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Tiivistelmé&
Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittad, millaista ruokaa urheilijat haluaisivat sy6da ravintoloissa har-

joitus- ja kilpailupéivina. Lisaksi tutkittiin keinoja, joilla urheilijoille kohdistettua ruokaa tulisi markki-
noida tehokkaammin. Opinnaytetyon teoriaosassa kasitelladn urheiluravitsemuksen perusteita seka
esimerkkeja markkinoinnin keinoista. Yleisella tasolla tavoitteena oli saada urheilijaruualle ja sen

tarpeelle nakyvyytté sekd saada ravintolat ymmartamaan, kuinka tarkeéa ruoka on urheilijalle.

Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimi ravintola Fit Wok Oulu. Yhteisty6kumppanuuden perus-
teena oli ravintolan urheilijoille soveltuva ruokalista sek& muun muassa eri lajien urheilijoista koostu-

va asiakaskunta. Liséksi ravintola halusi tietoa, kuinka heidan tulisi markkinoida urheilijaruokaa.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tutkimuksena. Tutkimusmenetelmana oli teemahaastattelu. Tyo
aloitettiin kevaalla 2013 teemahaastattelurungon tekemisella ja keséalla edettiin urheilijoiden haastat-
teluihin Kuopiossa, Jyvaskylassa seka Oulussa. Haastatteluihin osallistui kymmenen urheilijaa nel-
jasta eri lajista. Kesén lopulla haastattelut litteroitiin ja teemoiteltiin, joiden pohjalta analyysi voitiin

kirjoittaa.

Haastatteluiden perusteella saatiin selville tietoja urheilijoiden toiveista ravintolan valikoiman suh-
teen. Ennen urheilusuoritusta urheilijat valitsisivat mielellaan kanaa/kalaa, kasviksia seka pastaa tai
riisia. Urheilijat haluaisivat valttaa kaikkia ruoka-aineita, jotka sulavat hitaasti. Urheilusuorituksen jal-
keen ruoka-aineet voisivat olla vapaammin valittavissa ja talléin myds hitaasti sulavat vaihtoehdot
olisivat mahdollisia, kuten punainen liha ja perunatuotteet. Haastatteluista saaduissa markkinoinnin
vastauksissa urheilijat nakivat sosiaalisen median ja lajiliittojen kanssa tehtavéan yhteistyon tehok-
kaina keinoina markkinoida urheilijaruokaa. Lajiliittojen avulla markkinointi levidisi alueellisesti urhei-

luseurojen kautta.

Jatkotutkimuksessa voitaisiin tutkia laajempaa joukkoa eri urheilijoita eri urheilulajeista. Laajemmalla
otannalla saataisiin yleistettavampia vastauksia ja tuloksia kuin tAméan opinnéytetydn teemahaastat-
teluista. Joka tapauksessa haastattelujen tulokset ovat kayttokelpoisia seké ravintoloille ettd eri ur-

heilutahoille.
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Abstract

The aim of this thesis was to investigate what kind of food athletes want to eat in the restaurants on
training- or competition day. Furthermore it was investigated how to best market athlete food. The
theory part handles the basics of sport nutrition and shows some examples of how food can be mar-
keted. On the general level the aim was to get more coverage to athlete’s food and to get restau-

rants understand how important nutrition is for athletes.

The partner in cooperation with this thesis was restaurant Fit Wok Oulu. The reason to partner up Fit
Wok was that their menu is healthy for athletes and because part of their customers are athletes
from different sports. In addition, Fit Wok was interested in how they should market their food for
athletes.

The research was conducted as qualitative research. Research method was a theme interview.
Work started in spring 2013 by making the theme interview outline and interviews were conducted in
summer in Kuopio, Jyvaskyla and Oulu. Ten athletes from four different sports were interviewed for
the study. Transcription and coding process were conducted at the end of the summer. After that

analysis was written.

Based on the interviews, information about what athletes may choose in a restaurant was acquired.
Before sport performance athletes would like to choose chicken or fish, and vegetables, rice or pas-
ta. Athletes would like to avoid food which so to speak "sits heavy in the stomach.” After a perfor-
mance they can also eat heavier foods, for example red meat and potato products. On the basis of
interviews athletes see that social media and alliance with sport federations are good ways to mar-

ket athletes’ food. Federations can spread information to sport clubs.

In further research it would be interesting to investigate more athletes from different sports. A bigger
sample size would give more robust answers and results than the theme interviews did in this thesis.
In any case, the results from these interviews can be utilized by restaurants and different entities in

the sports industry.
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1 JOHDANTO

Viime vuosina ravintolat ovat alkaneet panostamaan asiakkaidensa erilaisiin tarpeisiin. Ra-
vintoloiden asiakkaat ovat tulleet yha vaativammiksi ja tietoisemmiksi ruuan suhteen. Ra-
vintolat tarjoavatkin uusia annoksia esimerkiksi kasvissydjille ja "karppaaijille” heidan miel-
tymystensa mukaisesti. Urheilijoiden huomioiminen ravintoloissa on kuitenkin jaényt taka-
alalle. Harjoitus- ja kilpailumatkoilla urheilijat tarvitsevat parhaan mahdollisen ravinnon ke-
hittyakseen urheilijana. Omiin kokemuksiini pohjautuen tiedan, etta useat ravintolat tarjoa-
vat samankaltaisen annoksen kaikille urheilijoille ja usein tam& annos on kermainen kana-
pasta.

Suomesta l8ytyy my6s ravintoloita, jotka tarjoavat urheilijoille suunnattua ruokaa, mutta
naiden ravintoloiden markkinointi on vahaista. Urheilijoiden on vaikea I6ytéa néité ravinto-
loita, koska he eivét tuo riittavasti esille urheilijaruokaansa. Hyvan markkinoinnin avulla se-

k& urheilijat etta ravintolat hyotyisivat urheilijaruuasta.

Opinnaytetydssani tarkastelen urheilijoiden mieltymyksia ravintoloiden urheilijaruokaan se-
k& selvitan tapoja, joilla urheilijaruokaa voisi markkinoida paremmin. Opinnaytetydn aiheen
valinnassa oli vahvasti mukana yli 15 vuotta kestanyt lentopallon pelaaminen. Lentopallon
kautta ja useiden turnausten, leirien ja pelimatkojen ansiosta olen tutustunut monenlaisiin
ravintoloihin ja niiden ruokiin. Lisaksi urheiluravitsemus on ollut keskeisena osana jokapai-
vaisessé arjessa. Toisaalta olen kiinnostunut myos siitd, kuinka urheilijoille tulisi markkinoi-
da erilaisia tuotteita ja palveluita. Tassa tapauksessa halusin lahtea etsiméaan tapoja, joilla

urheilijaruokaa voitaisiin markkinoida urheilijoille.

Opinnaytetyon yhteistydkumppani oli ravintola Fit Wok Oulu. Yhteistydkumppanin valinnas-
sa oli vahvasti mukana Fit Wokin tapa valmistaa ruokaa. Ravintola haluaa tarjota terveellis-
ta ja vaharasvaista ruokaa, joka sopii erinomaisesti urheilijoille. Lisaksi ravintolan asiakas-
kunnasta huomattava osa on urheilijoita. Vahvan ruokakonseptinsa ansiosta Fit Wok oli
kiinnostunut opinndytyén markkinointiosiosta ja siitd, kuinka heidén olisi parasta markkinoi-
da ruokaa urheilijoille. Opinnaytetydn yhteistybkumppanista kerrotaan enemman seuraa-

vassa luvussa.

Tavoitteena oli haastatella eri lajien urheilijoita urheilijaruokaan ja markkinointiin liittyvilla
kysymyksilla, joiden avulla saataisiin lisatietoa urheilijoiden ndkemyksista. Haastattelut suo-
ritettiin Kuopiossa, Jyvaskylassa seké Oulussa teemahaastatteluina. Haastattelun paéatee-
moina olivat urheiluravitsemus seka urheilijaruuan markkinointi. Teoriaosion tavoitteena oli

tuoda esille urheiluravitsemusta, urheiluruuan markkinointitapoja seka ravintoloita, jotka tal-



l& hetkella tarjoavat urheilijaruokaa. Teoriaosio ei ole syvaluotaava kattaus tietoa, vaan en-
nemminkin suuret linjat esittdva kokonaisuus. Teoriaosiossa tulee ottaa huomioon, etté
esiin tulevat suositukset, ohjeet ja mallit ovat vain yksi nakemys urheiluravitsemuksesta, jo-

ten on olemassa monta muutakin tapaa tuoda urheiluravitsemusta esille.

Raportin ensimmaisessa luvussa esitelladn tarkemmin yhteistydkumppani Fit Wok. Toises-
sa luvussa kerrotaan paapiirteet urheiluravitsemuksesta. Kolmannessa luvussa kaydaan
lapi erilaisia mainontakeinoja, joilla urheilijaruokaa pystyisi tuomaan paremmin esille. Nel-
jannessa luvussa esitellddn ravintoloita, jotka talla hetkelld tarjoavat urheilijaruokaa Suo-
messa. Luvut kuudesta kahdeksaan pitavat sisallaan tutkimusongelmat, tutkimuksen toteu-

tuksen seka tutkimustulokset. Raportin lopussa l6ytyy tyon kokoava pohdintaosio.

Paalahteeni oli Suomen Olympiakomitean Internet-sivut, jotka on tehty yhteistydssa HK:n
kanssa. Tasta syysta tuleekin ottaa huomioon, etta sivuston tarjoamiin suosituksiin ja ohjei-
siin on saatettu ottaa vaikutteita kyseisilta tahoilta ja ohjeita on saatettu muokata yhteis-
tydyrityksen intressien mukaisesti. Muita tarkeita lahteita ovat olleet Terve urheilija internet-

sivusto seka suomalaiset urheiluravitsemuksen ja markkinoinnin teokset.



2 YHTEISTYOKUMPPANI

Yhteisty6kumppaniksi opinnaytetyolle valikoitui ravintola Fit Wok Oulusta. Fit Wok on pe-
rustettu ravintola Wok Wokin pohjalle. Ravintoloita on talla hetkella kaksi, toinen Oulussa ja
toinen Tampereella. Ravintolan periaate on tarjota tuoreista raaka-aineista valmistettua
maistuvaa ja terveellisté ruokaa. Asiakkaalla on vapaat kadet valita oman annoksensa raa-
ka-aineet kolmesta eri kategoriasta (kuva 1). Annosten liséksi ravintola tarjoaa terveellisia
pirteloita sek& smoothieita. Urheilijat on otettu huomioon annoksien toteutuksessa. Annok-
set valmistetaan vaharasvaisina, joten syomisen jalkeen asiakkaalla on sopivan taysi olo.
Liséksi urheilija voi halutessaan tilata Fastin palautusjuomajauheesta valmistetun pirtelon.
Ravintolan motto on "Eat Right”. (Fit Wok 2013.)

Ravintolan asiakkaina on paljon eri lajien urheilijoita. Oulussa on vahva palloilukulttuuri, jo-
ten asiakkaina voi ndhdad muun muassa amerikkalaisen jalkapallon pelaajia, lentopalloilijoi-
ta ja peséapalloilijoita. Asiakaskunta on kuitenkin paaasiassa tavallisia asiakkaita ja urheili-
joiden osuus on noin 15 %. Naiden seikkojen pohjalta oli helppo valita juuri tdmé ravintola

mukaan opinnaytetython, koska ravintola haluaa todella panostaa urheilijoiden ruokailuun.

Kuva 1. Ravintola Fit Wok Oulun ruokalista (Fit Wok 2013.)



3 URHEILURAVITSEMUS

Urheilijan ravitsemuksen periaatteena on rakentaa ehja paketti, jonka avulla urheilija saa
tarvittavan maaran seka ravintoaineita etta energiaa. Ruokarytmi on ajoitettava niin, etta
urheilija saisi oikeanlaista ravintoa oikeaan aikaan. Naiden asioiden avulla urheilija palau-
tuu paremmin harjoituksista ja auttaa kehoaan tehokkaaseen kehittymiseen. On tarkeaa
muistaa, etta paivittaiset valinnat ohjaavat urheilijaa oikealle polulle. Ravitsemuksen on ol-
tava kohdallaan joka paiva. Nain ollen yksittaiset ruokavalinnat eivat ole pdaasia, vaan ko-
konaisuus. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Urheilijan ravitsemus ei ole tahtitiedettd, vaan se pohjautuu hyvin usein samanlaisiin ruo-
kavalintoihin kuin tavallisella kuntoilijalla. Tarkeinta on muistaa riittava nesteytys ja energi-
ansaanti. Urheilijan tulee muistaa, etta energia on parempi saada hyvista energialahteista.
Keho saa tarpeeksi suojaravintoaineita, jos energiaa saadaan hyvista rasvojen, proteiinien
ja hiilihydraattien lahteista. Kaikki edella mainittu tahtaa parhaaseen mahdolliseen suori-
tuskykyyn seka mahdollisimman nopeaan palautumiseen. Normaalit elintarvikkeet pohjus-
tavat urheilijan ruokavalion, mutta ravintolisilla voidaan auttaa urheilijaa palautumaan no-
peammin tietyissa tilanteissa. On kuitenkin hyva muistaa, etta liiallista ravintolisien kayttéa

tulee valttaa, koska niiden vaikutusta ei ole tutkittu tarpeeksi. (Niemi 2006, 141-142.)

Urheiluravitsemuksessa lahdetaan herkasti muuttamaan pienid asioita ravitsemuksesta,
vaikka isotkin asiat olisivat jo pielessa. Yleensa suuret linjat ravitsemuksessa auttavat pa-
remmin kuin pienien ja ei niin tarkeiden asioiden hoitaminen. Usein on nahtavissa, etta har-
joitus- ja kilpailupdivind sydminen nahdaan tarkeané. Ravitsemuksen tulee olla kunnossa
jokapaivasessa syomisessa. Patrik Borg blogissaan: ” Olen todennut usein etta urheilijalla
perussydminen on 90 % ravinnon vaikutuksesta suorituskykyyn ja erityistilanteet 10 % ”.
(Borg 2012.)

