulunkayntiin sekéd antavat tarvittavan energian harjoituksia
varten. Fyysisesti aktiivinen nuori voi syoda pdivin aikana jopa 5-8 kertaa paivassa,
riippuen harjoitusmairisti ja lajista. Tasainen ateriarytmi perustuu pieniin kerta-

annoksiin, jolloin ravintoaineiden imeytyminen on tehokkaampaa ja pitoisuus pysyy

veressa tasaisempana. (Ilander 2010, 146—151; Hakkarainen 2009, 171-174.)

Ateriarytmin pystyy helposti suunnittelemaan aina edellisend péivind. Nuorilla
urheilijoilla vanhempien olisi hyvi auttaa rytmityksen kanssa. Vanhempien avulla
saannollisista ruokailuajoista tulee nuorelle tietynlainen rutiini, jota on helppo yllapitia
koko elaman. Selkeiden ja sadnnollisten ruokailuaikojen avulla lapset eivit unohda
ruokailua, jolloin verensokeripitoisuudessa ei tapahdu suuria heittoja. Yksinkertaisin
tapa pitdd ylld tietynlaista ateriarytmid on pitdd huolta siitd, ettd perhe sy6 yhdessd
ainakin yhden aterian piiviassa, joka useimmiten on paivillinen. Hyvi ateriarytmi estda

yllattivan nalantunteen, joka helposti johtaa epiterveelliseen naposteluun. (Ilander

2010 143—-147; Ray & llander 2008, 243—244; Haglund ym. 2007, 138—139.)

4.4 Nestatankkaus

Normaali nesteen tarve on n. 2,5 litraa ja maardan vaikuttaa mm. koko,
aineenvaihdunta, ilmaston limpétila. Kova harjoittelu kuumassa limpotilassa saattaa
nostaa nesteytyksen tarpeen jopa 5-6- kertaiseksi, koska rasituksessa lihasten limpaotila
nousee. (Mero 2004, 174-175; Sandstrém & Ahonen 2011, 79.) Nestettd tulisi nauttia

pitkin paivaa, varsinkin silloin, kun harjoitukset sijoittuvat iltaan. Kovien harjoitusten
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jalkeen on vaikeaa tasoittaa nestetasapaino, jolloin nestevajeesta saatetaan kirsid vield
seuraavana aamuna. Tamin takia onkin tirkedd huolehtia nestetasapainosta pitkin
paivad. Harjoituksissa lapsia pitdisi ohjeistaa oikeanlaiseen nestetankkaukseen eli
juomaan n. desin vartin valein tai isompi kokoisen jopa kaksi desid. Nain nestevajetta ei
paidse syntymadn harjoitusten aikana, vaikka nestevajausta ei tiysin pystytd ehkaisemain
juomalla suorituksen aikana. Urheilusuorituksen jilkeen nestettd tulisi nauttia reilu
puoli litraa, jokaista menetettyd puolta kiloa kohden. (Ilander 2010, 174—175;
Sandstrém & Ahonen 2011, 79-80; Niemi 2006, 68—69.)

Alle 1,5 tunnin harjoituksissa vesi riittdd juomaksi, mutta sitd pidemmissa
urheilusuorituksissa tulisi nauttia myos urheilujuomaa neste- ja energiatasapainon
yllapitamiseksi. Urheilujuomista saatava natrium yllapitaa aineenvaihdunnan
normaalitilaa. Urheileva nuori tulisi totuttaa nesteen nauttimiseen harjoitusten aikana,
jolloin kilpailuissakin juominen onnistuisi. Limpimalld ilmalla vettd on suositeltavaa
juoda jo 30—40 minuutin urheilusuorituksissa. Kilpailutilanteessa nesteen imeytyminen
voi olla hitaampaa esim. jannityksen takia, joka myos on hyvi valmentajan tai huoltajan
huomioida. (Ray & Ilander 2008, 249—250; Mero 2004, 174; Skolnik & Chernus 2010,
85.)

Lasten ja nuorten hikoilu on vihidisempaa kuin aikuisella, joten tarvittavan nesteen
maarikin on hieman pienempi. Lapset ovat kuitenkin alttiimpia nestehukalle, silld
aurinko ja limmin ilma vaikuttavat heihin voimakkaammin kuin vanhempaan ihmiseen.
Lapsilla on pienen kokonsa vuoksi vihemman nestettd hukattavana seka lapsella on
suurempi hikirauhasten tiheys kuin aikuisilla. Lapsella on siis suhteessa suurempi kehon
pinta-ala, josta nestettd haithtuu pois. Nuoren limmonsaitely on erityisen hankalaa
kestavyystyyppisissa suorituksissa, jotka suoritetaan kuumalla ilmalla. (Ray & Ilander

2008, 249-250; Mero 2004, 29-30)

4.5 Ruokailu kilpailupiivini

Yleisurheilu on kestivyyspainotteinen laji, jonka takia ravintosuositus ohjeistetaan
samaan tapaan kuin kestavyyslajeissa. Lapsilla ja nuorilla ei ole tutkimuksissa todettu

olevan erityista hyotya hiilihydraattitankkauksesta. Hiilihydraattipitoista ruokavaliota
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kuitenkin suositellaan urheilijoille niin harjoitus- kuin kilpailukaudella.
Hiilihydraattipitoisella ruokavaliolla varmistetaan glykogeenivarastojen riittavyys, silld
niiden loppuminen on yksi merkittivimmistd suorituskykyid heikentavistd tekijoista.
Kilpailusuoritusta edeltivind paivind nuorelle urheilijalle suositellaan riittavad lepoa seka
monipuolista tavallista ruokavaliota. (Ray & llander 2008, 248—252; Mero 2004, 157,
Niemi 20006, 143.)

Suorituspaivini tulisi nauttia tukeva runsaasti hiilihydraattia ja proteiineja sisaltava
aamiainen. Pidivin aikana voi muuten sydda normaalisti, mutta suoritusta edeltivin
aterian tulisi antaa sulaa kahdesta kolmeen tuntiin. Télld aterialla tulee valttda kokolihaa
sekd muita rasvaisia ruokia ja sy6da enimmikseen helposti sulavia hiilihydraattipitoisia
ruoka-aineita. Annoskoon tulisi olla melko pient, ja jos nuori jannittaa kovasti ennen
urheilusuorituksia, on aterian hyva olla kevyt ja pieni. Ottelutyyppisissa kilpailuissa (eri

lajeja on samana piivana useita) ruuan tulee olla vihirasvaista ja helposti sulavaa, jotta

ruoka ei hiiritse itse urheilusuoritusta. (Ray & Ilander 2008, 250-251; Mero 2004, 189.)

Ruuan tarkoitus on pitid verensokeri tasaisena ja riittdvin nesteen tarkoitus on
huolehtia nestetasapainosta. Lapset yleensd unohtavat juoda innostuksen ja jannityksen
takia, milloin vanhempien ja huoltajien rooli on huolehtia ja muistuttaa riittavista
juomisesta. Vesi on padsidntéinen neste ja pidempikestoisissa urheilusuorituksissa
urheilujuoma pitdd suolatasapainonkin hyvini. Jos eri lajien valissa ei jad aikaa
vilipaloille, my6s sokeroitujen mehujen kiyttd on perusteltua. (Ray & Ilander 2008,

251-252.)
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5 Lepo ja palautuminen

Harjoitusohjelmien tulisi perustua levon ja rasituksen oikeanlaiseen suhteeseen.
Kuormituksen aikana kehon tasapainotilaa jarkytetain, jonka jilkeen lepo mahdollistaa
palautumisen. Palautumisella tarkoitetaan ns. homeostaasin saavuttamista eli
palaudutaan niin, ettd syke sekid aineenvaihdunta ovat normaalilukemissa, lihakset ja
janteet palautuvat lepopituuteen ja hormonieritysmuutokset palautuvat normaaleiksi.
Myo6s harjoittelun varsinaiset vaikutukset ja hyodyt saadaan vasta levon aikana, eika
harjoitusten aikana. Palautumisen kesto riippuu harjoituksen kestosta, laadusta seki
tehosta. Harjoitus ohjelmoinnissa eri elinjarjestelmia ei tulisi rasittaa perakkaisina
paivind esim. vauhtikestivyysharjoittelua kahdesti perakkain. Palautuminen
kestavyystyyppisistd harjoituksista on yleensa nopeampaa, mutta lihassoluvaurioita
aiheuttavat harjoitukset (voimaharjoittelu) tarvitsevat palautuakseen 24—72 tuntia. My6s
proteiinipitoinen ravinto heti harjoittelun jilkeen nopeuttaa lihasten palautumista.

(Sandstrém & Ahonen 2011, 127-130; Forsman & Lampinen 2008, 352.)

Harjoitusohjelmien suunnittelussa jaksot jaetaan kovempiin ja kevyempiin jaksoihin.
Suomessa kaytetadn yleensd suhdetta 2:1 tai 3:1 eli kaksi-kolme kovaa viikkoa ja yksi
kevyempi viikko. Levon merkitys on tarked ja usein valmentajien tiedossa, mutta
kiytinnossi tdydellisen levon mahdollistaminen on usein hankalaa. Palautumiseen ei
riitd pelkka fyysinen harjoitusten kevennys, vaan urheilijan tulisi paastd stressittémain
tilaan my6s psyykkisesti. Nuorella urheilijalla psyykkistd rasitusta aiheuttaa esimerkiksi
koulun ja vapaa-ajan yhteensovittaminen. (Hakkarainen 2009, 170-171; Mero,

Nummela, Leskinen & Hakkinen 2004, 431-432.)

Lapselle unen merkitys on suuri, silld syvin unen aikana kehittyy mm. muisti,
oppiminen sekid kudosvauriot korjaantuvat. Syvin unen vaiheessa myos
kasvuhormonin eritys on vilkasta, minké takia riittavit unet ovat jo normaalin kasvun
kehityksen kannalta tirkeitd. Unettomuus lisdid myo6s lisimunuaisten toimintaa, joka
nostaa stressthormonia seki kortisolin maaraa, minkd kautta myos sokeritasapainon
sadtely on heikompaa. Tamin lisdksi vihiiset younet vaikuttavat suoraan

keskittymiskykyyn, muistiin heikkenemiseen, infektioriskin kasvuun sekd saattaa johtaa

my®6s ylipainoon. (Hakkarainen 2009, 170—171; Saarenpai-Heikkila 2007, 29.)