3.1 Urheilijan kymppiympyré ja peruspilarit

Laajassa mittakaavassa urheilijan terveyteen vaikuttaa kymmenen erilaista asiaa (kuva 2).
Ravitsemus on yksi naista tarkeista asioista osana urheilijan paivittaista tekemista. Kymp-

piympyran avulla urheilija pystyy muodostamaan oman nakemyksen esimerkiksi siitd, min-
k& vuoksi loukkaantuminen on sattunut, tai miksi tulokset eivét ole parantuneet. Tavoittee-
na kymppiympyralla on kuitenkin ennaltaehk&istd mahdollisia loukkaantumisia ja parantaa

urheilijan terveytta kohti huippusuorituksia. (Terve urheilija 2013.)
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Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen
pelisddnnot liikunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus

Kuva 2. Kymppiympyré (Terve urheilija 2013.)

Urheilijan kehittymisen voi jakaa myos kolmeen paapiirteeseen (kuva 3), jotka ovat ravinto,
harjoittelu ja lepo. Naiden tekijéiden avulla urheilija pysyy terveena ja jaksaa paremmin se-
k& harjoittelussa etta kilpailutilanteessa. Kolmesta paapiirteesta nimenomaan ravinto on se,
joka on hyvin usein huonoimmassa tilanteessa. Urheilija saattaa olla lahjakas ja parjata yl-
lattavan hyvin, mutta pidemman paélle urheilija kehittyy, kun ravintoa, lepoa ja harjoittelua
rakennetaan tasapainoisesti. Huonolla ruokavaliolla urheilijalle tulee helpommin loukkaan-
tumisia ja yleinen vireystila ei ole paras mahdollinen. Oikeanlainen ravinto auttaa urheilijaa
jaksamaan myds toissa ja koulun penkilla. (llander 2010, 13; llander & Kékonen 2012, 3;
Suomen Olympiakomitea 2013.) Ravinnon tarkeyden voi hyvin rinnastaa riittavaan uneen.
Ihminen ei kehity, jos ydunet jaavat liian vahaisiksi. Sama asia patee kehittyvaan urheili-
jaan seka ravitsemuksen etta unen suhteen. Syémisen ei tulisi koskaan olla suuria valinto-
ja, vaan ennemminkin selked osa arkea ja sen sujumista (llander 2010, 13; llander & Ka-

konen 2012, 3; Suomen Olympiakomitea 2013).

Kuva 3. Urheilijan peruspilarit (Ilander & Kakénen 2012, 3; Suomen Olympiakomitea 2013.)
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Oikeanlaisella ravitsemuksella on urheilijalle monia positiivisia vaikutuksia. Oikealla ener-
giatankkauksella urheilijalla on parempi voimantuotto ja se suojaa lihasta liian kovalta rasi-
tukselta. Ateriarytmi on myds tarke&ssa roolissa, koska sen avulla urheilijalla on hyva vi-
reystila ja samalla harjoitukset sujuvat keskittyneemmin ja motivoituneemmin. Laadukkai-
den hiilihydraattien, proteiinien ja nesteytyksen avulla palautuminen nopeutuu. Nopean pa-
lautumisen avulla urheilijalle ei tule ylirasitusta ja kehitys on parempi laatuista. My6s vastus-
tuskyky lisd&ntyy oikean ravinnon saannin avulla. Talldin sairastelut, loukkaantumiset ja
muut ongelmat vahentyvat. Normaalisti urheilijatkin joutuvat seuraamaan painoaan, mutta
hyvalla ravinnolla paino pysyy tasapainossa ja urheilijan ei tarvitse kiinnitté&a painon tarkkai-
luun erityistd huomiota. (llander 2010, 14-17.)

3.2 Urheilijan perusruokavalio

Urheilija voi rakentaa oman ruokavalionsa hyvin monella eri tavalla, koska ruokavaliot vaih-
televat eri lajityyppien ja yksildlajien kesken. Suurimpia eroja |6ytyy harjoitusmaarista, tar-
vittavasta energiasta ja palautumisajoista. Kaikille urheilijoille on kuitenkin olemassa peri-
aatteita, joilla ruokavalio saadaan toimivaksi. Periaatteita on yhteensa kuusi: laatu, moni-
puolisuus, riittavyys, rytmitys, kohtuus ja rentous. Kaikilla nailla periaatteilla on oma tehta-
vansa urheilijan syomisessa. (llander & Kakoénen 2012, 4-5; Suomen Olympiakomitea
2013))

Laadulla tarkoitetaan laadukkaita raaka-aineita, joissa ravintoarvot ovat kohdallaan. Laa-
dukkaalla syomisella on helppo rakentaa toimiva ruokavalio. Myds monipuolisuudella saa-
daan hyvia ravintoaineita monista eri raaka-aineista. Yksipuolisella syomisella tarvittavia
ravintoaineita jaa saamatta ja kehittyminen ei ole yhta tehokasta. Urheilijalle tarkeaa ellei
jopa tarkeinta on ruuan riittavyys. Riittavalla ja laadukkaalla sydmisella urheilijan ei tarvitse
laskea pdivittdin saatavia energiamaaria. Riittdvaan syomiseen linkittyy myds rytmitys, jon-
ka avulla urheilija saa oikean ravinnon oikeaan aikaan. Rytmitys auttaa palautumaan kilpai-
lutilanteesta ja samalla auttaa myds painonhallinnassa. Urheilijan tapauksessa on hyva
muistaa kohtuullinen sydminen. Liiallisella sydmisella urheilija voi saada ylim&araisia ravin-
toaineita ja samalla ylensydnnin jalkeen iskee vasymys. Kuten tavallisellakin ihmisella,
myds urheilijalla téaytyy olla oikeus maistuvaan ruokaan. Ruuan maittavuus on tarkeaa,
koska lilan vahaisella syomisella urheilijalle jaa energiavaje, jonka seurauksena harjoitte-
leminen heikkenee. (llander & Kakoénen 2012, 4-5; Suomen Olympiakomitea 2013.)

Sybmisen ohella riittdva nestetasapaino on erittdin tarke&a urheilijalle. Juomisen tulisi ta-
pahtua niin, ettd missaan vaiheessa paivaa ei tulisi janon tunnetta. Paras juomavaihtoehto
olisi tietysti vesi seka harjoituksen aikana etté ruuan kanssa. Veden lisdksi hyvia juomia

paivan aikana olisivat mehu, maito seké energiapitoiset juomat, kuten urheilijoille suunnattu
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Gatorade. Ruokailun yhteydessa tulisi juoda 2-3 lasillista vetta tai muuta juomaa. Kannat-
taa kuitenkin huomioida, etta ruokailun yhteydessa juotava neste saattaa tayttdd maha-
laukkua, joten juominen kannattaa ajoittaa osittain ruokailun jalkeiselle ajalle. Ruokajuoma-
na suositellaan veden lisdksi maitoa, koska siitd saa kalsiumia ja hyvia proteiineja. (Suo-
men Olympiakomitea 2013.)

3.3 Ruoka-ja energiaravintoaineet

"Ruoka-aineryhmien sisalla tulisi suosia laadukkaimpia elintarvikkeita ja laadultaan huo-
nompia elintarvikkeita tulisi kdyttadd vahemmaén” (llander 2010, 55).

Urheilijalle tarkein hiilihydraattien l&hde 16ytyy viljavalmisteista. Viljavalmisteet tulisi valita
niin, etta ne ovat taysjyvaviljatuotteita. Taysjyvaviljoissa on hiilihydraattien liséksi paljon
proteiineja, hyvia rasvoja ja kuituja. Urheilijan tulisi valita ruokavalioonsa taysjyvatuotteita
leivissa, puuroissa ja paaruokien lisukkeissa. Aterioilla hyvid vaihtoehtoja ovat taysjyvapas-
tat ja — riisit. Leivissa kannattaa valita ruis- tai taysjyvaleipia. Usein puhutaan, etta leivassa
on paljon suolaa, mutta urheilijalle se ei ole niin iso ongelma, silla urheilija menettaa paljon
natriumia hikoillessaan. Suolan liikasaannin tarkkailu ei ole isossa roolissa urheilijan ruoka-
valiossa. (llander ym. 2006, 24-25.)

Marjat, kasvikset ja hedelmét kuuluvat tarkedna osana urheilijan ruokavalioon, vaikka niis-
sa ei ole paljon energiaa. Ne kuitenkin sisaltavat paljon eri vitamiineja, rautaa seka kuitua.
Paivassa niita tulisi sydéda noin viisi annosta ja yhteensa maaran tulisi olla 400-500 gram-
maa. Kasviksia voi laittaa erilaisiin laatikkoruokiin, paistoksiin ja salaatteihin. Marjoja tulisi
sydda tuoreeltaan ja hedelmia tuoreeltaan tai tdysmehuina. Huonoja vaihtoehtoja ovat mar-
jahillot sek& muut valmisteet, joissa on kaytetty paljon sokeria. Ylimaarainen sokeri ei ole
koskaan hyvasta. Marjojen, hedelmien ja kasviksien liséksi myds pahkinat ja siemenet ovat
hyvia urheilijalle. Pahkinat sisdltavat hyvaa rasvaa seka suojaavia ravintoaineita. Myds
siemenet sisdltavat hyvaa rasvaa. Vuorokaudessa siementen ja p&hkindiden saantisuosi-
tus on 0,5 dl. Pahkingita ja siemenid voi muuan muassa kayttaa puuroihin, salaatteihin ja
pirteldihin. (llander ym. 2006, 26—29.)

Urheilijalle tarkein proteiinin ja kalkin lahde ovat maito ja maitotuotteet. Maitotuotteissa tulisi
kuitenkin valita vaharasvaiset tuotteet, koska normaalin maidon rasva on luonteeltaan ko-
vaa rasvaa. Véaharasvaisia ja nestemaisia maitotuotteita tulisi saada péaivassa vahintaan
puoli litraa, jonka lisaksi voi sy6da vaharasvaisia rahkoja ja jogurtteja. Myds juustoissa on
hyva valita vaharasvaisia (<17 %) tuotteita. Raejuustot sisaltavat paljon proteiinia ja sopivat
hyvin urheilijoille vahaisen rasvan ansiosta. Tuotteet olisi my6s hyva ostaa maustamatto-

mina ja maustaa itse vaikkapa marjoilla tai hedelmilld. (Ilander ym. 2006, 29.)
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Urheilijan olisi hyva sydda kalaa vahintaan kahdesti viikossa ja mielellaan vaihdellen erilai-
sia kaloja. Kaloissa on suotavaa syoda seka rasvaisia ettéa vaharasvaisia kaloja. Kaloja voi
kayttaa sellaisenaan paistettuna tai keitoissa ja kiusauksissa. Sailyketonnikala on hyva pro-
teiinin l&hde ja siita voi valmistaa esimerkiksi tonnikalapastaa. Monissa lajeissa naisurheili-
jat saavat aivan liian vahan rautaa, joten punaisen lihan sydminen ja etenkin maksan syo6-
minen parantaisivat raudan saantia. Lihatuotteissa tulisi muistaa vaharasvaisuus ja — suo-
laisuus. Hyvia ja vaharasvaisia ruhonosin ovat fileet ja paistit. Kana- ja broilerituotteet ovat
hyvia urheilijalle alhaisen rasvan ansiosta. Hyvana proteiinin l&hteena urheilijalle toimivat
my06s kananmunat. (llander ym. 2006, 29-30.)

Rasvojen kaytdssa on hyva muistaa pehmeité rasvoja sisaltavat kasvirasvat seka kasviol-
jyt. Kovia eli tyydyttyneita eléainrasvoja tulisi kayttad harkiten. Salaatteihin olisi hyva kayttaa
6liyyn tehtyja salaatinkastikkeita ja leivan paalle kasvismargariineja. (llander ym. 2006, 31.)
Urheilija hyotyy rasvoista muuan muassa hermotuksessa ja vastustuskyvyssa. Kaikkien eri
urheilulajien edustajien tulee sydda rasvoja paivittain, mutta on hyva valttda rasvoja ennen
harjoitusta ja heti sen jalkeen, koska rasvat sulavat hitaasti. Liika rasvan saanti ei ole ter-
veellista urheilijallekaan rasvan korkean energiapitoisuuden vuoksi. Rasvan korkean ener-
giapitoisuuden saa helposti vertaamalla rasvaa muihin energiaravintoaineisiin. Rasvassa
on kaksi kertaa enemman energiaa kuin proteiineissa ja hiilihydraateissa. Kaikesta huoli-
matta urheilija tarvitsee rasvaa ja normaalilla rasvan saannilla on hyvia terveysvaikutuksia.
Tassakin tapauksessa laatu on tarkeampi kuin maara. Hyva laatuista eli pehmeé&é rasvaa

urheilijaa saa kalasta, rypsioljysta, avokadosta ja oliividljysta. (llander 2010, 64—67.)

Hiilihydraateista on suuri hyoty kaikille urheilijoille, mutta etenkin kestavyysurheilijoiden tuli-
si sydda paljon hyvia hiilihydraatteja. Myds taito- ja nopeuslajien urheilijat tarvitsevat hiili-
hydraatteja, mutta hieman vahemman. Hiilihydraattiruokia tulisi valita niiden imeytymisen
mukaan. Hitaasti imeytyvat ovat normaalisti paras vaihtoehto urheilijoille, ellei urheilija tar-
vitse palautuakseen nopeasti imeytyvaa hiilihydraattia. Hitaasti imeytyvia ruokia ovat esi-
merkiksi taysjyvapastat, maidot ja leseet, kun taas nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja on

muun muassa rusinoissa, urheilujuomissa ja perunoissa. (llander 2010, 58-60.)

Urheilijoilla on harjoittelun ja kilpailun my6té kasvanut proteiinintarve. Proteiinit ovat lihas-
ten tarkein rakennusaine ja niita tarvitaan esimerkiksi kestavyys-, taito- ja teholajeissa. Li-
hasmassan kasvattamisen aikana proteiinin tarve on suurimmillaan. Paras proteiinin [Ahde
ovat eldimista peraisin olevat proteiinit. Hyvi& proteiinin lahteita ovat esimerkiksi maito, ka-
la, raejuusto ja liha. Urheilijat voivat saavat lisaproteiinia myds proteiinijauheista. (llander
2010, 62—-64.) Urheilijoille hyvia proteiinivalmisteita ovat hera-, soija- ja kaseiiniproteiineja
sisaltavat valmisteet. Eroja I16ytyy muun muassa proteiinin imeytymisnopeudessa ja no-

peimmin imeytyva proteiini on heraproteiini. (Suomen Olympiakomitea 2013.) Esimerkiksi
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taulukossa 1 on esitelty energiaravintoaineiden saantisuosituksia eri lajiryhmille (Niemi
2006, 142).

Taulukko 1. Energiaravintoaineiden saantisuositukset (Niemi 2006, 142.)

Energiaravintoaineiden saantisuositukset (g/painokilo/vrk)
Laji Hiilihydraatit Proteiinit Rasvat
Kestavyys ja palloilu- | 6-8 g/kg/vrk 1,4-1,8 1,5-2,0
laii (hetkittain jopa 10 o/kglvrk g/kg/vrk
ajit
g/kg/vrk)
Voima/nopeus/teho |5-6 g/kg/vrk 1,4-2,0 1g/kg/vrk
o/kglvrk
Taito/tarkkuus 4-5 g/kg/vrk 1,4-1,8 1g/kg/vrk
a/kg/vrk

3.4 Ateriarytmi

Urheilijoiden ateriarytmit voivat vaihdella hyvin paljon, mutta péivan tarkeimmat ateriat ovat
silti samat. Ateriarytmiin vaikuttavat harjoittelu, kilpailut ja kilpailuihin valmistautuminen.
(Terve urheilija 2013.) My0s harjoitusten kesto sekad lukumaara vaikuttavat ateriarytmiin
(Ahlstrom ym. 1990, 19). Verrattaessa tavallisen inmisen ateriarytmiin, urheilijan ateriarytmi
on hyvin samankaltainen. Paivan paaateriat ovat aamiainen, lounas ja paivallinen. Urheili-
jalle olisi tarkeaa, etta ateriavali olisi 3—4 tuntia. Harjoittelua edeltava ateria tulisi olla ke-
veampi, koska se tehostaa harjoittelua. Urheilijan paivarytmiin tulisi sisaltya 5—7 ateriaa,
mutta maaraan vaikuttavat yksilolliset tottumukset, arki ja tietysti lajin luonne. (llander &
Kéakodnen 2012, 10-11; Suomen Olympiakomitea 2013.) Vélipalojen tulee olla laadukkaista

elintarvikkeista ja huolellisesti valittuja (Ahlstrom ym. 1990, 19).

Ateriarytmit voivat olla hyvin erilaisia, koska harjoitusméaéarat, kestot ja ajankohdat vaihtele-
vat. Lounaan tulisi kuitenkin olla puolen péivan aikaan valilla klo 11.00-12.30. lltaharjoitus-
ten ajankohdat vaihtelevat kovasti, mutta yleensa harjoitukset alkavat valilla klo. 16.00—
20.00. Paivallisella ajankohta vaihtelee huomattavasti iltapaiva-/iltaharjoituksen ajankohdan
mukaan. Kevyt paivallinen ajoittuu yleensa klo 15.00-17.00 ja harjoituksen jalkeen syttava
runsaampi paivallinen vélille klo 20.00-21.00. (Terve urheilija 2013; Suomen Olympiakomi-
tea 2013.)
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Tulee muistaa, etta pelkkéa ateriarytmi ei tee paivasta taydellisesti suunniteltua. Ravintoai-
neiden tulisi jakautua koko péaivélle ja tavoitteena olisi saada puolet paivalle tarkoitetusta
energiasta ennen paivan harjoitusta. Ateriarytmin I0ytaa parhaiten silloin, kun paiva on ryt-
mitetty muilla rutiineilla. T&lldin ateriat tulee sovittaa sopiviin valeihin harjoituksiin ndhden.
Urheilijan on tarkeaa muistaa runsaat ateriat myos lepopéivana. Lepopaivana tulisi syoda
suurin piirtein saman verran kuin harjoittelupaivana, koska saannollinen sydminen on tér-
ke&&. Suunnittelemalla paivan ateriat tarkasti, urheilijan verensokeri pysyy tasaisena koko
paivan ja keskittyminen on parhaalla tasolla. Verensokerin laskiessa urheilijalla saattaa il-
meta vasymysta, ja talldin valipalojen valinta saattaa karsia. Urheilijan paivittaisen rytmin
pitéavat kasassa hyva suunnittelu ja tutut rutiinit. Kuvassa 4 on kuvattu ateriarytmien ja rutii-
nien tuomia hyétyja. (llander & Kakoénen 2012, 10-11; Suomen Olympiakomitea 2013.)

Harjoittelu on laadukasta

Kuva 4. Ateriarytmi ja rutiinit (llander & Kékonen 2012, 11; Suomen Olympiakomitea 2013.)

Urheilijan paivan ateriat koostuvat siis aamupalasta, lounaasta ja paivallisesta seka valipa-
loista. Keskitymme tassa kuitenkin kolmeen tarkeimpéén ateriaan. Aamiainen kuuluu jokai-
sen urheilijan ravitsemukseen ja vaikka aamuharjoitukset saattavat hairitd aamiaista, sen
tulisi aina mahtua ohjelmaan. Aamiaisella tulisi saada hiilihydraatteja seka proteiineja, joilla
palautumista edellisen paivan treeneista saataisiin jatkettua. Nestetasapaino on todella tar-
keéda urheilijalle, joten myds aamulla tulisi juoda tulevaa harjoituspaivaa ajatellen. Aamupa-
lan mé&araan vaikuttaa tietysti aamuharjoitukset. Jos aamuharjoitusta ei ole, aamupala voi
olla tavallista tuhdimpi. Toisaalta aamuharjoitusaamuna on hyva sy6da pienempi aamupa-
la, mutta harjoituksen jalkeen tulee syoda vélipalaa. (llander & Kéakonen 2012, 14; Suomen
Olympiakomitea 2013.)

Lounas on urheilijan tarkein ateria. Lounaan tarkeimmat vaikutukset ovat energian saami-

nen iltaharjoituksiin asti ja palautuminen aamun harjoituksista. Lounaalla taytyy muistaa, et-
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ta reilu sydminen ei haittaa, koska iltaharjoitukseen on runsaasti aikaa. Jarkevan kokoisilla
annoksilla urheilija pysyy pirteana koko paivan ja aterian jalkeista vasymysta ei synny.
Kasvikset ovat tarkeita vitamiinien ja hivenaineiden saannin kannalta, joten lounaalla kan-
nattaa syoda paljon kasviksia. Yleisesti lounaaseen kuuluvat hiilihydraattipitoiset ruoka-
aineet, kasvikset ja tietysti proteiinin l1&hde (kala, kana, liha). Kuten aamupalallakin, my6s
lounaalla on tarke&a pitda huolta nestetasapainosta ja juoda vetta tai maitoa. (llander &
Kakoénen 2012, 17; Suomen Olympiakomitea 2013.)

Kolmas urheilijalle tarkea ateria on paivallinen, joka syddaan joko ennen iltaharjoitusta tai
sen jalkeen. Paivallisen sydminen iltaharjoituksen jalkeen tarkoittaa, etta ateria voi olla run-
sas seka rasvan kaytté on vapaampaa. Ennen iltaharjoitusta syétava paivallinen on sen si-
jaan paljon kevyempi ja rasvan kayttta on valtettava, koska rasva sulaa hitaasti. Kevyempi
paivallinen pitaisi sisélladn vaharasvaista lihaa tai kalaa seka vahemman kasviksia kuin
lounas. (llander & Kakdnen 2012, 22.) Liian suuri ateria aiheuttaa vasymysta ja samalla
vaikeuttaa illan harjoitusta. Kevyen aterian rasvan tulee olla vahaista, joten kermaista ja

juustokuorrutteista ruokaa tulee valttaa. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

3.5 Lautasmallit ja ohjeita ravitsemukseen eri lajityypeille

Urheilijan lautasmallia koostettaessa on tarkeintd huomioida lajin luonne, tarvittava ener-
giamaara seka harjoituspaivan tavoitteet. Verrattaessa tavallisen ihmisen lautasmalliin, ur-
heilijan lautasmallissa (kuva 5) on enemman energiaa ja tarkeita ravintoaineita. Urheilijoi-
den ruuat vaihtelevat paljon ja niiden tulisi olla monipuolisia, koska ravintoaineita tulisi saa-
da tasaisesti. Lautasmalli jaetaan kolmeen osaan niin, ettd ensimmainen kolmannes on
kasviksia. Kasviksista saadaan vitamiineja ja suojaravintoaineita. Toinen kolmannes sisal-
taa vaharasvaista kalaa, kanaa tai lihaa, joista saadaan padaasiallinen proteiini. Viimeinen
kolmannes on pastaa, riisia tai perunaa, joissa on suurin maara hiilinydraatteja eli urheilun
energianlahdetta. Lisaksi aterialle kuuluu lasillinen vetta, maitoa tai piimaa seka pari siivua
kuitupitoista leipaa ja kasvismargariinia. Urheilijan on hyva kayttdd myods o6ljypohjaista sa-

laatinkastiketta, koska se sisaltda urheilijalle tarkeita hyvia rasvoja. (Terve urheilija 2013.)
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Urheilijan lautasmalli

riisid
pastaa
perunaa

Kuva 5. Urheilijan peruslautasmalli (Terve urheilija 2013.)

Usein puhutaan, ettéd paivassa on syotava aina lammin ateria. Urheilijalle ruuan lampdtilalla
ei ole kuitenkaan niin paljoa merkitysta, koska ateria voi olla my6s kylma ateria. LAmpiman
aterian etuja ovat sen monipuolisuus seka sen nalan loitolla pitaminen. Tarkeintd ateriassa
on kuitenkin sen laatu ja maaréa. Aterioita voi joskus korvata voileipdaterialla, mutta tuolloin
urheilijalta jaa tarkeita ravintoaineita saamatta ja energiamaaran ollessa silti korkea. Par-
haimman ravinnon urheilija saa kayttamalla lautasmallia molemmille paivan aterioistaan

(lounas ja paivallinen). (Terve urheilija 2013.)

Urheilijoiden lautasmallit ja ravitsemusohjeet eri lajityyppeihin ovat monipuolisia, joten on
parasta pureutua muutaman eri lajityypin ravitsemukseen. Seuraavassa kaymme lapi kes-
tavyyslajien, taitolajien seka teholajien ravitsemusta seké lautasmalleja. Ravitsemuksen pe-
rustat néille lajityypeille ovat hyvin samanlaiset, mutta lajityypit tuovat omat erityisvaatimuk-

set ravinnolle (Suomen Olympiakomitea 2013).

Kestavyyslajeissa energian tarve on todella suurta, joten se taytyy ottaa huomioon myos
lautasmallia koottaessa. Kestavyysurheilijalle voi olla vaikea sydda tarpeeksi, koska energi-
an tarve on suurta ja aineenvaihdunta on nopeaa. Liséksi urheilija ei saisi olla liian taynna,
jotta jaksaa harjoitella. Tarkein energiaravintoaine on hiilihydraatti, josta saadaan suurin
0sa paivan energiasta, mutta myds rasvojen ja proteiinien saanti on turvattava. Tassakin
asiassa tarpeet perustuvat laji- ja urheilijakohtaisiin tottumuksiin. Useissa lajeissa on suota-
vaa valttaa sokeripitoisia tuotteita, mutta suuren energiantarpeen ansiosta kestavyysurheili-
ja voi nauttia sokeripitoisia makeisia, juomia ja leivonnaisia. Kohtuus tulee muistaa myos
kestavyysurheilijan sokerin nauttimisessa. Vaharasvaiset tuotteet sopivat kestavyysurheili-
joille, mutta energian saamisen kannalta liian tiukka rasvojen laskeminen ei ole jarkevaa.

Liséksi hyvia ja paivittaisia vaharasvaisia tuotteita urheilijalle ovat pahkinat ja siemenet. Li-
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hasten palautumisen kannalta kestavyysurheilijan on tarkeaa saada riittavasti proteiinia.
(lander & Kakénen 2012, 17; Suomen Olympiakomitea 2013.) Kestavyyslajiurheilijan lau-
tasmalli (kuva 6) pitéa sisallaan: ” taysjyvaspagettia 2/3 lautasellista, 1/3 lautasellista jauhe-
liha-kasviskastiketta, raastetta ja salaattia pienen lautasellisen, salaatinkastiketta 1-2 ruoka-
lusikallista, 2-3 palaa taysjyvaleipaa ja margariinia, 1 lasin maito, 1 lasin vetté ja 1 lasin
tdysmehua” (llander & K&dkdnen 2012, 17; Suomen Olympiakomitea 2013).

Kuva 6. Kestavyyslajeille sopiva lautasmalli (llander & Kékénen 2012, 17; Suomen Olym-
piakomitea 2013.)

Taitolajeissa halutaan olla hyvassa kunnossa ja usein urheilijat ovat liian laihoja, joten ylei-
sesti tiedetaan taitolajiurheilijoiden sydvan tavallista urheilijaa vahemman. Hyva ravitsemus
kuitenkin on valttamatontd myos taitolajeissa, koska se parantaa tekniikkaa, jaksamista,
motoriikkaa seka motivaatiota. Taitolajeihin pétee kolmen saannon ohje, joissa urheilija
koostaa sopivan aterian joka paiva. Ruuan tulee olla laadukasta, ateriarytmin tulee olla
kunnossa seka ruokaa tulee sydda oman tuntemuksen mukaan, mutta riittdvan paljon. Laa-
dukas ruoka ja ateriarytmi takaavat painon tasaisena pysymisen, joten ruokaa voi syoda

enemmankin ilman painon vaihtelua. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Laadukkaan ruuan kokoamiseen liittyvat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja tietysti kasvikset.
Taitolajeissa painonhallinnan takia on hyva sydda kuitupitoisia hiilihydraatteja seka valttaa
sokerista saatavia piilokaloreita. Hedelmista ja marjoista urheilija saa hyvia hiilihydraatteja,
mutta liiallinen urheilu- ja palautusjuomien saanti on turhaa taitolajeissa. Hyvia proteiineja
sisdltavat raaka-aineet ovat tarkeita taitolajeissa, koska ne auttavat painonhallinnassa ja
ovat samalla tarkeitd kasvuvaiheen ravintoaineita. Taitourheilijat ovat hyvin monissa lajeis-
sa nuoria ja kasvuvaiheessa verrattaessa, muihin urheilulajityyppeihin. Etenkin naisurheili-
joiden tulisi sydda myés punaista lihaa, koska se on hyva raudan lahde. Rasvan kaytossa
tulee olla tarkkana, jotta rasvan laatu on hyvaa ja sitd saadaan riittava maara. Rasvan maa-

ra pysyy kuitenkin sopivana kayttamalla leivan paalla kasvismargariinia, salaatin kanssa 6l-
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jypohjaista salaatinkasketta seka syomalla vaharasvaisia kaloja ja lihoja. Taitolajeille todella
tarkeita raaka-aineita ovat kasvikset. Kasvikset pitavat sisallaan vahan energiaa, mutta
niissa on silti tarkeité suoja-aineita seka vitamiineja. Vaikka kasvikset ovat tarkeit&, niin
energia saadaan muista ravintoaineista. (llander & Kakénen 2012, 19; Suomen Olympia-
komitea 2013.) Taitolajiurheilijan lautasmalli (kuva 7) pitaa sisallaan: ” Taysjyvaspagettia Va
lautasesta, jauheliha-kasviskastiketta ¥4 lautasesta, raastetta ja salaattia 1/2 lautasesta, sa-
laatinkastiketta ¥2-1 ruokalusikallista, 1-2 palaa taysjyvaleipaa ja margariinia, 1 lasi vetta ja
1 lasi maitoa” (llander & Kakénen 2012, 19; Suomen Olympiakomitea 2013).