22



Lihaksisto ja energiavarastot palautuvat unen aikana, koska anabolisten hormonien
eritys on vilkkaimmillaan syvin unen vaiheessa. Sddnnélliselld unirytmilld hormonien
eritys on kaikkein vilkkainta, jolloin my6s palautuminen fyysisesta rasituksesta on
tehokkaampaa. Jo kolmen tunnin heitto nukkumaanmenoajassa heikentdi edelld
mainittujen hormonien eritysti, jolloin koko kehon palautuminen hidastuu. Myos 30—
60 minuutin pdiviunilla on mahdollista saavuttaa samanlainen syvin unen tila, minka

takia osa urheilijoista nukkuu sdannollisid paivdaunia. (Hakkarainen 2009, 170-171.)

Sandstromin ja Ahosen (2011, 152) mukaan harjoituksissa harvoin keskitytain
rentoihin suorituksiin ja kuvitellaan, etta kilpailuita ennen oleva lepo ajanjakso,
rentouttaa kehoa tarpeeksi. Rento suorittaminen lajissa tarvitsee muutakin kuin erityisid
rentoutumistekniikoita. Valmentajan ja muun ryhman hyva henki ja ilmapiiri ovat avain
asemassa sithen, ettd urheilija uskaltaa yrittda ja titd kautta onnistua tai epaonnistua.

Liian usein hyvit urheilijat alisuoriutuvat, koska pelkaavit epaonnistumista. (Sandstrom

& Ahonen 2011, 152.)

Psyykkinen rasitus pitkalla aikavililld saattaa johtaa stressiin ja titd kautta
univaikeuksiin. Univaikeudet saattavat johtua my6s myohdisista harjoitusajoista. Parasta
olisikin, ettd kovat harjoitukset sijoittuvat iltapdividn. Aineenvaihdunnan laskeminen
normaalille ja rauhalliselle tasolle kestda useamman tunnin harjoittelun lopettamisen
jalkeen, ja vasta sen jalkeen nukahtaminen on mahdollista. Tatd prosessia pystytain
tutkimusten mukaan nopeuttamaan lyhyt kestoisilla rentoutumisharjoituksilla, joita
suositellaan varsinkin tilanteissa, joissa harjoitukset pidetidn myohain illalla.
Rentoutusharjoitukset edistavit fyysistd palautumista ja unensaanti voi nopeutua.
Rentoutusharjoitukset auttavat my6s mielen rauhoittumisessa. Iltaisin saattaa mieleen
juolahtaa monet positiiviset tai negatiiviset asiat, joita pdivan aikana on tapahtunut,
mitkd voivat hdiritd nukahtamista. Rentoutumisharjoituksen yksinkertaisuudessaan voi

tehdi iltarutiinien jilkeen vuoteessa ja paittda sen jalkeen ajatukset sithen, ettd on aika

nukkua. (Heino 2000, 273-275.)
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6 Tutkimusongelmat

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdaa L.ahden Ahkeran 9-13 -vuotiaiden

yleisurheilijoiden kasitys huippu-urheilijaksi tulemisesta ja mitd se heiltd vaatii ja

edellyttdd. Samalla haluttiin tietdd, kokevatko nuoret heiddn omat valintansa sellaisiksi,

ettd niilld voitaisiin saavuttaa kansainvilisti menestysta kyseisessa lajissa ja toisaalta,

tietdvitko he kaikkien valintojensa todellisen merkityksen. Tarkeda olisi tutkimuksen

kautta herittad nuori kysymain itseltdan, miksi hin tekee niin kuin tekee. Valmentajien

ja ohjaajien nakokulmasta olisi tirkedd saada selville se, mitd timin ikiluokan

urheilijoilla on jadnyt mieleen opetuksesta, jonka he ovat saaneet valmentajien tai kasva

urheilijaksi -testipatterin kautta.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Mita nuoret tietavat huippu-urheilijaksi tulemisesta?

2. Mitd huippu-urheilijaksi tuleminen edellyttdd nuorelta?

Millainen on nuoren tietdmys fyysisestd aktiivisuudesta?

Onko oma litkunnan maira riittiva urheilijana kehittymiselle?

Millainen kisitys nuorella on omasta ruokavaliosta ja millainen on
terveellinen/monipuolinen ruokavalio?

Mitd nuori tietdd eri ruoka-aineiden merkityksestd terveydelle?

Millainen nuoren ajanhallinta tulee olla?

Mita haittoja nuori kokee liiallisesta ruutuajasta olevan ja kuinka paljon hian
viettdd television, tietokoneen tai kinnykdn ddressd paivittdin?

Mika merkitys nuoren mielestd on riittavalla levolla?

3. Millainen on huippu-urheilija?

Millainen ihminen on nuoren mielestd huippu-urheilija ja mitd ominaisuuksia
talld henkil6lld on?
Millaiseksi nuori kokee omat mahdollisuutensa tulla huippu-urheilijaksi?

Kuinka paljon huippu-urheilijaksi aikovan tulisi litkkua viikon aikana?
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7 Tutkimuksen toteuttaminen

7.1 Tutkimusmenetelmit

Tissa tutkimuksessa kéytettiin monistrategista tutkimusmenetelmai, jossa yhdistyy
mairillinen sekd laadullinen tutkimusmenetelma (Hirsjarvi & Hurme 2008, 26—28).
Laadullisessa eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa halutaan ymmartad ja 16ytdd merkityksid
sithen, miten ihmiset kokevat ja nikevat ymparilld olevan maailman (Kananen 2008,
24-25). Sen sijaan maarillisessi eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritdan yleistimain
ja pienen edustavan joukon oletetaan kuvaavan koko perusjoukkoa ja
tutkimusmenetelma perustuu maariin (Kananen 2008, 10-11). Monistrategisen
menetelman lisiksi timd tyo tayttad tapaustutkimuksen kriteerit. Tapaustutkimuksessa,
kuten kaikissa empiirisissa tutkimuksissa, on selkedsti rajattu kohderyhma eli mika tekee
tapauksesta tapauksen. Ndin lukija pystyy kohdentamaan sen, kehen tutkimus on
yleistettdvissa tai mahdollisesti sovellettavissa. (Laitinen 1998, 36.) Tapaustutkimuksen
tavoitteena on ymmartad tutkittavaa tapausta monipuolisemmin ja syvemmin tai silld
voidaan selittda tai kuvatta tiettyd ilmiotd (Laine 2007, 31; Metsaimuuronen 2006, 90—

92).

Tissd tutkimuksessa otanta koskee n. 2/3 koko kyseista ikdryhmid Lahden Ahkerassa,
joten tutkimuksen avulla saatiin tistd ikdryhmastd kohtuullisen kattavat seka
yleistettavit tiedot. Avoimet vastausvaihtoehdot monivalintavaihtoehtojen rinnalla
tekiviat mahdolliseksi my6s sen, ettd tutkimukseen saatiin nuorten omia ajatuksia ja
pohdintoja, jolloin kvalitatiivisen- ja tapaustutkimuksen kriteerit tayttyivit ja paastiin

ymmirtimdin paremmin nuorten valintoja.

7.2 Kohderyhma

Tutkittava joukko koostui LLahden Ahkeran yleisurheilijoista, joiden ikdhaarukka oli 9-
13 ikdvuotta. Tama ikdryhma valittiin suuren harrastemairin, tasaisen

sukupuolijakauman seki kognitiivisen kehitysvaiheen takia. Suuri harrastemaira takasi
sen, ettd haastateltavia tuli riittdvin paljon. Kysely suoritettiin kesalld 2012, jolloin osa
harrastelijoista ei ollut yhtéd aktiivisesti mukana seuratoiminnassa, mika piti ottaa myos

huomioon ikdhaarukkaa mietittdessa. Yli 13-vuotiaat siirtyvit normaalisti seuroissa
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valmennusryhmiin, jolloin urheilijalle tulee vastaan paitos urheiluharrastuksen
jatkamisesta seka siitd, kuinka tosissaan hin haluaa urheilla. Kuitenkin alle 13-vuotiaat
harrastavat vield hyvin spontaanisti, joten oli mielenkiintoista saada juuri heidin

kasityksidan esille huippu-urheilun vaatimista kriteereista.

9-13 -vuotiaat ovat karkeasti jaettu harraste- ja kilpailuryhmiin, mutta eroja siitd, kuinka
totisesti lapsi suhtautuu urheiluun, on ryhmien sisilld. Usein kilpailuryhmaidn kuuluu jo
sen takia, ettd on harrastanut yleisurheilua useamman vuoden ja/tai on taitava lajissa.
Tutkimus tehddin kilparyhmissa oleville lapsille, mutta silti osa heistd voi kokea

harrastavansa yleisurheilua harrastemielessa.

7.3 Kyselylomakkeen laadinta

Monistrategisessa tutkimuksessa yhdistetadn kvantitatiivista seka kvalitatiivista
tutkimustapaa. Laadullinen lihestymistapa sopii sellaiseen tutkimukseen, jossa pyritain
selvittimaan kayttaytymisen merkitystd seka tilanteiden havainnointia. (Hirsjarvi &
Hurme 2008, 26-28.) Tissd tutkimuksessa oli tarkoitus saada selville se, miten lapset ja
nuoret urheilijat ymmairtavit ja kasittavat sen, mitd huippu-urheilijaksi kasvaminen
vaatii. Samalla tutkittiin heidin omia valintojaan ja elimintapojaan ja sitd, onko niissa
yhtildisyyksid sithen mitd vaaditaan huippu-urheilussa. Jokaisen kysymyksen alussa oli
yksinkertainen monivalintakysymys, jonka jilkeen nuori vastasi avoimiin kysymyksiin.
Monivalintakysymyksen tarkoituksena oli heritelld ja ohjata vastaaja aihealueeseen.
Helpon monivalintakysymyksen jilkeen vastaajalle muodostui tiettyjd ajatuksia ja
nikemyksid aiheesta, jolloin vastaamisen avoimiin kysymyksiin oletettiin helpottuvan tai
ainakin avautuvan paremmin. Avoimien kysymysten avulla vastaaja pystyi ilmaisemaan
omia mielipiteitadn sekd nostamaan esille hinelle itselleen tarkeita ja oleellisia seikkoja.
Monivalintakysymysten avulla vastauksista saatiin vertailukelpoisia seké helposti

analysoitavia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 200-201.)

Kyselylomake testattiin noin kuukausi ennen varsinaista kyselyd. Kysely suoritettiin 14-
15 —vuotiaiden yleisurheilijoiden ryhmille. Ryhmin valintaan vaikuttivat ryhman
avoimuus ja mielipiteiden saaminen seki se, ettd ryhmi oli hieman vanhempi kuin itse

mitattava ryhmi. Tamé 14-15 —vuotiaiden ryhma osasi hienosti kertoa kyselylomakkeen
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heikkouksia sekd palautteen pohjalta kyselylomaketta oli helppo muuttaa oikealle
kohderyhmalle sopivaksi. Kyselylomakkeeseen ei tehty suuria rakenteellisia muutoksia,

vaan kysymysten asettelua muutettiin.