Kuva 7. Taitolajeille sopiva lautasmalli (llander & Kékdnen 2012, 19; Suomen Olympiakomi-
tea 2013.)

Teholajeissa energian saaminen on yhta tarkeda kuin kestavyyslajeissa, koska voima li-
séantyy ainoastaan riittavalla energian saamisella. Vahaisella energialla on negatiivisia vai-
kutuksia, koska talldin urheilija saattaa ylirasittua, loukkaantua tai sairastua. Voimakaudella
on tarke&a saada energiaa lihaksille, koska tata kautta on mahdollisuus kasvattaa lihas-
massaa. Energiansaantia on kuitenkin tarkkailtava, koska kaikissa lajeissa ylimaaraisesta
energiasta ei ole apua, vaan se kertyy painokiloiksi. Energiatasot on helppo saada kohdil-

leen syomalla sekd sdannollisesti ettd laadukkaasti. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Hiilihydraatit ovat tarkein polttoaine teholajeissa. Riittavalla energiamaaralla harjoittelu on
tehokasta ja samalla se suojelee lihaksia kovalta harjoittelulta. Teholajeissa sopivan ener-
giatason avulla urheilija jaksaa paremmin, saa kestavyytta, tehostaa voimantuottoa seka li-
saa harjoittelun tehoa. Hiilihydraattien tarve on kuitenkin hieman pienempé&é kuin kesta-
vyyslajeissa, koska lajisuoritukset ovat lyhytkestoisia. Normaalisti proteiinin tarve tehola-
jeissa ei ole tavallista korkeampi, ellei harjoittelun tavoitteena ole lisatd lihasmassaa. Har-
joittelun kovuus ja lihamassan maara vaikuttavat tarvittavien proteiinien maaraan. Parasta
proteiinia urheilija saa elainperaisista proteiineista, joita tuleekin olla tarjolla kaikilla aterioil-
la. Teholajeissa rasvan saaminen ei ole niin tarkeaa kuin hiilinydraattien ja proteiinien, joten

sopivana maarana katsotaan olevan 25-35 % koko energian saannista. Uusien dieettien
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my6ta urheilijat suosivat proteiineja ja rasvoja, mutta tarkeaa on pitaa kaikki energiaravinto-
aineet tasapainossa. Kuten muissakin lajeissa my6s teholajeissa hyvat rasvat tulevat pah-
kindista, kasvidljyista, siemenista ja rasvaisesta kalasta. (llander & Kakonen 2012, 18;
Suomen Olympiakomitea 2013.) Teholajien lautasmalli (kuva 8) koostuu seuraavasti: ” tdys-
jyvaspagettia 1/3 lautasellista, jauhelika-kasviskastiketta 1/3 lautasellista, kasviksia 1/3 lau-
tasellista, salaatinkastiketta 1 ruokalusikka, 2 palaa taysjyvaleip&a ja margariinia, 1 lasi vet-
ta ja 1 lasi maitoa” (llander & Kakoénen 2012, 18; Suomen Olympiakomitea 2013).

Kuva 8. Teholajeille sopiva lautasmalli (Illander & Kakénen 2012, 18; Suomen Olympiakomi-
tea 2013.)

Kaikkien lajityyppien urheilijoiden tulee muistaa, ettda santsaaminen on mahdollista. Sant-
saamisessa tulee kuitenkin muistaa lautasmallin mukaiset suhteet. (llander 2010, 155,

Suomen Olympiakomitea 2013.)

3.6 Ravitsemus ennen kilpailupéivaa ja kilpailupéivana

Yleisesti ottaen harjoittelun maéra vahenee ennen kilpailupéivaa, joten olisi hyva tarkkailla
energiantarvetta. Ylimaaraisella energialla saattaa olla negatiivisia vaikutuksia, kuten liho-
minen. Ruokavalio on muuten hyva pitdd normaalina ja tuntemattomia ruokia kannattaa
valttda. (Ahlstrém ym. 1990, 23.)

Niemen (2006, 143) mukaan olisi tirkedd sydda monipuolisesti ja tankata energiavarastoja
ennen urheilusuoritusta. Toisaalta on turha panostaa ravitsemukseen ennen urheilusuori-
tusta, jos ravitsemus on sitéa ennen ollut puutteellinen. Pitkid yli tunnin mittaisia urheilusuori-
tuksia varten olisi hyva tankata elimistdon hiilihnydraatteja, koska hiilihydraatit pitavéat suori-
tuskykya ylla suorituksen aikana. Harjoittelua tulisi vahentdd 3-5 vuorokautta ennen suori-
tuspaivaa ja tankataan hiilihydraatteja naiden vuorokausien ajan. Lopulta vuorokausi ennen
suoritusta tulisi palata takaisin normaalin ruokavalioon, jotta kilpailussa olisi kevyt, mutta

energinen olo. Nama ohjeet sopivat esimerkiksi kestavyysurheilijoihin. (Niemi 2006, 143.)
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Etenkin kestavyysurheilussa on olennaista, etté energiavarastot ovat taynna ennen kilpai-

lupaivaa. Hiilihydraattitankkauksella energiavarastot saadaan taytettyd. Toinen pitkaéan en-
nen kilpailua suoritettava valmistautuminen on painonpudotus, jota kytetdédn muuan mu-

assa nyrkkeilyssa ja painissa. Painonpudotuksessakin on kyse myds ravitsemuksen muu-
toksesta ennen kilpailua. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 236.)

3.6.1 Ravitsemus ennen urheilusuoritusta

Kilpailupaivana tulisi valttda runsaskuituisia ja -rasvaisia tuotteita, koska ne imeytyvat hi-
taasti. Aterian koolla on myds valid, koska todella iso ateria sulaa paljon hitaammin kuin
pieni ateria. (Niemi 2006, 144.) Kilpailupaivana olisi hyva sydda tavallinen ateria 2-5 tuntia
ennen suoritusta. Paivan leivaksi ennen kilpailua kannattaa valita vaalea leipa, koska se
sulaa nopeammin kuin tumma leipa. Kilpailupaivana olisi hyva valttda kasviksia ja vihan-
neksia, jotka aiheuttavat vatsan vaanteita. Tallaisia ovat muun muassa omenat ja sipulit,
seka suuret annokset salaattia ja kasviksia. Nestetasapainon tulisi olla tasainen koko pai-
van, joten vetta tulisi juoda janojuomana. Kilpailupaivana ruuan tulisi koostua hiilihydraatti-
en osalta pastasta, riisista tai perunasta. Proteiinin lahteena toimisivat kana, kala tai liha
seka raejuusto. Kilpailulaji ja sen luonne tulee ottaa huomioon ateriaa koostettaessa. (Ter-
ve urheilija 2013.) Urheilijan on hyva muistaa kilpailupaivana, etta ruuan tulee maistua hy-
valle, koska se vaikuttaa positiivisesti mielialaan ja antaa voimaa (Austin & Seebohar 2011,
157). Esimerkiksi, jos urheilija ei pida kaalilaatikosta ja joutuu sydmaan sité ennen kilpailua,

niin se vaikuttaa mielialaan ja sita kautta urheilusuoritukseen.

3.6.2 Urheilusuorituksesta palautuminen

Palautumisen tulisi alkaa jo 15 minuuttia suorituksen jalkeen, koska hiilihydraattivarastot tu-
lisi saada mahdollisimman nopeasti hormaalitasolle. Hiilihydraattien tankkaaminen on te-
hokkainta kaksi tuntia suorituksen jalkeen, ja lisdksi nestetasapaino tulisi saada mahdolli-
simman nopeasti samalle tasolle kuin ennen urheilusuoritusta. Proteiinien saannin kannalta
olennaista on suorituksen luonne ja kesto. Jos kyseessa on voimasuoritus, proteiineja tulee
sydda enemman kuin kestavyyspainotteisessa suorituksesta palautuvan. Parhaita palau-
tumistuotteita ovat normaalit hiilihydraattituotteet (pasta, leipa ja hedelmat) ja proteiinituot-
teet (maitotuotteet, liha ja kala). Kaikkia naitd ei ole kuitenkaan saatavissa heti urheilusuori-
tuksen jalkeen, joten myds esimerkiksi palautumisjuomajauheet ovat hyva tapa saada pa-
lautuminen alkuun. (Niemi 2006, 145-146.)

Suorituksen jalkeen on muistettava, etté pelkké janoon juominen ei riitd nestetasapainon
saavuttamiseen. Juomista pitda saada jatkuvasti, koska se edesauttaa voimien palautumis-
ta. Proteiinipitoiset sytmiset auttavat lihasta toipumaan nopeammin suorituksen jalkeen.
(Kotiranta, Sertti & Schroderus 2007, 264.)
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Palautumisen tarkein tehtdva on kehon palautuminen seuraavaa suoritusta tai harjoitusta
varten seka ylirasittumiselta suojaaminen. Pitkalla aikavalilla huono palautuminen voi aihe-
uttaa loukkaantumisen tai jopa ylikunnon. Palautuminen on monesti hyvin pitka prosessi,
jonka takia hiilihydraatti- ja nestevarastot palautuvat vuorokaudessa. Aarimmaisesta rasi-
tuksesta palautumiseen saattaa menna jopa useampi vuorokausi. Suolapitoinen juoma aut-
taa nestevajetta vastaan. Natriumia sisaltava urheilujuoma auttaa kehoa imemé&éan enem-
Man nestetta, pitamaéan janon tunnetta ylla seké vahentamaan virtsan eritysta. (Suomen

Olympiakomitea 2013.)

Palautumisateria tulee syoda valittémasti suorituksen jalkeen, koska nain palautuminen
saadaan alkamaan. Kaikissa kolmessa lajityypissa (kestavyys-, taito- ja teholajeissa) pa-
lautuminen on hyva aloittaa heti suorituksen jalkeen. Palautumisateria koostuu hiilihydraa-
teista, proteiineista ja nesteesta. Tulee kuitenkin ottaa huomioon, etta palautumisvalipala
vain aloittaa palautumisen, joten ateria tulee sydda alle tunnin kuluttua valipalasta. Esi-
merkkeja eri lajityyppien palautumisaterioista (taulukot 2—4). (Suomen Olympiakomitea
2013))

Taulukko 2. Palautusaterioita taitolajien urheilijoille (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Ruoka Hiilihydraattia(g) | Proteiinia(g) | hh/prot-suhde
1 dl maltodekstriini + 0,5dI proteiinijauhe | 50 20 31

+ 5dl vetta

1 dl raejuustoa + 1 purkki ananasmurs- | 45 15 31

kaa, 2 dl pillitaysmehu ja 2 dl vetta

Rouhesampyla, 20 g broilerinleikettd, 1 | 45 15 3:1
dl shottipullo hedelma-juomaa, 2 dl pilli-

maitoa, 3 dl vetta

2,5 dl pakkaus valmista palautumis- 40 20 2:1
juomaa, 3 dl vettd

2 myslipatukkaa ja purkillinen cottifruttia | 40 20 2:1
40/20

Pieni proteiinipatukka (35 g), 1 dl shotti- | 35 10 3:1

pullo hedelma-juomaa ja 5 dl vetta

3,9 dl pullo keinomakeutettua rasvatonta | 30 10 31

jogurttia ja banaani
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Taulukko 3. Palautusaterioita teholajien urheilijoille (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Ruoka Hiilihydraatit(g) | Proteiinit(g) | hh/prot-suhde
2 dl palautumisjuomajauhetta + 5 dl vettéa | 80 40 2:1
75 g proteiinipatukka, purkki ananas- 65 25 31

murskaa ja 5 dl vetta

Pirteld, jossa 1,5 dl maitorahkaa, 1,5 dI 60 20 3:1
maitoa, 1 dl marjoja, 1 dl tdysmehua, 1

banaani ja 0,5 dl puurohiutaleita

60 g maltodekstriinia ja 30 g proteiini- 60 30 2:1

jauhetta, 5 dl vetta

Banaani ja 4 dl rasvatonta maitoa + 3 rkl | 55 20 31

kaakaojuomajauhetta

Purkillinen Risifruttia ja makea soijamai- | 55 20 31
topilljuoma
purkillinen maustettua rahkaa ja maito- 45 20 2:1
kahvijuoma
Smoothiepullo 3,3 dl ja 1 dl rasvatonta 40 20 2:1

raejuustoa, 3 dl vetta

Taulukko 4. Palautusaterioita kestavyyslajien urheilijoille (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Ruoka Hiilihydraattit(g) | Proteiinit(g) | hh/prot-
suhde

Iso pullo (6 dl) juotavaa jogurttia, banaa- | 100 20 5:1

ni, 2 dl vetta

0,75 dI palautumisjuomajauhetta + 1 dl 75 15 5:1

maltodekstriinia + 5 dl vetta

1,5 dl maltodekstriini + 0,5dI proteiinijau- | 75 15 51

he + 5 dl vetta

3 dl rasvatonta jogurttia + 2 banaaniaja | 75 15 5:1

4.dl

4 dl tdysmehua + 1 banaani + 1,5dl he- | 70 15 5:1

delméarahkaa

1 iso sdmpyla + 40 g kinkkua + 2 dl mar- | 70 20 4:1

jakeittoa + 2 dl rasvatonta maitoa ja 2 dI

vetta

6 dl 10 % urheilu-juomaa, jossa 15 g 60 15 4:1

proteiinijauhetta




24

Tarkeintd on huomata eri lajityyppien palautusaterioiden hiilihydraattien ja proteiinien suh-

teet. Kestavyysurheilulajeissa hiilinydraattien tarve palautumisessa on suurinta, joten myo6s
aterioissa tulee nakya vahva hiilihydraattipitoisuus. Teholajeissa suhteet ovat hyvin lahella
kestavyyslajeja, mutta edelleen maarat ovat suurempia kuin taitolajeissa. Kevyiden taitour-
heilijoiden ei tule saada painoonsa nahden 40-50 g enempaa hiilihydraatteja. Teholajeissa
sen sijaan urheilijoilta I16ytyy paljon enemman lihamassaa, koska urheilumuodot ovat rajah-

tavia ja vaativat suuria lihaksia.