Kyselylomake (liite 1) on pidetty tiiviind ja vastauksille on pyritty jittimadn tarpeeksi
tilaa. Kyselylomake on kolme sivua pitkd, joka on timin ikdluokan kohderyhmille
lihelld maksimipituutta. Kyselylomake ei saa vaikuttaa nuorten silmiin liian haastavalta,
jonka takia my6s kysymysten asettelu ja kieli on pyritty pitimdin mahdollisimman
selkedna ja yksinkertaisena. Kysymykset ovat aseteltu athealueittain niin, ettd jokaiseen

aihealueeseen sisiltyy kolmesta viiteen kysymysta, riippuen athealueen laajuudesta.

Kyselylomake on laadittu niin, ettd alussa kysymykset 1-4 kasittelevit nuoren
yksilollisyyttd ja suhdetta yleisurheiluun. Kysymysten yksi ja kaksi avulla pystytdan
tulosten tulkinta vaiheessa jakamaan nuoret eri kategorioihin iin ja sukupuolen
mukaan. Kysymykset kolme ja neljd kertovat nuoren motivaatiosta seké harjoittelun

tavoitteellisuudesta.

Viides kysymys koskee nuoren omaa fyysista aktiivisuutta, jonka jilkeen hinen tulee
peilata vastausta huippu-urheilun kannalta. Kysymykset 6-8 tarkastelevat fyysisen
aktiivisuuden mairin ja laadun merkitystd. Kysymykset 7 ja 8 sisdltivit hieman
perustietoa fyysisestd aktiivisuudesta, minkd avulla yritetidn helpottaa ja heritelld

nuorta ajattelemaan aihetta laajalti.

Kysymykset 9-11 kasittelevat ravinto-atheisia kysymyksia. Kysymys 11 mittaa nuorten
spesifistd tietimystd ja saatujen vastausta perusteella pystytddn osittain arvioimaan sité,
kuinka kiinnostuneita nuoret ovat ravintoon liittyvistd asioista. Kysymys 11 koostuu
kolmesta erillisestd kohdasta, joissa haetaan oikeita tai lahes oikeita vastauksia siihen,
mitd tirkeitd ravintoaineita saadaan a) maidosta b) punaisesta lihasta c) hedelmistd ja
marjoista. Oikeat vastaukset tulee sisiltad jotakin timin suuntaista: kohdassa a)
kalsiumia, d-vitamiinia, tai muuta luihin tai luustoon liittyvaa, b) proteiinia, rautaa,
vitamiineja tai jotain lihaksiin tai kasvuun liittyvda ja kohdassa c) vitamiineja,

antioksidantteja, suoja-aineita.
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Kysymykset 13—16 liittyvit levon merkitykseen seki ns. ruutuaikaan. Kysymyksilld
halutaan selvittdd, kuinka paljon lapset viettivit suurin piirtein ruudun diressa aikaa ja
onko maira heidin mielestddn sopiva. Uneen liittyvissd kysymyksissa selvitetddn sit,

ymmirtivitko lapset unen ja levon merkityksen kasvuun ja kehitykseen.

Kaksi viimeistd kysymystd (17—18) kiteyttavit koko kyselylomakkeen yhdeksi isoksi
kokonaisuudeksi. Niiden avulla pyritidn saamaan vastaus timin opinndytetyon ydin
kysymykseen eli sithen, mika kasitys nuorilla on urheilijan polusta, sen haasteista,
mahdollisuuksista, ja siitd millaista luonnetta ammattimainen urheilu vaatii.
Kysymyksilld kartoitetaan, nakevitkoé nuoret heidin idoleissaan niitd piirteitd, mita
oikeasti tarvitaan huipulle ja miten he kokevat omat mahdollisuutensa tulla tai olla
tulematta huippu-urheilijaksi. Kyselylomake on muodostettu niin, ettd lomakkeen
alusta urheilija saa jo joitakin ajatuksia siitd, mitd huippu-urheilu vaatii. Kysymykset
koskevat urheilun kannalta tirkeimpiad osa-alueita ja mahdollisesti nuoret osaavat peilata
antamiaan vastauksia kahteen viimeiseen kysymykseen. Tamin vuoksi kysymyksid 17 ja
18 ei esiteta heti alussa, vaan annetaan vastaajalle aikaa haudutella aihetta jo

ensimmaisissa yksityiskohtaisemmissa kysymyksissa.

7.4 Aineiston keriiminen

Vastaukset kerittiin perjantaina 7. syyskuuta Lahden stadionilla, missi kaytiin Lahden
Ahkera vs. Tampereen Pyrinté — yleisurheilukilpailu. Kilpailu alkoi virallisesti klo 18.00,
mutta olimme paikan paalla hyvissa ajoin ennen viitta. Kyselylomakkeet taytettiin
katsomossa hieman sivummalla, jotta vastaajat saisivat rauhassa tayttad lomakkeita.
Vastaajat eivit saaneet istua vierekkdin, vaan heitd opastettiin levittaytymain kunnolla,
jottei tulisi kiusausta kuiskutella vierustoverin kanssa. Kyselylomakkeen tayttiminen
kesti vahin idstd ja sukupuolesta riippuen 15-30 minuuttia. Kyselylomakkeen

tayttaimisen jilkeen, jokainen vastaaja sai tikkarin kiitokseksi vaivanniosta.

Urheilijoiden vanhemmat olivat saaneet tiedon kyselystd sihkopostitse saman viikon
maanantaina (liite 2), missd heille kerrottiin kyselyn tarkoitus ja muuta informaatiota
tutkimukseen liittyen. Vanhemmilla annettiin ndin mahdollisuus kieltda lapsensa

osallistuminen kyselyn tekemiseen, mutta yhtikain kieltoa ei tullut. Vanhemmat tulivat
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kisoissa kyselemidan tarkemmin opinndytetyOstd ja kyselylomakkeesta, joten he selkedsti
kannustivat ja olivat kiinnostuneita asiasta. Tamin lisdksi ketddn nuorista ei pakotettu
vastaamaan kyselylomakkeeseen. Jokaiselta nuorelta kysyttiin erikseen halukkuutta
osallistua tutkimukseen ja jokainen nuori sai itse paattad tuleeko hin ylipadnsi paikalle

tayttamain lomaketta.

Mietimme pitkddn toimeksiantajan kanssa sitd, miten olisi jarkevinta kerita nuorilta
vastauslomakkeet. Urheilijoiden nuoren iin takia pohdimme kyselylomakkeiden
lahettamistd jokaisen lapsen vanhemmalle siahkoisesti, jolloin vastaaminen olisi
tapahtunut yhteistyossa vanhempien kanssa. Kyselylomake sisiltda yleisten kysymysten
lisaksi hieman tietoakin vaativia kysymyksid. Téstd johtuen ei koettu jarkeviksi lahettad
lomakkeita kotiin. Kotona lapsilla olisi todennikoéisesti suuri kiusaus katsoa tietoa ja
mahdollisia oikeita vastauksia kirjoista tai tietokoneelta. Tamin lisiksi vanhemmat
voisivat osittain vahingossakin antaa vinkkeja tai suoria vastauksia, mika olisi voinut
vadristda tulosta. My6s vastausprosentti olisi voinut jadda pieneksi, jos kyselya ei koeta
mielenkiintoiseksi tai litkaa aikaa vievaksi. Jos vastaukset olisi keritty ohjatussa
tilanteessa esimerkiksi harjoituksissa, olisi vanhemmilta pitinyt saada kirjallinen
suostumus kyselyn toteuttamiseen. Edelld mainittujen syiden vuoksi paadyimme

toteuttamaamme ratkaisuun.

7.5 Tulosten analysointi

Teorialdhtoisessa analyysissa nojataan tiettyyn teoriaan tai malliin (Tuomi 2007, 131).
Tissa tutkimuksessa teorialla oli suuri merkitys kyselylomakkeeseen valittuthin
kysymyksiin. Teorialdhtoisessa analyysissa aihealueet ovat valmiiksi mairitelty ja

kysymysten perusteella vastataan ennalta mietittyihin asioihin. (Tuomi 2007, 131-132).

Tissa opinndytetyOssd kaytettiin kyselylomaketta, jossa tiettyja kysymyksid pystyttiin
tulkitsemaan ja jaottelemaan, kuten kvantitatiivista tutkimusta. Kuitenkin kyselylomake
sisdlsi my6s tulkintoja vaativia kohtia (avoimet kysymykset), joiden analysointiin
vaikuttaa olennaisesti se, miten nuori itse on ymmartanyt kysymykset ja omien
tulkintojensa kautta vastannut nithin. Tédssd tyOssd on yritetty antaa lasten ajatusten tulla

suoraan lukijalle, ilman tekijan vahvoja mielipiteita tai tulkintoja. Taydellinen deskriptio
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on kuitenkin harvoin mahdollista, vaan tuloksiin vaikuttaa jo se, miten kysymykset on
aseteltu ja mitd athe-alueita on valittu tydhon (Hirsjarvi & Hurme 2006, 145—1406).
Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 224) mukaan aineiston ymmartiminen vaatii
kuitenkin paitelmien tekoa, minka takia kyselylomakkeen vastauksia on nidottu yhteen

ja luotu athealueita.

Tulosten analysointi aloitettiin heti aineiston keruun jalkeen. Aluksi vastanneet jaettiin
ryhmiin sukupuolen ja idn mukaan, jonka johdosta vastanneista saatiin kaksi lihes yhta
suurta ryhmaa. Nain saatiin kaksi vertailuryhmaa, joissa erottajana oli ika. Ikdjakauma
perustui nuorten kognitiiviseen kehitykseen, jonka oletettiin vaikuttavan myos
vastauksiin ja varsinkin niiden syvyyteen. Vertailua sukupuolten vililld tehtiin vain, jos

siind ilmestyi jotakin huomioitavaa tai muuta erityista.

Osassa kysymyksid oli mahdollista 16ytai selkeitd vastauskategorioita esimerkiksi
kohdassa 10, jossa vastaajien tuli luetella terveellisen ruokavalion tunnusmerkkeja,
vastauksista oli mahdollista tehda erilaisia luokkia ja laskea niiden avulla kuinka yleisia
tietyt vaihtoehdot olivat. Monet vastasivat ruuan olevan monipuolista, sisdltivin
kaikkia lautasmallin ruoka-aineita, koostuen pastasta, lihasta, kasviksista ja hedelmista
tai siitd, ettd syo kaikkea, mitd on tarjolla. Naistad kaikista vastauksista luotiin yksi
aiheluokka, jonka otsikkona toimi sana ’monipuolisuus”. Samaa tapaa kiytettiin

muissakin vastauksissa.

7.6 Tulosten luotettavuus

Tulosten luotettavuudella tarkoitetaan tulosten tarkkuutta seki toistettavuutta.
Tulostarkkuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, ettd samalta henkiloltd saadaan eri
mittaus kerroilla tismalleen samat tulokset, mutta tuloksia ei saa kuitenkaan yleistid
toiseen samankaltaiseen henkil66n tai ryhmain. (Vilkka 2005, 161; Kananen 2008, 79.)
Tuomen (2007, 149) mukaan tulosten luotettavuuteen konkreettisesti voidaan katsoa
kuuluvan tuloksien lydminen koneelle tai muu kasittely, mutta tdssa tyossa otanta oli
niin pieni, ettei tuloksiin vaikuttavia virhemarginaaleja juurikaan syntynyt. Tamin
tutkimustulosten toistettavuus vaatisi sen, ettei vastaajalle annettaisi ensimmaisen

kyselyn jilkeen informaatiota aiheista, koska monet kyselylomakkeen kohdat kisittelivit

30



faktoihin perustuvaa tietoa. Myos nuoren psyykkinen kehittyminen idin myota
vaikuttaisin vastausten laajuuteen ja syvyyteen. Tastd johtuen tutkimusta ei voida
yleistda viisi vuotta taaksepiin tai viisi vuotta eteenpdin, vaan kyse on timén hetken
tilanteesta. Kyselylomakkeella kuitenkin pystyttiisiin tasaisin valiajoin tutkimaan tiedon

kehittymistd aina samaa ikdryhmaa kayttaen.

Luotettavuutta voidaan mitata my6s arvioimalla, onko mittaustavalla saatu vastaus
haluttuun asiaan. Télld tarkoitetaan tulosten pitevyytta eli validiteettia. (Kananen 2008,
81.) Ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan tulosten yleistettivyyttid, joka tissd tyGssd ei ole
suoraan mahdollista, vaan tarvittaisiin tutkimustuloksia my6s muilta samankaltaisilta
seuroilta, jotta yleistiminen olisi mahdollista. Tapaustutkimuksissa usein onkin
ongelmana se, ettei tuloksia voida yleistad, joka nihdaidn luotettavuutta heikentdvina

tekijini (Peuhkuri 2007, 130).

Sisiltovaliditeetti ja rakennevaliditeetilla tarkoitetaan sitd, ettd teoria ja valitut mittarit
vastaavat tasmallisesti sithen, mitéd tuloksilla halutaan tutkita (Kananen 2008, 81-82).
Tidssd opinndytetyOssd mittareina olisi voitu kiyttdd myos haastattelu-menetelmaa,
jonka ansiosta tyon kysymyksiin olisi saatu entistd tarkempia ja yksityiskohtaisempia
vastauksia. Kyselylomake oli tihin laadulliseen tutkimukseen litan pinnallinen, mutta

maarillisesti tutkimuksesta saatiin selkeitd vastauksia tiettyithin asioihin.

Tutkimustoissd kirjoittajalla on valta paittda, miltd kannalta asioita tarkastellaan ja mitd
asioita huomioidaan tai jatetdan kasittelemattd. Samalla tapaa tuloksien
kirjoittamisvaiheessa tekijilld on suuri merkitys siind, millaisilta tyon tulokset nayttavat.
Tiéssd kohtaa tekijan tuleekin miettid tyon eettisyyttd ja sitd, milld tavoin hin tyonsa
rajaa. (Viskari 2003, 106—107.) Tamin tyon kyselylomake sisélsi jokaisessa eri osiossa
avoimia kysymyksid, joissa vastaajalla oli mahdollisuus perustella ja selittid omia
valintojaan sekd vastauksiaan. Tami teki kyselylomakkeesta inhimillisen, eikd pelkistian
tilastoihin perustuvaa ja rajattua otantaa. Tarkoituksena oli ymmairtid vastaajien

valintoja, eikd ainoastaan tuoda esille tieto pelkistettyina lukuina.
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8 Kyselytutkimuksen tulokset

8.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensa 37 henkil6a. Naistd kuitenkaan kahta lomaketta ei voitu
kayttaa tutkimuksessa. Niistd toinen oli 8-vuotias, jolle vastaaminen osoittautui turhan
hankalaksi ja hinen esittimien useiden kysymysten jilkeen huomattiin hinen olevan
nuorempi kuin mita tutkimuksen kohderyhmiksi oli méaritelty. Toinen vastaajista oli
15-vuotias, joka todennikoisesti ei lukenut kyselylomakkeen alkutekstid, jossa
kohdeikdryhmé mainittiin. Niin ollen hyviksyttyjad vastauslomakkeita oli yhteensi 35

kappaletta.

Vastanneista 24 (68,5 %) oli tytt6ja ja 11 (31,4 %) oli poikia. Tyt6istd kahdeksan oli 13-
vuotiaita, nelja 12-vuotiaita, seitseman 11-vuotiaita, kolme 10-vuotiaita ja kaksi
yhdeksidn vuotiaita. Pojista kolme oli 13-vuotiaita, kolme 12-vuotiaita, kolme 11-
vuotiaita ja kaksi 10-vuotiaita (kuvio 1). Yhdeksin vuotiaita poikia ei siis kyselyyn
vastannut ollenkaan. Tuloksia avattaessa kdytetiadn kahta ryhmaa iin perusteella eli 12—
13 -vuotiaat tytét ja pojat muodostavat yhden ryhmin ja 9-11 -vuotiaat tytot sekd pojat
oman ryhminsd. Vertaan my6s ryhmien ikdryhmien sisille tyttdjen ja poikien antamia
vastauksia keskendan. Tytoistd tasan puolet oli 12—13 -vuotiaita ja puolet 9-11 -
vuotiaita. Pojista vihin yli puolet eli 6 henkiloa (54,5 %) oli 12—13 -vuotiaita ja 10-11 -
vuotiaita 5 henkil6d. Niin ollen vanhempien ryhmain kuuluu 18 ja nuorenpien

ryhmain 17 henkil6a.
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E Pojat
E Tytot
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9v. 10v. 11v. 12v. 13v.

Kuvio 1. Tyttdjen ja poikien ikdjakauma vuosittain (n=35).

Kyselyyn vastanneista 12—13 -vuotiaista 14 (77,7 %) sanoi harrastavansa yleisurheilua
kilpailumielessd ja loput neljd vastaajaa harrastemielessi. 9-11 -vuotiaiden ryhmissi 13
(76 %) henkil6ad eli myds suurin osa kertoi harrastavansa kilpailumielessa ja niin ikddn

loput nelja vastaajaa harrastemielessa (kuvio 2.)

B Kilpailu

E Harraste

12-13v. 9-11v.

Kuvio 2. Ikdryhmien jakauma harraste- ja kilpailuryhmiin.

8.2 Syyt harrastamiselle

Kysymyksessi nelja (4) vastaajien piti mainita kolme tarkeintd syyta harrastaa
yleisurheilua ja numeroida ne yhdestd kolmeen (1=tirkein, 2=toiseksi tirkein, 3=

kolmanneksi tirkein).

9-11 -vuotiaat tytot ja pojat valitsivat vaihtoehdon se on kivaa” yhteensid 14 kertaa

mikd oli tasoissa vaihtoehdon ” haluan kehittyé ja rikkoa ennityksidni” kanssa.
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Vaihtoehto kiva oli yleisemmin ykkdsvaihtoehtona, joka nostaa vaihtoehdon nuorten
ryhmissi selkedsti tirkeimmaiksi syyksi harrastaa yleisurheilua. Kolmanneksi tuli
vaihtoehto ”haluan kilpailla”, joka mainittiin yhteensd 12 kertaa. Tytt6jen ja poikien
vilisid eroja oli hyvin vahidn, mutta tytot hieman enemmin korostivat kavereiden
merkitystd. Yksi timin ryhmién tytoistd oli unohtanut numeroida eri vaihtoehdot
tarkeysjirjestykseen, mutta hinkin oli rastittanut nima kolme yleisinta vaihtoehtoa.
Useassa vastauslomakkeessa tuli esille, ettd harjoitukset ovat hauskoja ja yhdessa
oleminen kavereiden kanssa tekee siitd entisti mukavampaa. Tédssa vastaaja kiteytti

asian nain:

"Se on vaan niin kivaa! Meilld on hyvd yhteishenki ja hyvdt valkut. 1ajit on kivoja ja

monipuolisia.”

12—13 -vuotiaat tytOt ja pojat nostivat tarkeimmaksi syyksi harrastaa yleisurheilua
vaithtoehdon haluan kehittyé ja rikkoa ennatyksidni”. Tahdn seitsemin oli laittanut
edelld mainitun syyn tirkeimmaiksi ja yhteensa 14 oli maininnut vaihtoehdon kolmen
parhaan joukossa. Toiseksi tirkeimmaiksi syyksi tytot nostivat sen, ettd se on kivaa.
Pojilla taas vaihtoehdot ”haluan menestyi ja tulla kilpa-urheilijaksi” seka ”haluan
kilpailla” saivat paljon kannatusta. Tytoillakin kilpailu oli yksi tarkeimmista syista.
Suurin ero tyttojen ja poikien vililld oli se, ettd pojat korostivat itsensd ylittimista ja
kilpailuissa menestymistd. Kuitenkin vanhemmassa ikdryhmissa kuusi mainitsi
tarkeimmaksi syyksi vaihtoehdon “haluan menestyi ja tulla kilpa-urheilijaksi”, kun taas
nuoremmassa ryhmassa kukaan ei valinnut sitd tirkeimmaksi syyksi. 12—13 -vuotiaiden
perusteluissa tuli myos vahvasti se, ettd on tirkeda rikkoa omia ennityksid ja kehittya
paremmaksi. Muutamissa vastauksissa tuli ilmi se, ettd on mukavaa olla hyvi jossain.

Myos tulevaisuudessa menestyminen korostui ja siitd saatiin mm. tallaisia kommentteja:

"Olen aina halunnut kilpa-urheilijaksi ja olisi kiva pddsti kuuluisaksi urbeilun avulla.”

"Koska halnan tulla vield maailman parhaafksi ja siksi harjoittelen aina taysilla. Olen muntenkin

tosi kilpatlubenkinen ja menen Risaan kuin kisaan.”

34



8.3 Liikunnan maiirin arviointi

Kysymyksessi nro 5 nuorten piti arvioida omaa aktiivisuutta ja verrata siti huippu-
urheilun vaatimiin lukuthin. Kysymystd 5 verrataan kysymykseen 7, jotta saatiin tieto
siitd, tietdvitko nuoret oikeasti riittdvin fyysisen aktiivisuuden tuntimaaristd ja miten se
nakyy oman aktiivisuuden arvioimisessa. Tarkoituksena oli ensin avata kohta viist (5),
jonka jilkeen kohdan seitsemin (7) avulla pyrkimykseni oli saada selville se, onko
nuorilla oikeasti tietoa kyseisestd asiasta. Pidin oikeana vastauksena yli 16 tuntia, silld
yleisten ohjeiden mukaan lasten tulisi litkkua ennen murrosikéda yli 15 tuntia viitkossa ja
vastauslomakkeissa selked rako syntyi nithin, jotka vastasivat reilusti alle 16 tunnin ja

nithin, jotka arvioivat sopivaksi tuntimaariksi yli 16 tuntia.