3.7 Lisaravinteet ja ravintolisat

Tana paivana lisaravintoaineita markkinoidaan ja myydaan melkein kaikissa elintarvike-
kaupoissa. Kyseessa on tavallisen ravinnon lisana sy6tavia jauheita, tabletteja tai uutteita.
Lisaravintoaineilla on tarkoitus tukea normaalia ravitsemusta, esimerkiksi saamalla enem-
man Kkreatiinia, jolla on lihasmassaa lisdava vaikutus kehoon. Normaalisti urheilija saa krea-
tiinia lihasta. (Terve urheilija 2013.) Ravintolisilla ei ole kuitenkaan tarkoitus poistaa tavallis-
ta ruokailua, vaan olla sen tukena. Vaaralla tiella ollaan siina vaiheessa, kun tavallinen ruo-
ka korvataan ravintolisilla. Parhaat tulokset eivat vaadi lisaravinteiden kayttda, eivatka tu-
lokset parane pelkéstaan ravintolisia syomalla. Kannattaa huomioida, etta ne eivat valtta-
matta ole vaarattomia, koska niissa saattaa olla urheilijalle kiellettyja aineita. Etenkin inter-
netista ja ulkomailta tilatut lisaravintoaineet saattavat sisaltaa hamaria ainesosia, joista ei
ole tarkkaa tietoa tuotteen tuoteselosteessa. (Kotiranta ym. 2007, 264; Borg ym. 2004,
313)

Ravintolisét voidaan jakaa erityisruokavalmisteisiin, erityisvalmisteisiin seka ravinto-
ainevalmisteisiin. Erityisruokavalmisteet ovat samankaltaisia kuin normaalit elintarvikkeet,
koska niiden ravintoaineet ovat samankaltaisia. Olomuotoina ovat normaalisti neste, jauhe
tai geeli, joten siind suhteessa ne eroavat normaaleista elintarvikkeista. Erityisruokavalmis-
teet ovat ainoita naistéa kolmesta ravintolisista, joilla voidaan korvata elintarvikkeita. Kilpailu-
tilanteissa normaali syominen ei valttdmatta ole mahdollista, joten urheilujuomat, -jauheet
tai -geelit ovat katevia vaihtoehtoja. Myds palautumisessa erityisruokavalmisteet ovat kate-
Vvid ja nopeita vaihtoehtoja urheilijalle. Normaalien elintarvikkeiden korvaaminen on kuiten-
kin vai valiaikaista, joten ravintolisan jalkeen on saatava normaalia ruokaa. Erityisruoka-
valmisteita ovat muun muassa palautusjuomat, energiajauheet, proteiinipatukat sek& urhei-
lujuomat. Suomen Olympiakomitean suosima palautusjuoma on esimerkiksi Gainomax

(kuva 9). (Suomen Olympiakomitea 2013.)
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Kuva 9. Gainomax, esimerkki palautusjuomavaihtoehdosta (Suomen Olympiakomitea
2013))

Erityisvalmisteet ovat hyvin samankaltaisia kuin ladkkeet, mutta tarvittavaa laéketieteellista
nayttoa ei ole vield voitu todistaa. Erityisvalmisteiden sivuvaikutuksista ei ole kovin paljoa
tietoa ja niihin epaillaan liittyvan myds dopingsyytoksia. Hyvin yleista erityisvalmisteille on
niiden valiaikaisuus, koska ne ovat pidemman péaélle muotituotteita, jotka ovat tietyn ajan
muodissa. Valmisteet ovat normaalisti aminohappoja, rohdoksia, uutteita, stimulantteja se-
k& niiden johdannaisia ja yhdistelmia. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Kolmantena ryhména tulevat ravintoainevalmisteet, joita kaytetdan yleensa korvaamaan
ravintoainepuutoksia. Ne saattavat toimia hyvin lyhytaikaisina, mutta myos naissa valmis-
teissa pidempiaikaisia kokemuksia on hyvin vahan. Tavallisella kaytolla ravintoainevalmis-
teista on hyotya ravitsemuksen laatuun seka ravintoainepuutoksien ehkdisemisessa. Ra-
vintoainevalmisteita ovat valmisteet, jotka siséltavat vitamiineja, kivennaisaineita, rasva-

happoja seka antioksidantteja. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Suurin osa urheilijoiden ravintolisista on hyddyllisia ja turvallisia aineita, kuten urheilu- ja
palautumisjuomat. Palautumisessa tarkeaa on saada palautuminen kayntiin nopeasti ja
tassé palautumisjuomat ovat katevia. Palautumisvalmisteissa on tarkeaa katsoa hiilihyd-
raattien ja proteiinien maara. Muuten palautumisvalmisteissa ei tulisi olla ylim&araisia ai-
nesosia, koska ne lisdavat epaluotettavuutta. Lisdksi urheilujuomat auttavat nestetasapai-
noa harjoitus ja kilpailutilanteissa. Energiageelit seka energiapatukat ovat suositeltavia
etenkin pidemmissa kilpailuissa ja harjoituksissa. Energiageeleissa tulee muistaa, etta ne
ovat tarkoitettu nautittavaksi veden kanssa. Energiageelit toimivat samalla periaatteella
kuin urheilujuomatkin, mutta eivat auta nestetasapainoa. Urheilijat voivat kayttaa edella
mainittujen valmisteiden lisaksi vitamiini- ja kivennaisainevalmisteita. (Suomen Olympia-
komitea 2013.)

Ravintolisien tehosta on montaa eri tietoa ja useimmat tiedot ovat ravintolisia vastaan. Ra-
vintolisat eivat siis korvaa normaalia ruokavaliota ja lisien hyddyt ovat myds kyseenalaiset.

Ravintolisia markkinoivat yritykset kertovat niiden tehoavan vaivaan kuin vaivaan, mutta



26

kaytannodssa asiat ovat toisin. Jossain tapauksissa ravintolisien on todistettu toimivan, mut-
ta naissa tapauksissa kyseessa on ollut lumevaikutus. Lumevaikutus eli plasebo tarkoittaa
urheilijan uskovan laékkeen tehoon, vaikka se ei tehoaisikaan. Lisaksi yksittaisille urheili-
joille on todettu olevan hyo6tya ravintolisistd, mutta suuremmassa tutkimuksessa sité ei ole

kuitenkaan havaittu. (Suomen Olympiakomitea 2013.)

Ennen ravintolisien kaytt6d Suomen Olympiakomitea (2013) muistuttaa tarkistamaan seu-
raavat asiat:

- Onko tuotteen toimivuudesta nayttoa?

- Liittyko tuotteen kayttdmiseen dopingriskia?

- Mika on tuotteen tavoitettavissa oleva hyodtynakdkulma?

- Paljonko tuotteen kayttd tulee maksamaan?
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RAVINTOLARUUAN MARKKINOINTI URHEILIJOILLE

4.1 Mainontakeinot

Ravintolan lahtokohtana on markkinoida ruokaa nykyisille ja tuleville asiakkaille. Tassa ta-
pauksessa ravintolan tarkoituksena on markkinoida ruokaa urheilijoille. Téanéa paivana
markkinointi on paljon muutakin kuin mainontaa ja myyntityéta, mutta seuraavissa kappa-
leissa keskitytddn hyvin vahvasti mainontaan. Mainonnan avulla voidaan luoda yhteys asi-
akkaaseen. Ravintolan kannalta mainonnan tulisi tuoda asiakkaita, kohentaa myyntia ja
sdilyttaa asiakassuhteita. (Bergstrom & Leppanen 2004, 7-9.) Seuraavissa kappaleissa pa-
neudumme vaihtoehtoihin, joilla ravintola saisi yhteyden esimerkiksi urheilijoihin.

4.1.1 Mainonta sosiaalisessa mediassa

Sosiaalinen media on kasvattanut suosiotaan jo monien vuosien ajan, eika loppua ole ha-
vaittavissa. Talla hetkella suosituimpien sosiaalisen median kohteiden joukossa ovat Face-
book, Youtube ja Twitter. Mainostaminen sosiaalisessa mediassa on ennen kaikkea edul-
lista ja helppoa. Sosiaalisessa mediassa mainostaminen on yksi markkinoinnintrendeista.
Mainostaessa yrityksen tulee olla aktiivinen ja pitaa asiakkaansa ajan tasalla yrityksen asi-
oista. Nain toimiessaan yritys pitdd vanhoista asiakkaista huolta ja saa samalla uusia koh-
deryhmia. (Royal Profit 2013.)

Facebook on oivallinen paikka yritykselle mainostaa tuotteitaan, koska siella mainontaa
pystyy kohdistamaan tietyille kohderyhmille. Yritys voi perustaa oman sivuston Facebookiin
ja kerata tykkayksia kayttgjilta, jotka ovat kiinnostuneet yrityksen toiminnasta. Mainonnan
voi tehd& joko bannerimainoksilla tai tilapaivityksilla. Facebook on hyva vaihtoehto mainon-
nalle myds sen ansiosta, etté ravintola voi ehdottaa sivustoa nimenomaan urheilijoille, joilla
on profiili Facebookissa. Lisaksi palvelu on yritykselle ilmainen, ainoastaan tydajasta taytyy
kayttad muutama minuutti sivujen tai mainosten paivitykseen. (Salmenkivi & Nyman 2007,
65,121-122.) Paivityksia tulee tehda perustamisen jalkeenkin (Isokangas & Vassinen 2010,
107). Facebookissa ravintola voi mainostaa uusia ruokalistoja, pitda kilpailuja seka jakaa
alennuksia. Liséksi erilaisista tapahtumista on helppo kertoa Facebookissa. Esimerkiksi

Viikinkiravintola Harald mainostaa palveluitaan aktiivisesti Facebookissa.

Youtuben kautta yritys voi mainostaa joko videoilla tai etusivun mainoksilla. Maailman suu-
rimmassa videopalvelussa voi kohdistaa mainoksia sukupuolen, ién tai kiinnostuksen koh-
teen mukaan. Palvelun uusin keksinté on mainosnauha, joka pyorii ennen normaalin vide-
on alkamista. Katsoja voi halutessaan ottaa mainoksen pois nakyvista 5 sekunnin jalkeen

tai katsoa mainoksen loppuun ennen videon katsomista. Paras puoli mainostajan kannalta
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on se, etta mainostaja maksaa ainoastaan kokonaan katsotuista mainoksista. (Royal Profit
2013.)

Twitter ei ole viela talla hetkella noussut Suomessa yhta suuren suosioon kuin maailmalla,
mutta kasvua on silti havaittavissa. Suurin osa "twiittauksista” tapahtuu urheilun tai viihnteen
maailmassa, mutta yrityselamakin on nostamassa paataan. Yritykselle twitter olisi oiva tapa
mainostaa myo6s kansainvalisesti. Twitterissa yritys voi mainostaa kolmella eri keinolla
(Mainos "twiittaukset”, mainostrendit seka mainostetut tilit). Mainos "twiitin” avulla pyritédan
ldytamaan sellaisia kayttgjia, jotka eivat ole kyseisen "twiittaajan” seuraajia. Mainoksesta
tarvitsee maksaa ainoastaan, jos joku kayttaja jakaa "twiittauksen”, vastaa siihen tai laittaa
sen omiin suosikkeihin. Mainostrendien avulla yritys herattaa keskustelua tuotteista tai pal-
veluista seka yrityksen brandista Twitterissa. Mainostettu tili taas antaa nakyvyyttd, koska
silla saa nopeasti uusia seuraajia. Uusien seuraajien avulla tilid jaetaan eteenpain, jolloin
nakyvyys kasvaa. Lisdksi mainostetut tilit ovat keskeisella paikalla kohdalla suosikit. (Royal
Profit 2013.)

4.1.2 Televisiomainonta

Televisiomainonta on yksi mediamainonnan osa-alueista. Suurin osa katsoo televisiota
paivittain, joten televisio kattaa melkein kaikki asiakastyypit. Mainostamisen kannalta tele-
visiomainonnan voi kohdistaa tietylle alueelle (esimerkiksi Itéd-Suomi) tai valtakunnallisesti
koko maahan. Televisioon kaytetty aika vaihtelee ik&ryhmien kesken, mutta etenkin elake-
ikaisilla on aikaa katsoa televisiota ja samalla ohjelmien valissa naytettavia mainoksia.
Mainokset eivat ole mahdollisia kaikilla kanavilla, koska Ylen kanavat eivat nayta mainok-
sia. Muuten kaikki tavalliset kanavat (Mtv3, Nelonen, SubTV) sek& kaapeliverkon kanavat
nayttavat mainoksia. Televisiomainonnan hyvia puolia ovat mainonnan kohdistaminen tie-
tylle kohderyhmaélle, mainoksen toistaminen monesti paivassa sekd mainoksen monipuoli-
suus (puhetta, kuvaa ja muita tehosteita). Tietysti myds huonoja puolia |6ytyy. Mainonta on
kallimpaa kuin sosiaalisessa mediassa tai lehdissa mainostaminen seka parhaimpien mai-

noskohtien varausajat ovat pitkid. (Bergstrom & Leppanen 2004, 138-139.)