12—13 -vuotiaista 11 (61,1 %) piti omaa fyysista aktiivisuutta riittivand urheilijana
kehittymiselld ja loput 7 (38,9 %) pitivat litkuntansa maaraa melkein riittdvana. Niista
vastaajista, jotka uskoivat litkkuvansa tarpeeksi kehittyakseen urheilijana (puolet tytoista
ja yksi pojista) ilmoittivat litkunta-aktiivisuutensa tuntimédiraksi lilan pienen lukeman
Nuoren Suomen antamaan suositukseen verrattuna. Kun lasketaan kylla-vastanneiden
henkiloiden tuntimairien keskiarvo, saatiin tulokseksi 15,1 tuntia. Kohdassa seitseman
55,5 prosenttia eli 10 vastanneista 12—13 -vuotiaista oletti tietavansi, kuinka paljon
huippu-urheilijaksi pyrkivin nuoren tulisi litkkuja ja loput 44,5 % eli 8 vastanneista
eivit uskoneet tietivansi. Kun huomioidaan kohdan seitsemin vastaukset ja verrataan
niitd kohdan viisi kanssa, voidaan todeta, ettd vain 7 nuorista eli alle 40 prosenttia
oikeasti tiesi fyysisen aktiivisuuden riittdvin mairin ja loput 60 prosenttia eivit

tienneet.

Puolet 9-11 -vuotiaista tytoistd vastasi litkunta-aktiivisuutensa riittavyyttd koskevaan
kysymykseen (kysymys 5) liikkuvansa riittivasti ja puolet vastasi litkkuvansa melkein
riittdvasti. Mielenkiintoista oli huomata, ettd saman ikaisistd pojista kaikki vastasivat
harrastavansa tarpeeksi liikuntaa kehittyakseen. Tytoistd “kylla” -vastanneet ilmoittivat
litkunta-aktiivisuutensa tuntimairin olevan kuudesta tunnista kahteenkymmeneen
tuntiin, ja osa “melkein” -vastanneista ilmoitti litkkuvansa yli 18 tuntia viikossa. Pojat
sen sijaan ilmoittivat litkkuvansa yli 17 tuntia viikossa, yhtd poikkeusta lukuunottamatta.

9- 11 —vuotiaiden ryhmassi kylla-vastanneiden keskiarvoksi tuli tasan 15 tuntia, joka oli
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samaa luokkaa kuin vanhempien ryhmassd. Suurin osa 9-11 -vuotiaista vastaajista 14
(82,3 %) vastasi kohtaan seitsemin, ettd heilld ei ole tietoa siitd, kuinka paljon tulisi
litkkua. Loput uskoivat tietivinsa. Toisin kuin vanhempien ryhmiéssd, nuoremmat
tiesivit hieman paremmin oikean tuntimairan riittavalle aktiivisuudelle, nimittiin 58,8
prosenttia tiesi todellisuudessa riittivin tuntiméddrdn. Toisaalta 9-11 —vuotiaiden
ryhmissd monet olivat laittaneet todella suuria tuntiméirid 25 tunnista aina 30 tuntiin,

joita en pitanyt tissa tapauksessa vairina vastauksina.

8.4 Syiti passiivisuudelle

Kysymyksessd numero kahdeksan nuorten piti miettid syitd liikkumattomuudelle. 9-11 -
vuotiaiden ryhmissid kymmenen mainitsi tietokoneen/pelit, muutama mainitsi herkut
(karkit, sipsit jne.). Yllittdivin moni mainitsi mentaalisen puolen ja luonteenpiirteita,

kuten laiskuus ja viitsiminen. Yksi vastanneista muotoili vastauksensa seuraavasti:

YUseimmat tuntemani nuoret eivat teda kuinka hauskaa litkunta on.”

12-13 -vuotiaiden ryhmissi eri kategorioita tuli huomattavasti enemmin kuin nuorten
9-11 —vuotiaiden ryhmissd. Tédssdkin ryhmissd suurimmaksi syyksi
litkkumattomuudelle lueteltiin tietokone/ elektroniikka/televisio, jotka yhteensa
mainittiin 20 kertaa. Niiden syiden lisidksi osattiin huomioida ymparisto, kuten
vanhemmat, ylipaino, energiajuomien yleistyminen ja yleinen kiinnostamattomuus. Eris
vastanneista mainitsi koululitkunnan ja kolme vastanneista huomioi harrastusten kalliit
hinnat. Molemmat ryhmit kuitenkin nostivat tirkeimmaksi syyksi elektroniikan ja
vanhempien ryhmistd yksi kiteytti asian néin:

)

"Pelit ja elektroniikka ovat nykyddn tarkeintd.’

8.5 Ravintotietimys

Kysymyksilli 9-11 saatiin selville se, syovitké nuoret mielestadn terveellisesti ja mitd se
konkreettisesti tarkoittaa. Kaikkiaan nuorten vastauksista kysymysten 9 ja 10 kohdalla
16ytyi kuusi eri ravintoon liittyvad kategoriaa, joilla nuoret perustelivat hyvia ravintoa,

Nima kategoriat olivat lihatuotteet (kana, kala, punainen liha), kasvikset (salaatti,
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vihannekset, hedelmit, marjat), maitotuotteet, monipuolisuus, ateriarytmitys ja
kohtuudella herkkuja (esim. karkkipidiva kerran viikossa). Kaiken kaikkiaan niistd
ryhmista asioita lueteltiin 82 kertaa ja keskimairin jokainen vastanneista mainitsi

hieman yli kaksi (2,3) eri asiaa. Tdssd asiassa ei ollut merkittavid eroja ryhmien vililla.

9-11 -vuotiaiden ryhmassi 13 eli yli 70 prosenttia kertoi sydovansd omasta mielestadn
terveellisesti. Kaksi vastaajaa sanoi syovansa silloin tilloin terveellisesti, yhdelld oli
jaanyt vastausrivi vilistd ja vain yksi oli sitd mielta, ettei syo terveellisesti. Terveellisen
ruokavalion koostumuksesta hedelmit ja vihannekset nousivat kirkeen ja ne mainittiin
11 kertaa (29,7 %). Tamin jilkeen mainittiin monipuolisuus yhteensi kahdeksan (21,6
%), liha 6 (16,2 %), ateriarytmi 5 (13,5 %), herkut 4 (10,8 %) ja viimeiseni
maitotuotteet 3 (8,1 %) kertaa (kuvio 3). Yhteensid eri kategorioista mainittiin 37 asiaa,
josta prosentit ovat laskettu. Tassd ryhmissa pojat mainitsivat hieman enemman eri
kategorioita kuin tytot, silld kolme viidestd pojasta mainitsi neljd eri ruoka-kategoriaa ja

poikien keskiarvo oli 3. Tyttéjen vastaava keskiarvo oli 1,8.

12—-13 -vuotiaiden ryhmissi 14 eli 77 prosenttia sy6 mielestadn terveellisesti. Kaksi ei
ollut aivan varmoja syovatko vai eivitko syo terveellisesti ja kahden mielesta he eivit
syoneet terveellisesti. Toisin kuin nuorempien ryhmissi, vanhempien ryhma korosti
monipuolisuutta hyvissi ruokavaliossa. Monipuolisuus oli avattu muun muassa silld,
ettd pitdd maistaa kaikkea, lautasmallilla ja ettd ottaa kaikkea mitd on tarjolla. Yhteensi
eri kategorioista oli 35 asiaa ja monipuolisuus mainittiin yhteensa 14 kertaa (31,1 %).
Seuraavaksi mainittiin kasvikset 12 (26,6 %), ateriarytmi 8 (17,7 %), herkut 5 (11,1 %),
liha 4 (8,8 %) ja viimeisena tdssikin ryhmassa maitotuotteet 2 (4,4 %) kertaa (kuvio 3).

Téssd ryhmassd tytot mainitsivat keskimairin 2,8 asiaa ja pojat 1,8.
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Kuvio 3. 9-11-vuotiaiden ja 12—13-vuotiaiden eri ruokakategorioiden osuudet

prosentteina.

Kysymyksessia 11 nuorten piti tietda spesifisti, mita eri ruoka-aineet sisaltdvit ja mitéd
hy6tyi siitd on. Kysymyksessd oli tarkoitus 16ytdd yhteys siitd, ettd jos nuori uskoo
syovinsa terveellisesti, tunteeko hin silloin ravintoon liittyvid ruoka-aineita ja niidden
koostumuksia paremmin kuin ne, jotka eivit sy6 terveellisesti. Suurin osa vastaajista
koki kuitenkin syovinsa terveellisesti eikd ndin ollen vertailuryhmia syntynyt, jolloin
olettamuksia on turha tehdd. Mainittavia eroja vastaajien keskuudessa ei ollut. Oikeat
vastaukset kohtaa 11 oli, jos kohdassa a) mainitsi kalsiumin ja yhdisti sen jotenkin
luustoon/hampaisiin, b) mainitsi proteiinin tai raudan ja yhdisti sen lihaksiin tai
kasvuun ja kohdassa c) mainitsi vitamiinit ja yhdisti sen yleiseen jaksamiseen ja terveend

pysymiseen.

9-11 —vuotiaiden ryhmistd 8 eli 47,1 prosenttia tiesi mitd maidosta saa ja mihin sitd
tarvitaan. Taman lisdksi yksi (5,8 %) tiesi mitd siitd saadaan ja kuusi (35,3 %) tiesi mihin
sitd tarvitaan. Naista seitsemastd kuitenkin muutama mainitsi, ettd maidosta saadaan
kalkkia, joten todennikéisesti he olivat oikeilla jaljilla. Ryhmasta siis kaksi (11,7 %) ei
tiennyt kumpaakaan kohtaan vastausta. Hedelmisti ja kasviksista 6 eli 35,3 prosenttia
tiesi vastauksen molempiin kohtiin ja timin lisdksi 4 (23,5 %) tiesi miti siitd saadaan.
Loput seitsemin (41,2 %) eivit osanneet kertoa kohtaan mitadn. Lihan ravinto-aine oli
huomattavasti hankalampi ja vain 3 eli 17,6 prosenttia tiesi molemmat kohdat, jonka
lisiksi 2 (11,7 %) tiesi mitd siitd saadaan, muttei tiennyt mihin sitd tarvitaan. Loput 12
eli 70,5 % eivit tienneet lihasta mitddn, joka on huomattavasti enemmin kuin kahdesta

muusta ravinto-aineesta (kuvio 4).
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Kuvio 4. 9-11-vuotiaiden (vasen) ja 12—13-vuotiaden tietimys kohdassa 11.

12-13 —vuotiaiden ryhmissa eniten tiedettiin my6s a-kohdassa. Yhteensd 12 henkil6a eli
66,6 prosenttia tiesi mitd maidosta saadaan ja mihin sita tarvitaan. Kolme (16,6 %) tiesi
mitd maidosta saa, mutta ei tiennyt mihin sitd tarvitaan ja kolme tiesi, mihin sitd
tarvitaan, mutta el sitd, mita siitd saa. Seitseman (38,8 %) tiest otkeat vastaukset kohtaan
c) eli kasviksiin ja hedelmiin. Viisi (27,7 %) tiesi ensimmadiseen kohtaan vastauksen ja
kolme (16,6 %) tiesi, mitd hyotya kasviksista ja hedelmistd on. Ainoastaan kaksi (11,1
%) vastanneista ei tiennyt kohtiin vastauksia. Kohta b eli lihasta saatavat hyédyt,
osoittautui jilleen hankalammaksi ja vain neljd eli 22,2 prosenttia tiesi molempiin
kohtiin vastaukset. Kolme (16,6 %) vastanneista osasi sanoa, ettd lihasta saadaan
proteiineja, mutta loput 11 (61,1 %) eivat osanneet sanoa kohtaan minkainlaisia
arvauksia (kuvio 4). Ryhmien tietimyksen vililld ei ollut niin suuria eroja, ettd voidaan
luottamuksellisesti vaittdd, ettd vanhemmat tietdisivit paremmin ravinnosta. Kuitenkin
taman kyselyn perusteella vanhemmat urheilijat tietdisivat hieman paremmin ravinnosta

kuin nuorempien ryhma.

8.6 Ruutuaika

Kysymyksilli 12—13 saatiin vastauksia sithen, kuinka paljon nuoret keskimaarin
viettdvit omasta mielestddn aikaa television, tietokoneen tai kinnykin daressd, mika
heidin mielestddn on lilan suuri tuntiméddrd ja mitd haittoja liiallisesta ruudun ddressd

olemisesta eli ruutuajasta voi olla.

Nuorempien ryhmassid suurin osa, eli 11 (64,7 %) kertoi viettavansa keskimaarin 1-2

tuntia koneella paivittain. Viisi vastanneista (29,4 %) sanoi olevansa alle puoli tuntia ja
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vain yksi (5,8 %) kuluttaa ruudun edessi aikaa yli 2 tuntia pidivissi. Poikien ja tytt6jen
vililld et ollut juurikaan eroja. Keskimairin ryhma piti 2,8 tuntia liian pitkdnd ruudun
adrelld vietettynd aikana, mutta joidenkin mielestd vasta yli 4-5 tuntia on litkaa. Nuoret
tiesivat hyvin suuren ruutuajan negatiivisista vaikutuksista. Syyt jakaantuivat tasaisesti,
mutta haitoista silmien vahingoittuminen, pdinsirky seki epiterveellisyys/riippuvuus
mainittiin nelja kertaa eli yhteensd 16 kertaa. Tamin lisdksi useissa vastauksissa
mainittiin vasymys seka yleisesti ajan kuluminen, jota perusteltiin ndinkin

yksinkertaisesti:

“Aikaa ei jad urheilulle.”
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Kuvio 5. Ryhmien ruutuajan jakautuminen.

12-13 -vuotiaiden ryhmaissa niin ikddn suurin osa eli 13 (72,2 %) arvioi viettavansa 1-2
tuntiin péivissa tietokoneen tai television airelld. Kolme (16,6 %) vastanneista viettid
ruutuaikaa yli 2 tuntia péivissa ja loput kaksi (11,1 %) alle puoli tuntia. Tassakaan
ryhmassd poikien ja tyttojen vililld ei ollut juuri eroavaisuuksia. Keskimairin liian
pitkaksi ruutuajaksi arvioitiin 3,1 tuntia. Yksi tytOistd kuitenkin arvioi liian suureksi
tuntimairaksi 10 tuntia péivassi, joka vaikuttaa keskiarvoon suuresti. Jos titd yhté
vastausta ei oteta huomioon, niin keskiarvoksi saadaan 2,7 tuntia, joka on samaa
luokkaa kuin nuorempien ryhmin keskiarvo. Seitsemin vastanneen mielestd suurin
haitta liian pitkastd ruutu-ajasta on ajan kuluminen. Vastauksia perusteltiin muun
muassa silla, ettei ehdi ndkemiin kavereita tai harrastaa litkuntaa. Yhteensi kahdeksan

kertaa mainittiin myos haitallisuus silmille ja painsarky (kuvio 5).
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8.7 Unen merkitys

9-11 -vuotiaiden ryhmassd 11 (64,7 %) vastasi nukkuvansa yli yhdeksin tuntia ja 5 (29,4
%) arvioi nukkuvansa 7-9 tuntia. Yksi henkil6 tastd ryhmasta ei ollut jostain syystd
vastannut kohtaan 14. Kuusitoista eli 94,1 prosenttia koko ryhmaista nukkui mielestdan
tarpeeksi pitkat younet ja vain yksi (5,8 %) vastanneista oli sitd mieltd, ettei nukkunut
riittdvisti. Riittdvin unen hyodyistd suurin osa nuorista liitti vastauksensa koulussa
jaksamiseen ja asioihin keskittymiseen, virkeyteen, hyvain mielialaan. Muutama osasi
sanoa, ettd unessa kehittyy ja kasvaa, mutta pari vastaajaa ei tiennyt ollenkaan unen

hyodyista.

12—13 -vuotiaista 10 (55,5 %) eli viahin yli puolet vastaajista nukkuu 7-9 tuntia
vuorokaudessa, seitsemin (38,8 %) yli 9 tuntia ja yksi arvio nukkuvansa alle seitsemin
tuntia yossa. Neljatoista (77,7 %) vastanneista nukkui mielestaian tarpeeksi yon aikana ja
vastaavasti neljd oli sitd mieltd, ettd nukkui liian vahidn. Riittivdin unen hyodyistd
vanhempien ryhmié osasi jo kattavammin eritelldi muun muassa aivojen, lihasten ja
kasvun kehityksen, yleisen vireystilan ja hyvin vastuskyvyn. Haitoiksi lueteltiin myos

mielitilojen vaihtelut, kuten drtyisyyden ja kiukuttelun.

8.8 Minustako huippu-urheilija?

9-11 —vuotiaista 12 eli 70,6 prosenttia oli sita mieltd, ettd heista ehki voisi tulla isona
huippu-urheilijoita, mutta he eivit olleet asiasta tdysin varmoja. Monet vastanneista
perustelivat valintaansa silld, etteivit vield voi tietad varmaksi tai silld, etteivit ole
tarpeeksi hyvid/nopeita/taitavia. Neljd (23,5 %) vastanneista oli siti mieltd, ettd heistd
voisi tulla isona huippu-urheilijoita. Asiaa perusteltiin muun muassa niin, ettd
harjoituksissa tehdain aina téysilld ja tavoitteena on menestya, yhden mielestd hinella
on selkedsti potentiaalia parjita yleisurheilussa. Ainoastaan yksi oli sitd mielta, ettei

hinestd voisi tulla huippu-urheilijaa ja syykin oli hyvin yksiselitteinen; ei jaksa.

12-13 —vuotiaat eivit juurikaan eronneet 9-11 —vuotiaista, silla tissakin ryhmassa 13 eli
72 prosenttia oli vastasi kohtaan 19 ehka tulevansa isona huippu-urheilijaksi. Nelja
(22,2 %) vastasi kohtaan ’kylla” ja yksi vastasi ”ei” (kuvio 6). Tdssd ryhmassd oli

kuitenkin eroja tyttojen ja poikien vililla, silld pojista puolet vastasi, ettd heistd voisi
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tulla isona huippu-urheilijoita. Poikien selitykset tosin jattivit paljon arvailujen varaan

esimerkiksi nain:

”Se on tavoitteen:”

"Koska mind haluaisin olla huippu-urbeilija”

Monissa “ehkd”-vastauksissa pohdittiin sitd, riittdaké motivaatio enaa kilpailuihin tai
ylipddnsa harjoittelun jatkamiseen. Toisaalta monien perusteluissa vastattiin varmuuden
vuoksi ’ehka” -vaihtoehto, koska muutama oli kuitenkin sitd mieltd, ettd hyvilld
sitoutumisella ja tyolla huipulle voisi padstd. Nama vastaajat vastasivat ehka-

vaihtoehdon, mutta perustelivat niin:

“Jos urbeilee hyvin ja syi terveellisesti niin voi ehkd parjdta. Rizppun paljonko vastustaja treenaa. FEi

vaan.”

"Koska yritin tehdd kaikki mitd pitdisi tehdd.”
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Kuvio 6. Molempien ryhmien vastaukset kohtaan 19 prosentteina.

9-11 -vuotiaat mainitsivat useimmiten idolikseen joko pikajuoksijan Usain Boltin (4
vastaajaa) tai suomalaisen keihdanheittijan Tero Pitkdmaden (4 vastaajaa). Muut
ryhmasta nostivat idoleikseen muita suomalaisia yleisurheilijoita kuten Karin
Storbackan, Niclas Sandellsin, Hanna-Mari Latvalan sekd Antti Ruuskasen. My6s
ranskalainen pikajuoksija Christophe Lemaitre mainittiin yhdessd vastauksessa. 12-13 —

vuotiaat mainitsivat idolikseen Usain Boltin yhteensa viisi kertaa ja muutama tytto

42



mainitsi mm. Minna Nikkasen. Iso osa tistd vanhempien ryhmisti ei osannut edes
mainita idolia. Syyt sithen, miksi edelld mainitut urheilijat olivat nuorten idoleita, ei
suinkaan ollut menestyminen tai paremmuus, vaan suurin osa nuorista mainitsi
urheilijoiden olevan ystéivillisid, rentoja, hyvia haviajid, kivoja, hauskoja, kohteliaita jne.