Mainoksen hinnoittelu perustuu mainoksen kestoon, ajankohtaa seka kohdistamiseen. Alu-
eelliset mainokset ovat paljon halvempia kuin valtakunnalliset mainokset, joten pienemmille
yrityksille alueellinen mainonta on kannattavampaa. Valtakunnalliset mainokset saattavat
maksaa jopa kymmenia tuhansia euroja. Toisaalta televisiomainonnan avulla tavoittaa
kohderyhman asiakkaita edullisemmin kuin suoramainonnalla. Mainoksen tulisi olla mie-
lenpainuva. Mieleenpainuvuutta saadaan normaalisti tarinalla, huumorilla tai testituloksilla.
Televisiossa voi mainostaa myos ostoskanavalahetyksissa, teksti-tv:lla tai ohjelman sisai-
sella mainoksella. Digiajan myo6ta televisiomainonta on monipuolistunut, koska kanavia on

tullut lisad, televisioiden laatu on parantunut ja televisiosta voi tallentaa ohjelmia kovalevyil-
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le. (Bergstrom & Leppanen 2004, 139-140.) Suomessa ravintoloiden televisiomainonta on
melko harvinaista, koska televisiomainonta on kallista. Maailmanlaajuinen ravintolaketju

Subway® sen sijaan on mainostanut valtakunnallisesti televisiossa.

4.1.3 Radiomainonta

Toisin kuin televisiokanavat, suurin osa radiokanavista toimii paikallisesti. Valtakunnallisia
kanavia l6ytyy tana péaivana jo puolen kymmenté. Suomen ensimmainen radiomainontaa
kayttanyt kanava oli Radio Nova, joka kuuluu tana péaivana koko Suomessa. Monen tutki-
muksen mukaan radio on jopa seuratuin media, koska sen kuunteleminen on usein passii-
vista. Monella tydpaikalla ja julkisella paikalla radio on auki, vaikka sita ei aktiivisesti kuun-

neltaisi. (Bergstrom & Leppanen 2004, 142.)

Radiomainontaa on vaikea kohdistaa tietylle kohderyhmalle, mutta suurin osa radion kuun-
telijoista on nuoria. Radiomainonnan ohella yrityksella tulee olla muutakin mainontaa, kos-
ka radiomainos tehostaa yrityksen mainostydta. Radion kautta mainoksen saa nopeammin
kuuluville kuin televisiosta ja samalla mainostaminen on my6s halvempaa kuin televisiossa.
Mainoksien hintaan vaikuttavat niiden kesto, ajankohta sekd mainoksien toistuvuus. Mai-
noksen onnistumiseen vaikuttavat puhe, musiikki, huumori tai erottuvuus. Vaikka radiomai-
nos on nopeampi tuottaa kuin televisiomainos, niin silti sen tekijan tulee olla ammattilainen.
Digiajan myota radiota kuunnellaan myds television, internetin sek& puhelimien kautta.
(Bergstrém & Leppéanen 2004, 142—-143, Radiomedia 2013.)

4.1.4 Lehtimainonta

Lehtimainonta on edelleen yksi suosituimmista mainontakeinoista Suomessa, koska meilta
I0ytyy vajaa kolme tuhatta aikakausilehted seka reilut kaksi sataa sanomalehtea. Sanoma-
lehtia 10ytyy seka valtakunnallisina (Helsingin sanomat, Aamulehti) etta alueellisina (Savon
Sanomat). Mainostettaessa sanomalehti on nopea ja luotettava media. Lisaksi lehtia saate-
taan lukea myos mainoksien takia, joten mainokset on helppo kohdistaa asiakasryhmalle.
Mainoksen hinta luokittuu ilmoitussivun, koon, varien seka julkaisupaivan mukaan. (Berg-
strém & Leppéanen 2004, 135.)

Toinen lehtimainonnan keinoista on aikakausilehdissd mainostaminen. Aikakausilehtia on
monenlaisia, koska niista osa on suurelle yleisolle (7paivaa-lehti), osa tietylle kohderyhmal-
le (Tekniikan maailma) tai osa pienemmalle, mutta kiinnostuneelle kohderyhmalle (Urheilu-
lehdet). Mainostuksen kannalta aikakausilehtien hyvia puolia ovat kohderyhméan valitta-
vuus, nayttavyys ja se, etta lehtia luetaan monta kertaa ja sailytetddn sanomalehtia pidem-

paan. Huono puoli on mainoksen hitaus, koska aikakausilehti ilmestyy harvemmin kuin sa-
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nomalehti. Hinnat maaraytyvéat vakiokoon mukaan ja hintaan vaikuttavat lukijamaarat seka
kohderyhmat. (Bergstrom & Leppénen 2004, 137.)

Yleisesti hyvat lehtimainokset herattavat lukioiden huomien otsikolla, kuvilla tai véareilla.
Mainoksien tulisi olla ytimekkaita ja selkeita, etté lukijalle valittyy heti mainoksen idea. Mai-
noksen tulisi siséltda myds asiakkaan tuotteesta tai palvelusta saama hyoty. Mikali kyseessa
on tarjous, niin mainoksen tulee siséltaa tarjouksen voimassaoloaika seka toimintaohjeet

ostajalle. (Bergstrom & Leppéanen 2004, 138.)

4.1.5 Myynninedistdminen

Myynninedistamisen tarkoituksena on vahvistaa mainostamista ja myyntia. Yleensa jal-
leenmyyjille ja kuluttajille annetaan mahdollisuus tutustua paremmin tuotteisiin tai palvelui-
hin, jonka kautta he kiinnostuvat asiasta enemman. Jalleenmyyijien kohdalla taméa saattaa
tarkoittaa tuotteiden testaamista ennen kuin ne tulevat myyntiin. Nain myyjat osaavat ker-
toa tuotteista asiakkaille, koska ovat testanneet tuotteet henkildkohtaisesti. Kuluttajat taas
térmaavat myynninedistamiseen kauppojen maistiaisissa, messuilla tai Internet-sivuilla.
(Bergstréom & Leppéanen 2004, 179.)

Useasti luulemme, ettéd sponsorointi on mainontaa, mutta tdma ei pida paikkansa. Sponso-
roinnin tarkoituksena on tukea kohdetta ja saada kohteelta vastasuorite. (Valanko 2009,
49.) Sponsorointi on siis yhdenlaista myynninedistamista. Tavoitteena on, ettd sponsori saa
hyotya nakyvyyden muodosta. Nékyvyytta voi tulla televisiosta, lehdista tai muista mediois-
ta, missa sponsorin tuotteet tai palvelut nakyvat. Yleisinta sponsorointitoiminta on juuri ur-
heilussa, taiteessa ja kulttuurissa. Urheilussa sponsorin logot ja tuotenimet nakyvét isolla
urheilijoiden vaatteissa, laitamainoksissa seka otteluohjelmissa. (Bergstrom & Leppanen
2004, 180.) Valanko (2009, 49) toteaa, etta "sponsorointi rikastuttaa molempia yhteisty6-
kumppaneita, seké sponsoria ettd kohdetta”. Hyva sponsorointi on tehtava pitkalla tah-
taimelld, riittdvalla rahasummalla sekd samaa kohdetta sponsoroiden. (Bergstrém & Lep-
panen 2004, 180.)

Yksi tarkeimmista myynninedistamisen keinoista ovat erilaiset messut. Osa messuista on
tarkoitettu kaikille kuluttajille, osa tietyille kohderyhmille sek& osa vain ammattilaisille (esi-
merkiksi Gastromessut). Messujen tarkoituksena on uusien tuotteiden ja palvelun esittely
asiakkaille tai ammattilaisille. Periaatteena on, ettda messukojujen esittelijat ovat ammattilai-
sia ja saavat asiakkaita kojuille. Lisaksi messuilla tulisi olla erilaisia esitteita, kilpailuja ja
muuta ohjelmaa asiakkaiden kiinnostuksen heréttamiseen. (Bergstrém & Leppéanen 2004,
180.)
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URHEILIJARUOKAA TARJOAVAT RAVINTOLAT

5.1

5.2

Opinnaytety6n yhtena paateemoista on urheilijoille sopivaa ruokaa tarjoavat ravintolat. Ra-
vintoloiden urheilijaruoka on viel& alku tekijoissddn Suomessa, mutta muutamia urheilijoille
suunnattuja ravintoloita Suomestakin jo I6ytyy. Seuraavassa esittelen ravintoloita, jotka tar-

joavat urheilijoille suunnattua ruokaa.

Subway®

Subway® on maailman laajuinen ravintolaketju, joka avasi ensimmaisen ravintolansa
Suomeen vuonna 2000. Vuonna 2010 Suomessa oli jo yli 80 Subwayta®. Subwayt® tar-
joavat asiakkailleen erilaisia taytettyja patonkeja, joiden taytteet asiakkaat saavat itse vali-
ta. Patongeissa on erilaisia vaihtoehtoja, kuten klassikko patongit, lampimat ja paahdetut
patongit seka kevyemmat patongit. Patonkien liséksi ravintola tarjoaa maittavia salaatteja
ja catering-palveluita isommille ryhmille. Internet- sivuilta |6ytyvét kattavat selosteet ravin-

toaineista seka allergeeneista. (Subway® 2013.)

Subway® mainostaa televisiossa vahvasti urheilijoilla ja urheilijaruualla. Maailmalla Sub-
wayn® keulakuvina ovat olleet muun muassa Michael Phelps, Apolo Ohno seké Nastia
Liukin (News Cision 2013). Suomessa keulakuvina ovat olleet Olympiamitalisti Tuuli Petaja,
lumilautailija Janne Korpi seka jadkiekkoliitto. Mainoksissa he korostavat, ettd ravintoloista
I6ytyy huippu-urheilijalle sopivaa ravintoa. Kaikilla yhteistydkumppaniurheilijoilla on omat
suosikkiannoksensa, kuten nyrkkeilija Eva Wabhlstromilla grillattu kana ja pyoréatuolikelaaja
Esa-Pekka Mattilalla Kana-Teriyaki. Vuonna 2010 leijonien jaékiekkojoukkue sai nimikko
annoksensa nimeltd Leijona Subi®. Liséksi jadkiekon mestaruusliiga on yksi paayhteystyo-
kumppani. Subwayn® uusi hokema (Kuva 10.). (Subway® 2013.)

'skatelhardeatjfresh®

Kuva 10. Subway® hokema (Subway® 2013.)

ABC- Liikennemyymalat

ABC- liikennemyymalat ovat S-ryhman ketju, joka tarjoaa erilaisia huoltamopalveluita. Lii-
kennemyymaldita 10ytyy melkein koko Suomesta ja suurin osa myymaloista on sijoitettu
vilkkaasti liikennoityjen teiden varsille. Liikkennemyymaldisté 16ytyy ravintola, josta on mah-

dollisuus tilata sporttimenu. Sporttimenu on tarkoitettu urheiluseuroille, jotka haluavat saa-



5.3

32

da oikeanlaista ravintoa kilpailupéivina. Ruuat tulee tilata vahintaan 7 paivaa ennen suunni-
teltua ruokailua. (ABC-liikennemyymalat 2013.)

Sporttimenun vaihtoehtoina ovat kuusi eri paaruokaa. Vaihtoehtoina ovat lihapullat tomaat-
tikastikkeessa, kinkkupasta, broilerwokki, hedelméinen broilerruukku, valimerenpasta seka
chili con carne. Ruokien liséksi ateriaan kuuluvat salaattipdyta, juomat (vesi, maito, kotikal-
ja tai mehu), leivat levitteineen seka jalkiruoka. Ruokavaihtoehdot tarjoillaan seisovasta
poydasta. Ruokavaihtoehdot on suunniteltu yhteistyéssa Olli llanderin kanssa, llander on
yksi Suomen tunnetuimmista ravitsemusasiantuntijoista. Suunnitteluvaiheessa on otettu
huomioon ruokien vaharasvaisuus, monipuoliset kasvikset, taysjyvaviljat, ruuan maku seka
lihan ja kalan laatu. (ABC-liikennemyymalat 2013.)

Urheilijaruokaa tarjoavat urheilukeskukset

Ympéari Suomea |0ytyy erilaisia urheilukeskuksia, jotka tarjoavat monipuolisia palveluita liik-
kumiseen ja urheiluun. Monet naista urheilukeskuksista ovat lisdksi yhteistydssa eri lajiliitto-
jen kanssa. Esimerkiksi Kuortaneen urheiluopisto tekee yhteystyéta lentopalloliiton kanssa
ja vierumaen urheilukeskus jadkiekko- ja salibandyliittojen kanssa. Naiden kahden keskuk-
sen lisaksi Suomesta l6ytyvat muun muassa Pajulahden valmennuskeskus, Lapin urhei-
luopisto Rovaniemelld, Tanhuvaaran urheiluopisto seka Varalan urheiluopisto Tampereella
(Urheiluopistot 2013). Urheilukeskukset eivat varsinaisesti tuo mediassa esille urheilijoille
suunnattua ruokaa, mutta jarjellakin voi ajatella, etta niissa pyritédan pitamaan urheilijoista

mahdollisimman hyvaa huolta.

Urheilukeskuksissa urheilijoille on tarjolla kattava paketti erilaisia ruokailumahdollisuuksia.
Keskuksissa urheilijalle tarjotaan usein aamupala, lounas ja pdaivallinen. Ruokailut tapahtu-
vat noutopdydistd, joten urheilija voi koota ruoka-annoksensa lautasmallin mukaisesti
(Kuortaneen urheiluopisto 2013). Paaruokien liséksi tarjolla ovat runsaat salaattipoydat,
leipavaihtoehdot seka yleisimmat ruokajuomat. Urheilukeskuksien ravintoloiden ruuat ovat
terveellista ja monipuolista ruokaa, joten ne sopivat urheilijoille syystékin (Santasport
2013).
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TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydssa oli kaksi tutkimusongelmaa, jotka molemmat liittyivéat urheilijoiden ravinto-
laruokaan. Paatutkimusongelmana oli selvittdd, minkalaista ruokaa urheilijat haluaisivat
sydda ravintolassa harjoitus- tai kilpailupaivana. Tarkoituksena oli saada tietoa, kuinka ur-
heilijat haluaisivat sy6da ravintolassa ja tata kautta saada ravintolat ymmartamaan urheilija-
ruuan tarpeen ja kysynnan. Omien urheilijaruokakokemuksien perusteella vaihtelut eri ra-
vintoloiden valilla ovat suuria, joten tutkimuksen avulla tietoa tulisi laajemmassa mittakaa-
vassa. Tutkimustiedon avulla ravintolat pystyisivat suunnittelemaan paremmat ateriat urhei-
lijoille. Parempien aterioiden avulla urheilijat saisivat oikeanlaista ravintoa seka ravintolat

saisivat urheilijoista pysyvia yhteistybkumppaneita.