Toki Usain Boltista kéytettiin adjektiiveja mahtava ja suurenmoinen.
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9 Pohdinta

Liikuntapedagogiikan lehtorin Timo Jaakkolan (2009, 333) mukaan pienilla lapsilla on
sisdiinen motivaatio litkuntaan ja ylipdansa litkkkumiseen. Ennen varsinaista murrosikia
n. 12-13 -vuoden ikiisind nuorten sisdinen motivaatio ei riitd ja syitd liikkkumiseen
tarvitaan osallistumisesta ja menestyksestd. Tama nikyy selkedni erona myos timin
tutkimuksen tuloksissa. Nuorempi ryhma korosti ystavien, kavereiden seka hyvin
ryhmihengen vaikutusta harrastamisen mielekkyyteen, kun taas vanhempi ryhmi
korosti omaa kehittymistd ja tuloksien parantamista. 12—13 -vuotiaana nuoret joutuvat
valitsemaan, kuinka hyvid he haluavat olla, ja paljonko he ovat itse valmiita tekemain
toita kehittyakseen lajissaan. Jaakkola (2009, 333) esittdakin, ettd juuri niiden paitosten
ja ympirilla olevien paineiden takia, moni nuori lopettaa kilpailutavoitteellisen
harrastamisen. Hyvilld ryhmihengelld saadaan ryhma pidettyd kasassa, mutta sitd timin
ikdiset nuoret eivit endd koe kaikista tairkeimmiksi syyksi harrastamiselle. Tama tosiasia
olisi my6s valmentajan otettavan huomioon ja heidan tulisi panostaa nuorten lasten
kanssa hyvian ryhmihenkeen. Murrosikiiselle nuorelle valmentajan tulee antaa
tarpeeksi eviiti ja ohjeistusta sithen, miten kehittyi, koska selkedsti se kiinnostaa nuoria

tuossa ikdvaiheessa.

Vuonna 2008 Jyvaskylin yliopiston teettiman tutkimuksen mukaan nuorten (13—15v.
litkuntapainotteisilla luokilla opiskelevien) kokonaisliikunnanméird oli keskimairin 14,5
tuntia viikossa (Kokko, Villberg & Kangas 2008, 60) ja Hakkaraisen ja Mienpidin
mukaan (2011) 2008 tehdyn tutkimuksen tuloksena vain 15 prosenttia 8-18 -vuotiaista
kilpaurheilijoista liikkui riittavasti. Hakkarainen ja Maenpaa (2011) huomauttavatkin,
ettd aliharjoittelu on suurin este kehittymisen kannalta, koska harva urheilija liikkuu yli
18 tuntia viikossa. Tdssd tutkimuksessa nuorten arviot heidin omasta riittdvasta
litkunnan mairista olivat keskimaarin 15 tuntia eli selkedsti alhaisemmat kuin yleiset
suositukset urheilijoille. Tama tukee edelld mainittujen tutkimusten tuloksia, mutta
samalla tuo esille sen, ettei nuorilla myoskain ole tietoa siitd, kuinka paljon on riittdva
fyysisen aktiivisuuden maara. Tama lisaa tarvetta korostaa hyoty- seki arkilitkunnan
merkitystd sekd samalla painottaa nuorille sita, ettd seuran tarjoamat harjoitukset ovat

vain osa liitkkumista eika se riita kattamaan koko liilkunnan maaraa.
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Syité liikkumattomuudelle on jaettu Sanoista Teoksi-selvityksessd neljddn paakohtaan,
jotka ovat: 1) muutos suomalaisessa elinpiirissd (arkiliikunnan vihentyminen), 2)
vithdekulttuurin vahvistuminen, 3)kuluttaminen eli litkunta vain yksi vaihtoehto
muiden rinnalla ja 4) koululiikunnan viaheneminen (Opetusministerié 2010, 22). Laps
Suomen teettimin 3-12 -vuotiaiden lasten litkunta-aktiivisuus tutkimuksen mukaan 9-
12 -vuotiaiden vapaa-aika koostuu yleisemmin koulutehtivien tekemisestd seki
kavereiden/perheen kanssa olemisesta. Taman lisiksi tv:n ja videoinnin katselua
harrasti paivittiin 47 prosenttia nuorista. Vield 2001-2003, kun tima tutkimus tehtiin,
alle 20 prosenttia pelasi pdivittiin tietokone-/videopelejd ja hieman yli 40 prosenttia
pelasi peleja 4-6 kertaa viikossa. Jo kymmenen vuotta sitten ruutuaika oli merkittiva
osa nuorten vapaa-aikaa. (Nupponen, Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen & Tammelin
2010, 108-109.) Kokon, Villbergin ja Kankaan teettimin tutkimuksen tuloksena 13—15
-vuotiaat nuoret urheilijat viettivit ruutuaikaa paivassi keskimaarin 3 tuntia 49
minuuttia. Pojissa ja tytOissd oli suuria eroja, silld pojat viettivit paivan aikana ruudun
adressa yli nelja tuntia, kun taas tytot viettivat keskimaarin 3,5 tuntia. Tutkimuksessa
tutkijat kuitenkin huomasivat yhteyden ikian, silla mita vanhemmasta nuoresta oli
kysymys, sitd suuremmaksi ruutuaika kasvoi. (Kokko ym. 2008, 35-36.) Tdssi
tutkimuksessa suurin osa nuorista arvioi viettavansid ruudun adressa 1-2 tuntia, joten
joko timi otos nuorista on todella erityinen, tai sitten osa nuorista ei arvioinut
kayttimadnsa ruutuaikaa lahellekddn totuutta. Tassd opinndytetyOssd nuoret etsivit syitd
passiivisuudelle lahinnd ihmisestd itsestddn, joka kuvaa sitd, ettd lapset miettivit vield
asioita hyvin konkreettisella tasolla, eivitkid oleta ympiriston vaikuttavan ihmisten
valintoihin. Kuitenkin viihdekulttuurin yleistyminen eli ruutuaika on sellainen asia,
jonka jo nuorimmatkin vastaajat osasivat huomioida passiivisuuden osa syyksi. Timin
lisaksi nuoret osasivat hyvin kattavasti vastata kysymykseen 13, jossa piti perustella
miksi litan pitkd ruutu-aika on epiterveellista. Lapset tiesivit syitd niin nién
heikkenemisestid kuin paansairystd, aina riippuvuuteen asti. Erds nuoremman ryhmain

tyttd kuvaili litan pitkdn ruutuajan vaikutuksia nain:

"Munten sithen jéd jumiin ja sita ei halua lopettaa.”

WHO:n koululaistutkimuksessa tutkittiin mm. nuorten ruokailutottumuksia ja

erityisesti tarkkailtiin vihannesten ja hedelmien kiytt6a sekd vastaavasti ns. roskaruuan
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kulutuksen muutosta. Tutkimus toteutettiin aikavalilli 1986—2002 ja siina tutkittiin 11—
15 -vuotiaita. Tutkimuksessa paljastui, ettd vihannesten ja hedelmien paivittiinen kdyttd
on hienoisessa laskussa vuosi vuodelta ja samaan aikaan roskaruuan, etenkin pikaruuan
vitkoittain kaytto lisaantyi vuoden 1994 jilkeen. My6s makeisten, virvoitusjuomien seka
perunalastujen viikoittainen kiytté oli nousujohteista. (Terveyden edistimisen
tutkimuskeskus 2004, 94—-101.) Tdssd tutkimuksessa nuoret kokivat omat
ruokailutottumuksensa yleisesti ottaen hyviksi. Ryhmien ika tai sukupuoli eivit juuri
vaikuttaneet sithen, mitd esimerkkeja nuori luetteli terveellisiksi ravinto-aineiksi. Tasta
tuloksesta voitaisiin olettaa, ettd nuorten ravintotietimys kaytinnon tasolla on hyva.
Tavoitteena oli kuitenkin selvittdd se, tietavatké timan ikéiset sitd, miksi tiettyjd
valintoja tehddan ja miksi joitakin ravintoaineita korostetaan. Tassd kohtaa tietimys ja
asiantuntemus heikkenivit, silli nuoret vaikuttavat tietivin ravinnosta sen, mita
mediassa vahvasti korostetaan. Esimerkiksi Valion mainoskampanjat, jossa perheen
nuoriso saadaan juomaan Plus-maitoa Kiira Korven mainospuheella, on varmasti jaanyt
monen mieleen. Tassd tutkimuksessa lihes kaikki nuoret osasivat mainita maidon
tarkeyden luustolle ja kasvulle, mutta lihan yhteyttd kasvuun tiesi vain pieni osa. Tama
tulee esille my6s Kokon, Villbergin ja Kankaan (2008, 39) tutkimuksen osassa, jossa
nuorilta selvitettiin péivittiisten elintarvikkeiden kdytt6a. 75 prosenttia tutkimukseen
osallistuneista joi maitoa paivittdin, joka oli ylivoimaisesti eniten kdytetty tuote paivan
aikana. WHO:n koululaistutkimuksessa (2004, 92-93, 101) sen sijaan maidon ja piimin
kulutuksessa havaittiin pientd laskua, mutta kuitenkin yli 70 % nuorista joi péivittiin
maitoa vuonna 2002. Nyt kun nuorille on selkedsti jaanyt mieleen, miksi maitoa tulee
juoda piivittiin, olisi ehka syytd huomioida muitakin tirkeita ravintoaineita, jotta myos

niistd saadaan yhtd ”suosittuja” ja yleisid lasten ruokailutottumuksissa.

Kyselylomakkeeseen haluttiin luoda osio, jossa saataisiin kisitys urheilijoiden omista
idoleista ja siitd, millaisia ominaisuuksia he pitivit arvossa. Oli odotettavaa, ettd
olympialaisissa pirjinneet ja suurta mediahuomiota kerdnneet urheilijat vaikuttaisivat
nuorten valintoihin. Suomalaisista keihddnheittdjia Tero Pitkdmiked sekd Antti
Ruuskasta pidettiin suuressa arvossa seka jamaikalaista pikajuoksijaa Usain Boltia.
Hieman kuitenkin yllitti se, ettd Tero Pitkamiki mainittiin idolina useammin, vaikka
Antti Ruuskanen menestyi kesin 2012 olympialaisissa paremmin. Muutamaa

suomalaista kansallisella tasolla pirjdavad urheilijaa ihailtiin, koska nuoren oma laji on
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sama kuin idolin. Se, miten kysymysti olisi voitu rajata, oli sellainen, ettd nuorten olisi
pitinyt mainita oman seuran urheilijoita. Lahden Ahkeran nuorisopaallikké oli alun
perin kiinnostunut siitd, vaikuttaako kisailu- tai urheiluinto sithen, onko seurassa
menestyneitd urheilijoita. Toisaalta tillaisella kysymykselld, missa idolin kohdetta ei
rajattu mitenkddn, saatiin realistinen kuva sithen, ettd seuran omat urheilijat eivat ole
vield siind pisteessd, ettd heidit nihtiisiin idoleina. Selkedsti nuoret kuitenkin
ymmirsivat, ettd huippu-urheilu vaatii kokonaisvaltaista haluamista, motivaatiota ja

kovaa ty6ti tavoitteiden saavuttamiseksi.

Sanoista teoksi- tyéryhmin (2010,46) johtopaitéksien yhtena kohtana on ”Huippu-
urheilijan tulee voida omistautua valmentautumiseen otollisissa olosuhteissa ja
taloudellisesti turvatusti; huippu-urheilun on oltava mielekds ja arvostettu uravalinta.”
Tissd tavoitteessa on vield paljon ty6sarkaa, jos esimerkiksi verrataan tavoitetta Lahden
ahkeran nuoriin urheilijoihin. Heistd suurin osa oli epdvarma siitd, onko heissi
tarvittavia ominaisuuksia tai taitoja kehittyd menestyviksi huippu-urheilijaksi.
Enemman vastauksista kuului epidvarmuus omaan tekemiseen, mutta toisaalta
opetusministerion tyoryhmin (2010, 406) tavoitteena oli my6s parantaa valmentajien
osaamista ja tukea heitéd yli lajirajojen. Varmasti ammattitaitoisilla ja innokkailla
valmentajilla pystyttiisiin paremmin luomaan innostusta ja varmuutta my6s nuorille

urheilijoille.

Tutkimuksen tuloksiin vaikutti todennidkoisesti kyselylomakkeiden tayttimisen
ajankohta seka paikka. Kyselylomake taytettiin ennen kauden viimeisia kisoja, ilma oli
hieman viiled ja kirjoitusalustana oli pahvilaatikosta leikattu kappale. Vaikka suurin osa
vastaajista vastasi vield viimeisiinkin kysymyksiin kokonaisina lauseina, niytti kuitenkin
siltd, etta keskittyminen karkasi loppua kohden. Yli puolet vastasi huippu-urheilijan
ominaisuuksiin eli kohtaan 17, kysymyslomakkeella mainittuja asioita (liikkunta, ravinto,
ajanhallinta), joka tietenkin oli osa tarkoitusta ja hieman odotettavaakin. Se kuitenkin
vaikutti sithen, ettei kyselylomakkeen tirkeimmistd kysymyksistd saatu niin syvallisia,
kuin ehka toivottiin. Néin nuorelta ryhmaltd parhaimmat vastaukset todennakoisesti
olisi voitu saada haastattelemalla, jolloin koko tyon otos olisi pienentynyt ja olemus
muuttunut. Talld vastaajamairalld saatiin paras mahdollinen pintaraapaisu siité,

millainen tietimys nuorilla on huippu-urheilun vaatimilta osa-alueilta. Niin
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perusteellista vastausta kuin alun perin oli tarkoitus tilld ty6lla ja sithen tehdylld
kyselylomakkeella saada ei pystytty saamaan. Ty6 oli kuitenkin laaja otos kyseisen
seuran tietyn ikdryhmin tietimyksestd, josta on varmasti hyotyé lasten vanhemmille ja

erityisesti valmentajille.

Vastausta sithen, onko tutkimuksen kohderyhmilld kattavaa kasitystd Urheilijan
Polusta, ei suoranaisesti saatu. Nuorilla oli hyvi tietimys joistakin aithe-alueista, mutta
valttamattd he eivat vield hahmota riittdvin laajasti kaikkea sitd, mitd huippu-urheilijaksi
kasvaminen vaatii jo pienestd pitden. Nuorten tulevaisuuden haaveet eivit kohdanneet
taman hetken tyopanosta. Se osoittaa yhi enemmin sitéd, ettd opetustyotd on lisattiva

vanhempien ja valmentajien taholta.

Lahden Ahkera pystyy vaikuttamaan seurana sithen, miti erilaisia tapahtumia ja
koulutuksia he lapsille jarjestavit. Seura voi harjoitusten lisiksi harkita erilaisia
koulutuspiivii, illanviettoja seka tempauksia urheilijoilleen. Yhteiset tapahtumat
harjoitusten ulkopuolella nostavat ryhmahenked seki lisidvit positiivisia kokemuksia.
Koska timin tutkimuksen perusteella nuorten ravintotietimys on heikkoa, voisi
Lahden Ahkera kannustaa valmentajia pitimaan omille valmennusryhmilleen
esimerkiksi kokkausiltoja, joissa nuorille pystyttaisiin konkreettisesti kertomaan ja

opettamaan hyvin ravitsemuksen perusteita.

Titd tutkimusta voitaisiin syventda haastattelututkimuksilla, jolloin sisalt66n saataisiin
enemmain syvyyttd. Jos timé sama tutkimus haluttaisiin toteuttaa my6s alle 9-vuotiaille,
olisi haastattelumenetelmi ainoa toimiva vaihtoehto, silla kysymykset osoittautuivat
haasteellisiksi jo yhdeksin vuotta tayttineille. Yli 13-vuotiaille sen sijaan toimisi
samanlainen kyselylomake ja ndin péastaisiin vertailemaan sitd, ovatko murrosidssa
olevat enemman tavoitteellisempia urheilun suhteen kuin nuoremmat urheilijatoverit.
Mielenkiintoista olisi my6s tehdd timi tutkimus samalla laajuudella toiselle
samankokoiselle seuralle, ja ndin verrata valmennuksen painopisteitd sekd tietylld tasolla

my6s valmennuksen laatua.
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Liitteet

Liite 1. Malli kyselylomakkeesta.

Kysely 9-13 -vuotiaille yleisurheilijoille Urheiljan Polusta

Tama kysely on opinndytetyén tutkimusosa ja sen awvulla pyritdén selvittdméaan 9-13 -
vuotiaiden yleisurheilijoiden kasitystd ja tietoja urheilijan polusta.

Vastaa kysymyksiin omakohtaisesti, omia mielipiteitd rohkeasti kéyttden. Rastita selkeasti
yksi ruutu, ellei kysymyksen ohjeistuksessa toisin mainita. Kyselyn vastausaikaa on 20
minuuttia, tarvittaessa saa lisdaikaa. Kaikki vastaukset ovat luottamuksellisia eika
kyselylomakkeita anneta eteenpain muille tahoille.

1. Ika:
2. Sukupuoli: Tyttd Poika
3. Yleisurheilen: Kilpailumielessa Harrastemie lessé

4. Miksiharrastat yleisurheilua? Valitse kolme térkeintd syytd ja numeroi ne
tarkeysjarjestyksessa (1 = tarkein, 2 = toiseksi tarkein, 3 = kolmanneksi tarkein syy).
Se on kivaa

Kaveritkin harrastavat

Haluan Kilpailla

Olen siina hyva

Haluan kehittyd ja rikkoa ennatyksiani
Haluan menestyd jatulla Kilpa-urheilijaksi
Vanhempien tai sukulaisten takia

Se on halpaa

Muu, mika

Perustele tarkein (1) syysi harrastaa yleisurheilua:

5. Jotta voisit kehittyd yleisurheilussa ja urheilijana, liikkutko mielestési riittavasti?
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Kylla , likun n. tuntia viikossa
Melkein , likun n. tuntia viikossa
En , liikun n. tuntia vilkossa

6. Mistd oma liikuntamaarasi koostuu?

7. Tiedatko kuinka paljon sinun ikéaisesilapsen tai nuoren tulisi liikkkua, jotta
hanesté voisi tulla huippu-urheilija?
Tiedan , N, tuntia vilkossa

En tieda , ehka n. tuntia viikossa

8. Nykypdivana suurin osa lapsista likkuu lian vahén. Mista luulet sen johtuvan?

9. Syotkd mielestasi riittavasti ja terveellisesti? Perustele.

10. Mita mielestéasi tarkoittaa terveellinen ja monipuolinen ravinto?

11. Seuraavat ruokaan liittyvat asiat ovat tarkeitd kasvavalle nuorelle niistd saatavien
ravintoaineiden wvuoksi. Tiedatkd mitd seuraavista ravintoaineista saa ja miksi ne
ovat tarkeitad? Esim. Ruisleivastd saa:Kuitua . Se on tarkedd, koska se pitda
pitk&an kylldisend ja auttaa vatsaa toimimaan paremmin.

a) Maidosta saa: . Se on tarkeéaa,
koska

b) Punaisesta lihasta saa: . Se on tarkeéas,
koska
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¢) Hedelmista ja vihanneksista saa: . Se on tarkeéas,
koska

12. Kuinka monta tuntia olet paivana aikana TV:n tai tietokoneen daressa? Huom!
Myds kénnykalla pelailu lasketaan!

Alle puoli tuntia 1-2 tuntia Yli kaksi tuntia

13. Kuinka monta tuntia paivassa TV:n tai tietokoneen/kannykan aaressaon
mielestasi lilan paljon? Mitd haittaa luulet siitd olevan? Perustele vastauksesi:
Yli tuntia pdivassa on mielestani liian paljon, koska

14. Kuinka monta tuntia nukut yon aikana?
Yli 9 tuntia 7-9-tuntia alle 7-tuntia

15. Nukutko mielestasi riittavasti vai lilan vahan? Perustele

16. Tiedatkoé mita hyotya riittavan pitkista younista on? Kerro lyhyesti

17. Millainen ihminen on sinun mielestasi huippu-urheilija?

18. Kuka on sinun idolisi ja millaisia ominaisuuksia tai luonteenpiirteitd hanella on?
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19. Voisiko sinusta tulla isona huippu-urheilija?
Kylla Ehka Ei

Perustele vastauksesi

KITOSM!
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Liite 2. Vanhemmille tiedoite tutkimuksesta.

Hei!

Teen Haaga-Helian likunnanohjaaja amk:n tutkinnon lopputyona laadullisen tutkimuksen,
jonka aihe kasittelee 9-13-vuotiaiden yleisurheilua harrastavien lasten késitysta urheilijan
polusta. Tutkimus tehddan yhteistyona Lahden Ahkeran kanssa. Keraan tietoa urheilijan
polku-kasitteistd, joihin liittyy tietdmys fyysisestd harjoitte lusta, ravinnosta sekd unen
merkityksestd. Tutkimus toteutetaan 7. syyskuuta Lahden Ahkera vs. Tampereen Pyrint0-
Kilpailussa klo 17 alkaen.

Lapset tayttavat kyselylomakkeen, jossa kysytddn henkilotiedoista ainoastaan iké seka
sukupuoli. Kysely on siis taysin anonyymi. Tutkimuksen julkaisuvaiheessa voidaan kayttaa
yksittaisen urheilijan ajatuksia suorina lainauksina, tiettyd tutkimustulosta korostettaessa.

Jos lapsenne ei saa osallistua tutkimukseen, lahettdkdd Lahden Ahkeran nuoripdallikolle
Matti Hannikaiselle osoitteeseen matti.nhannikainen@ lahdenahkera.fi tieto asiasta.

Lisatietoja voi kysya allekirjoittaneelta.
Ystavéllisin terveisin

Evelyn Ruzza

Lilkunnanohjaaja amk opiskelija
Haaga-Helia amk, Vierumden yksikko
045-8761076

evelyn.ruzza@ gmail.com
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