Toisena tutkimusongelmana oli ravintoloiden tarjoaman urheilijaruuan markkinointi. Tutki-
muksen tavoitteena oli 16ytaa erilaisia tapoja markkinoida ja mainostaa ruokaa urheilijoille.
Taustalla vaikuttivat tallakin kertaa omat kokemukset, koska harva ravintola oikeasti mai-
nostaa urheilijoille kohdistettua ruokaa, vaikka sité todellisuudessa olisi tarjolla. Lisaksi yh-
teistydkumppani Fit Wok halusi tietoa, kuinka heidan olisi hyva mainostaa urheilijoille suun-

nattua ruokaa.

Paatutkimusongelman yhteydessa tutkittiin myds uusia ideoita, joissa ravintola panostaisi
viela enemman urheilijoihin. Lisdkysymyksissa olivat mukana muun muassa take away-
ateriat, palautusjuomien seka lisaravinteiden saanti ravintoloista. Lisakysymyksilla haluttiin
katsastaa mahdollisia lisdvaihtoehtoja tavallisen urheilijaruuan rinnalle, jotta urheilijoiden
ruokailua ravintolassa saataisiin lisattya. Urheilijoilta kasin on tullut tietoa, etta ruoka voisi
olla parempaa, mita se talla hetkella on. Aihe on ajakohtainen ja kysyntaa olisi, mutta ravin-
tolat eivat tarttuneet tilaisuuteen. Aiempaa tutkimustietoa aiheista ei 16ytynyt, joten se oli

yksi paaperusteista lahtea tutkimaan juuri naita aiheita.
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TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydn tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvalitatiivinen eli laadullinen menetelma.
Aiheesta ei [0ytynyt aiempaa tutkimustietoa, joten laadullinen tutkimus oli parempi vaihto-

ehto kuin kvantitiivinen eli maarallinen menetelma.

Kvalitatiivinen menetelma sopii tahan opinnaytetyohon, koska haastateltavia oli helpompi
saada kiinni pieni maara. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa laadulla on isompi rooli kuin méa-
ralld. Lisdksi haastateltavilla on haastattelutilanteessa ollut vapaat kadet kertoa tietoa il-
man, etta haastattelija olisi vaikuttanut tdhan. Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavat el
tassé tapauksessa urheilijat ovat keskiossa ja padsevat osallistumaan vahvasti tutkimuk-
seen. Kyseisessa tutkimuksessa on lahdetty ilman suuria ennakkoasetelmia, joten saatava
aineisto on kaiken keskipisteessa. (Eskola & Suoranta 1996, 11-14.) Laadullisella tutki-
muksella paastaan kasiksi asioihin, jotka ovat ihmisten tajunnan virtaa. Ihmiset antavat
merkityksia erilaisille elaméan tapahtumille ja asioille, joista ei ole valttamatta aikaisempaa
tietoa. Laadullisessa tutkimuksessa paastaan kasiksi paremmin ihmisten kokemuksiin, hei-
dan tunteisiin ja mielipiteisiin, ja silhen kuinka ihmiset tulkitsevat naitéa kokemuksiaan. Laa-
dullisen tutkimuksen voisi sanoa antavan jossain maarin syvallisempaa tietoa ihmisten
asenteista ja mielipiteista. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 27-28.) Ja tassa tutkimuksessa nama
mielipiteet ja kokemukset ovat merkittavassa roolissa, joten laadullinen tutkimus sopii pa-

remmin kuin maarallinen tutkimus.

Tutkimustyokaluksi puolestaan valikoitui teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu-
menetelma. Teemahaastattelussa haastateltavien tulee tietda teemasta jo valmiiksi ennen
haastattelua. Haastattelussa on tietyt rajatut teemat, joiden sisalla edetaan. Esitettavat ky-
symykset eivat vaihtele eri haastatteluissa, vaan ne ovat samat kaikille. Samojen ja avoi-
mien kysymysten ansiosta haastateltavat paasevat vastaamaan omin sanoin. Kysymysten
jarjestys ja sanamuodot saattavat vaihdella eri haastattelujen kesken. Teemahaastattelus-
sa haastattelija on paneutunut aiheeseen ja kaikki haastateltavat omat samassa tilantees-
sa. Vaikka ndkokulmat ovat ennalta sovitut, niin silti ne eivat ole lopullisia. (Hirsjarvi & Hur-
me 2000, 47.)

Teemahaastelujen vahvuutena on sen eteneminen maaratyissa teemoissa. Maarattyjen
teemojen avulla haastateltavien &ani saadaan paremmin kuuluviin. Taman ansiosta jokai-
sen haastateltavan kokemukset ja nakemykset ovat tarkeita tutkimuksen kannalta. Haastat-

telulle merkityksen antaa sille ominainen vuorovaikutus. Teemahaastattelu eli puolistruktu-
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roitu haastattelu eroaa strukturoidusta lomakehaastattelusta, koska siiné ei ole kysymysten
tarkkaa muotoa ja jarjestysta. Toisaalta teemahaastattelu ei ole yht& vapaa kuin syvahaas-
tattelu. Puolistrukturoidun haastattelun teemahaastattelusta tekee kaikille sama aihe seka
teema. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 48.)

Haastatteluissa haastateltava on aktiivinen ja merkityksia luova osapuoli, koska hanelle
annetaan vapaat kadet tuoda asioitaan esille. Haastattelujen avulla tutkitaan useasti tun-
temattomia aiheita ja usein tutkijan on vaikea tietda, millaisia vastauksia tulee. Vastaukset
ovat monitahoisia ja viittaavat moniin suuntiin. Haastattelulla saadaan myds selkeita seka
syventavia tietoja tutkittavasta asiasta, joten haastatteluja tulisikin kayttaa silloin, kun tutki-

taan arkoja tai vaikeita asioita. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 35.)

7.2  Tutkimusymparisto ja kohderyhmé

Tutkimusymparistdina toimivat kolme urheilijakaupunkia. Haastatteluja toteutettiin Kuopios-
sa, Jyvaskylassa sekad Oulussa. Alun perin haastattelut tuli toteuttaa pelkastaan Oulussa ja
ravintola Fit Wokissa, mutta kesan kiireiden takia haastatteluja tehtiin lopulta kolmessa
kaupungissa. Kuopiossa haastattelut toteutettiin haastateltavan kotona seka ravintola
Memphiksessé, Jyvaskylassa opiskelijaravintola llokivessé seka Oulussa haastateltavien
harjoitteluhallilla. Haastattelut toteutettiin kolmessa kahden hengen ja yhdessé neljan hen-
gen ryhmassa, koska teemahaastattelut toimivat parhaiten vahintaan kahden hengen ryh-
massa. Kohderyhmaksi muodostui eri lajien urheilijat, jotka taustatietojen mukaan kaytta-
vat ravintoloita harjoitus- ja kilpailupaivina. Talla taustatiedolla varmistettiin, etta urheilijoilla
riittdd sanottavaa opinnaytetyon aiheesta. Haastateltavia oli lopulta kymmenen, joista puo-
let oli naisia ja puolet miehia. Nuorin haastateltava oli 21-vuotias ja vanhin puolestaan 33-
vuotias, joten vastauksia tuli laajalta ikahaitarilta. Haastateltavien urheilulajeja olivat beach

volley, lentopallo, uinti seka telinevoimistelu.

7.3 Analysointi ja aineiston keraaminen

Aineiston keraaminen alkoi haastattelurungon kokoamisella. Kokoamiseen tarvittiin tausta-
tietoja urheiluravitsemuksesta, joten urheiluravitsemuksen perusteoksien kautta runko alkoi
hahmottua. Markkinoinnin kysymyksiin taustatietoja haettiin markkinoinnin perusteoksista.
Lopulta haastattelurunko oli valmis toukokuun lopussa ennen kesan haastatteluja. Ensim-
mainen haastattelu suoritettiin Kuopiossa perjantaina 14.6.2013 haastateltavan kotona.
Toinen haastattelu tehtiin seuraavana paiva ravintola Memphiksissa, koska urheilijoilla oli
samana paivana turnaus Kuopiossa. Jyvaskylassa ja opiskelijaravintola llokivessa suoritet-
tu kolmas haastattelu oli kesdkuun 24. paiva. Viimeinen haastattelu suoritettiin Oulun urhei-
lutalolla elokuun 9. paiva. Haastattelut toteutettiin vahintaan kahden hengen teemahaastat-
teluina, jotta teemoista tulisi enemman keskustelua kuin yksilohaastatteluissa. Haastatte-

luissa kaytettiin apuna haastattelulomaketta (lite 1). Kaikki teemahaastattelut nauhoitettiin
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sanelukoneella ja nimettiin sukupuoli-ika-kaupunki-yhdistelméalla. Haastattelujen pituudet

vaihtelivat 23 minuutista 29 minuuttiin ja keskipituudeksi tuli noin 26 minuuttia.

Kesan lopulla haastattelut siirrettiin sanelukoneesta tietokoneelle ja litteroitiin. Haastatte-
luista haluttiin saada selville asiasisaltod, joten litterointi suoritettiin sanasta sanaan editoi-
den, mutta taukoihin ja &&dnenpainoihin ei kiinnitetty huomiota. Liséksi haastattelijan pu-
heenvuorot kirjoitettiin, koska kysymysten muotoilu vaihteli eri haastatteluissa. (Ruusuvuori,
Nikander & Hyvéarinen 2010, 425.) Litteroinnit tapahtuivat syyskuun alussa 2013.

Litteroinnin jalkeen haastattelut teemoitettiin seitsemaan eri teemaan. Ensin samaan tee-
man kuuluvat haastattelujen osiot laitettiin saman tiedoston alle tekstinkasittelyohjelman
leikkaa/liimaa toiminnon avulla. Nain syntyi tavallaan teemakortisto, jossa olivat saman ai-
hepiirin asiat samassa tiedostossa. Ensimmaisen teeman muodostivat urheilijoiden aikai-
semmat kokemukset ravintoloiden urheilijaruuasta. Toisessa teemassa on urheilijoiden
mielipiteita, mitd he haluaisivat sydda ravintoloissa, ja mita raaka-aineita ruokiin tulisi kuu-
lua. Kolmas teema pitaa sisallaén urheilijoiden ajatuksia ravintoarvoista ja ruuan mausta.
Neljas teema keskittyy ravintoloiden urheilijan ruuan hintaodotuksiin seka siihen, mihin ai-
kaan urheilijat sdisivat ravintolassa. Viidennessa teemassa urheilijat kertovat nakemyksen-
sa haastattelijan uusiin ideoihin liittyen urheilijoiden ravintolaan. Kuudes teema kay lapi ra-
vintoloita, jotka ovat urheilijoiden mielestd mainostaneet urheilijoille suunnattua ruokaa.
Viimeinen ja seitsemas teema pitda sisallaan urheilijoiden ajatuksia siita, kuinka ravintolan
tulisi mainostaa urheilijoille suunnattua ruokaa ja liséksi urheilijat kertovat, onko téllaiselle
ravintolalle kysyntaa. Lopullisissa teemoissa teemat 1-3 ja 5 voidaan asettaa paateeman eli
urheiluravitsemuksen alle ja teemat 6-7 markkinoinnin teemaan seka teema 4 ravintola-
teemaan. Haastattelun teemoista (liite 1) yhteistydkumppani Fit Wokkia k&sitellyt teema ei
ole mukana analyysin teemoissa, koska ainoastaan Oulussa haastatellut urheilijat tiesivat

ravintolasta.
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TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Urheilijoiden aikaisemmat kokemukset urheilijaruuasta

Urheilijoilta kysyttiin aikaisemmista kokemuksista ravintoloiden urheilijaruuasta seka ravin-
toloista, joissa he yleensa kayvat syomassa. Urheilijoiden kokemukset eri ravintoloista
eroavat, koska joukkuelajiurheilijat ovat tottuneet sydémaan huoltoasemilla kilpailupaivina,
kun taas yksil6lajien edustajat ovat syoneet kilpailupaikassa. Joukkuelajeissa sydominen ta-
pahtuu hyvin useasti ABC- likennemyymaloissé ja ruoka on ollut vaihtelevasti joko nouto-
poydasta tai tilattuina annoksina. Tilatut annokset ovat olleet hyvin usein kanapastaa tai jo-
tain muuta pastaa. Muutaman urheilijan kohdalla ABC:ll& oli syoty sporttimenu. Yksil6la-
jeissa ruokailu on tosiaan tapahtunut kilpailupaikoilla ja ruoka vaihtoehtoina ovat olleet ka-
napasta, makaronilaatikko, kinkkukiusaus tai jokin keitto vaihtoehto.

K22: "L&hinn jos pelireissulla on ollaan niin syédaan ABC:ll& tai jossain muulla huolto-
asemalla’.

Huoltoasemien ruokailussa urheilijat nakivat hyvina puolina monipuoliset salaattipoydat se-
k& juomat. Kilpailupaikoilla jarjestetyt ruokailut puolestaan kaipasivat parempia salaatteja,
juomia seka leipia, koska useasti vaihtoehtona on ollut vain paaruoka. Huoltoasemien ruuat
nahtiin hyvina, mutta hyvin usein ruuat oli valmistettu huonosti, joten pasta oli ylikypsaa tai

suolaa oli laitettu liikaa.

J22: "Pitéisi olla hyvéat maidot, leivét, salaatit, eikd vain se pdéruoka’.

Harjoituspaivina opiskelevat urheilijat sdivat opiskelijaravintoloissa noutopdydasta. Opiske-
lijaravintoloissa syotiin lounasta ja siihen oltiin yleisesti tyytyvaisia, koska myés siellda on
monipuolinen salaattipoyta ja leivat seké juomat. Vanhemmilla urheilijoilla oli ruokasopimus
kotiruokaravintolaan, joten he soivét lounaaksi suhteellisen terveellista kotiruokaa. Ylip&aa-
td&n lounasravintolat nahtiin monipuolisina paikkoina, koska jos urheilija olisi tehnyt kaksi

[Ammint& ruokaa kotona, niin ruuat olivat olleet yksipuolisia.

031: "No mulla on niinku ruokasoppari, vime kaudella oli kahdessa eri paikkaa, missa on
suhtkoht terveellinen kotiruokalounas, seisovapéyta mika vaihtuu paivittéain, ma oon koke-
nut, etta siella tulee syétya monipuolisesti ja illalla tekee sitten kotona, etta jos kotona sdisi
kahdesti niin se olisi varmasti yksipuolisempaa”.

Pelien ja kilpailujen jalkeen urheilijat ruokailivat rennommissa paikoissa. Useasti Rossot,
Amarillot ja kiinalaiset ravintolat olivat vaihtoehtoina urheilusuorituksen jalkeen. Majoitus-

paikka vaikutti monen kohdalla myds ruokailupaikkaan, joten urheilijat yrittivat [0ytda mah-
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dollisimman helposti ruokapaikan, jossa olisi rentoa ja herkullista ruokaa. Lisaksi pelien jal-

keen sydtiin tuhdimpaa ruokaa, koska ruualla oli aikaa sulaa.

Noutopoytaruokailussa urheilija pystyy rakentamaan ruuan lautasmallin mukaisesti, mutta
annosruokien kanssa on vaikeampaa. Annosruuat siséltavat vain paaruuan ja salaatit jaa-

vat useasti syomatta kokonaan.

8.2 Mité urheilijat sdisivat ravintolassa?

Kysymykset olivat, ettéd mita ruokaa he haluaisivat syéda ravintoloissa ja mita raaka-aineita
ruokiin tulisi sisaltyd. Suosituimpia paaraaka-aineita urheilijoiden mielesta olivat kana ja ka-
la, koska ne ovat kevyempia kuin punainen liha. Lisaksi ruokiin tulisi siséltyd monipuolisesti
kasviksia ja salaattia seka hyva laatuista hiilihydraattia. Laadukkaiksi hiilihydraattien lah-
teiksi luokiteltiin taysjyvapastat ja ruisriisit. Ruokien tulisi olla kevyitd, koska tuhdit ruuat ei-
vat kerkeé sulaa ennen kilpailusuoritusta. Kermaiset ja todella rasvaiset ruuat olivat huo-
noimpien ruokien joukossa. Ennen pelia urheilijoiden mielesté olisi hyva, jos ruuat eivat oli-
si annosruokia. Annosruuissa urheilija ei itse saa valita ruoka-ainesuhteita, joten lihaa tai
kalaa saattaa tulla liilan vahéan ja hiilihydraatteja lilkkaa. Urheilijat olivat hyvin samoilla linjoilla

urheilijoiden ravitsemissuositusten kanssa.

K22: "Tai jos voisi tilata, koska nyt on tilattu etukateen kanapasta-annos, niin jos pystyisi
tekemaan, niin etta siina olisi kana erikseen ja pasta erikseen ja kasvikset, ja ne olisi sitten
sille joukkueelle, vaikka mikéa tulee siihen, saisi itse annostella’.

K27: 7kylla nyt kilpailukaudella huomasin kun on syonyt terveellisesti ja kevyemmin, niin nyt
s6in punasta lihaa, niin se ei vain sulanut tarpeeksi hyvin”,

Kilpailutilannetta edeltavat ruuat tulisi olla kevyita, mutta kuitenkin tayttavia. Kilpailusuori-

tuksen jalkeen ruoka saisi olla tuhdimpaa ja valilla jopa epaterveellistd. Suorituksen jalkeen
urheilijat voisivat sydda myds perunapitoisia ruokia ja punaista lihaa. Toisaalta, jos kilpailu-
paivia on useita perékkain, niin myos kilpailusuorituksen jalkeen terveellinen taysjyvapasta

olisi hyvé vaihtoehto.

031: ”Pelin jalkeen voi sitten olla punaista lihaa, voidaan sy6dé pihvi ja perunat’.

Paaruualle hyvia muita raaka-aine vaihtoehtoja olisivat tonnikala, katkaravut seka soijatuot-
teet. Kaikinpuolin terveelliset ruuat ovat urheilijoiden mieleen, koska ne sulavat nopeasti ja
pitavat nalkaa tehokkaasti loitolla. Tiivistettynd, urheilijat haluavat ennen kilpailusuoritusta

kevytta, tayttavaa ja maistuvaa ruokaa.



39

8.3 Ravintoarvot vai ruuan maku?

Teemassa haettiin vastauksia kysymyksiin, missa suhteessa he haluavat ravintoaineita se-
k& kumpi on tarkeAmpdaa ravintoarvot vai ruuan maku. Ravintoaineisiin vastattaessa urheili-
jat kiinnittivat huomiota pitk&kestoisiin ja laadukkaisiin hiilihydraatteihin. Proteiinit tulisi saa-
da maitotuotteista, kalasta seké lihatuotteista. Lisaksi haastatelluista urheilijoista yhdella oli
maitoallergia, joten tassa tapauksessa proteiinia tulee soijatuotteista, pavuista, siemenista
seka pahkindista. Kasvissydjia haastatteluissa ei ollut, mutta edell& mainitut tuotteet ovat
tarkeitd myos kasvissydjille. Rasvat olivat vahiten esilla oleva ravintoaine, joten voikin tode-
ta, etta urheilijat kayttavat normaalisti rasvaa siséltavia tuotteita. Esilla oli vaharasvaiset
ruuat, koska ennen urheilua syotavat ruuat eivat saa olla rasvaisia, koska ne eivat sula en-
nen suoritusta. Kaikkien urheilijoiden mielesta tarkeinta on kuitenkin saada kaikkia ravinto-

aineita tarpeeksi.

K22: ” Hiilareiden tulisi olla pitkékestoisia”.
J24: 7 Itella on tarkeeté ettéd saa kaikkea tarpeeksi kun treenaa kovasti”.

Ruuan maku vai ruuan terveellisyys, kysymys on varmasti myos tavallisten ihmisten mie-
lessa. Samaa kysyttiin myds urheilijoilta, silla erolla, etta kyseessa oli urheilijoille tarkeat
ravintoarvot eika terveellisyys. Mielipiteet jakautuivat hieman, mutta silti korkealla tasolla
urheilevat nakivat sydmisen eraanlaisena suorituksena urheilun ohella. Syéminen tehdééan
useasti urheilun ehdoilla ja urheilukauden jalkeen voidaan herkutella enemman. Toisaalta
ruuan tulisi maistua, etta energiaa saataisiin tarpeeksi urheilusuoritusta varten. Tarkeaa
olisi jaksaa harjoitella ja kilpailla. Periaatteessa ruuan tulisi olla yhta hyvaa, vaikka siina oli-

sikin kaikki urheilijalle tarvittavat ravintoarvot.

K27: ”Vaikee, mutta ehka nyky&an kuitenkin ne ravintoarvot, koska se on osa urheilua niin
vahvasti, se on vahan kuin yksi suoritus, hektinen paiva ja treenien jalkeen ensimmainen
asia on vaan etta sé saat sen ruuan, etta pédésee palautumaan seuraavaan’.

031: ”Kyllah&an ne ravintoarvot ovat tarkeitd, mutta kylla hyva kokki osaa tehda siitakin hy-
vén ruuan’”.

K22: ” Jotkut jos ei tykk&a niin ei sy0 ollenkaan ruokaa tai tarpeeksi ja sitten ei jaksakaan
pelata’.

8.4 Ravintolaruokailun ajankohta ja urheilijaruuan hinta

Urheilijat vastasivat kysymyksiin, milloin he haluaisivat syéda ravintoloiden urheilijaruokia
seka olisivatko he valmiita maksamaan enemman heille raataldidysta ruuasta. Urheilijoilla
oli monia ajatuksia ravintolaruokailun ajankohdasta, koska seka kilpailupaivana etta harjoi-
tuspaivana on tarvetta syoda hyvin ja terveellisesti. Paasaantoisesti urheilijat nakivat kilpai-
lupaivan ruokailun viela tarkeampana, koska vaikutukset ovat nahtévissa suorituksessa.
Harjoituskaudella opiskelevat urheilijat kayttivat paljon opiskelijaruokaloita lounaan syomi-

seen. Toisaalta, jos olisi enemman rahaa kayttaa ravintolaruokaan, niin suurin osa urheili-
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joista soisi ravintoloissa myds harjoitusten jalkeen. Lounas nahtiin tarkedmpéana ruokai-
luajankohtana kuin paivallinen, koska urheilusuoritusta edeltédva ruokailu vaikuttaa suori-

tukseen enemman kuin sen jalkeen tapahtuva ruokailu.

031: ” Aattelisin, etté pelipdivind, mutta tietysti molemmat on térkeitd, mutta ehké se peli-
paivina on kuitenkin tarkeampaa, toki tulee syétya seka treeni etté pelipaiving”.

K27: ” Sehén olisi paras mahdollinen vaihtoehto, ettd sa voisit treenien jalkeen vaan menna
Jjohonkin sybméén, menee kuitenkin aikaa kun ite alkaa kokkaamaan”.

Suurin osa haastatelluista urheilijoista oli lajeista, joissa ei py0ri suuria rahasummia, joten
kysymyksen yhteydessa korostettiin vaihtoehtoa, jos olisi enemman rahaa kaytdssa ravin-
toloiden urheilijaruokaan. Paasaantoisesti kaikki urheilijat maksaisivat ruuasta, joka on heil-
le raataloity, koska he voisivat luottaa ruokaan varmuudella. Kuten aiemmin tuli ilmi ruokai-
lu on urheilijalle kuitenkin eraénlainen suoritus siin& missa urheilusuorituskin. Ruuan avulla
urheilija valmistautuu uuteen suoritukseen. Toisaalta urheilusuorituksen jéalkeen ruoka aut-
taa urheilijaa palautumaan. Urheilijoiden mielestd 10—13 euron vélilla oleva ruoka olisi viel&a

sopiva, jos ruoka olisi suunniteltu juuri heita varten.

J22: 7 Kylla ma ainakin, koska tulee kaytya hurrikaanissa, jossa se maksaa vahan enem-
man, en ainakaan viitti hirveesti ruuasta tinkia”.
K22: ” Kyllé varmasti maksaisin, ja se voisi olla vaikka vdhén yli kymmenen euroakin’.

8.5 Urheilijaruuan uudet ideat ravintolassa

Ensimmainen urheilijoille heitetty uusi ajatus oli palautusjuomien tai palautuspirteldiden
saaminen ravintoloista. Urheilijat nékivat idean mahdollisuutena, mutta toteuttaminen olisi
kiinni ravintolan sijainnista. Ravintolan tulisi olla [&hella harjoituspaikkoja, koska kilpailujen
jalkeen urheilijat eivat ndhneet idealle kayttdd. Aamuharjoitusten tai paivaharjoitusten jal-
keen palautumisidea voisi toimia. Tarkeimpana asiana urheilijat nakivat palautusjuoman tai
-pirteldn saamisen mahdollisimman nopeasti harjoitusten jalkeen, koska muuten tavallinen
syominen korvaa valipalan. Joka tapauksessa urheilijat nakivat asian vahan outona, koska

monella on omat palautusjuomat mukava harjoituksissa.

J24: 7 Se voisi toimia tuossa hippoksen luona, jossa on paljon urheilijoita, etta treenien jal-
keen voisi ldhted kdymaan “yksilla” pirtel6illa”.

Toisena ajatuksena oli lisdravinnekaupan sijoittaminen urheilijoihin panostavan ravintolan
yhteyteen. Lisdajatuksena oli, ettd urheilijat voisivat maistella pienissd maarin lisdravinteita
ennen niiden mahdollista ostamista. Palautumisidean tavoin tdmakin idea vaikutti urheili-
joista hieman erikoiselle ja ehka liian hyvélle ollakseen totta. Urheilijat ajattelivat asiaa jar-
kevana, koska useasti lisdravinteet ostetaan isoissa pakkauksissa. Maistiaisten avulla ur-
heilija saisi varmuuden lisaravinteen mausta, eika ostaisi "sikaa sakissa”. Urheilijat haluai-

sivat, ettéa tallaisesta kaupasta saisi myds hivenaineita, vitamiineja ja proteiinipatukoita,
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koska talldin se olisi toimiva kokonaisuus. Lisaksi tdma idea toteutuisi urheilijoihin panosta-

vassa ravintolassa, mutta tavallisen ravintolan yhteyteen sita olisi turha yrittaa.

H22: "Kuulostaa jopa véhéan liian hyvaltg”.
K22: ” No jos ois sellanen ravintola mikd mainostaisi itsedédn sellasena urheilijoiden ravinto-
lana, etté niiden bréandi on sellainen, niin sellaisiin se ehkéa sopisi’.

Viimeisena ajatuksena oli take away urheilija-ateriat. Urheilijat nékivat taméan idean par-
haimpana ja realistisimpana vaihtoehtona. llitaharjoitusten jalkeen olisi tarkeda saada ruo-

kaa nopeasti ja useasti ruuan valmistaminen harjoitusten jalkeen vie aikaa. Ravintolasta ti
lattava ruoka olisi monipuolisempaa kuin mita urheilija valmistaisi kotona. Urheilijoiden
mielesta ravintolaan voisi soittaa ennen harjoituksia ja tilata ruoka-annoksen tiettyyn kel-
lonaikaan. Harjoitusten jalkeen ruoka-annoksen voisi helposti hakea ravintolasta. Lisaksi
samalla ajatuksella ravintolasta voisi saada ruoka-annoksia ennen vieraspelireissuja koko

joukkueelle.

K22: ” Sehén voisi olla sellanen etta pelireissuille voisi ostaa mukaan vaikka kanasalaattia
tai t&mmosia, matkaevaaksi”,

031: "Kuulostaa hyvélta, varsinkin etta sita ruokaa ei tarvitsisi oottaa siella ravintolassa,
koska siiné tulee taas se palautuminen’.

8.6 Urheilijaruokaa mainostaneet ravintolat

Kuudennessa teemassa urheilijat kertoivat ravintoloista, jotka ovat mainostaneet urheilija-
ruokaa Suomessa. Urheilijoiden mielestd Suomessa ei ole montaa ravintolaa, jotka olisivat
mainostaneet nimenomaan urheilijoille kohdistettua ruokaa. Kaikki urheilijat muistivat, etta
Subway® on mainostanut urheilijaruokaa. Lisdksi suurin osa oli kuullut ABC:n sportti-
menusta. Paikallisella tasolla urheilijat muistivat, ettd Kuopiossa ravintola Kings Crown on
joskus mainostanut urheilijaruokaa. Jyvaskylassa ravintola Hurrikaani toimii jadkiekkojouk-
kue JYP:n virallisena ravintolana ja mainostaminen on ollut I&hinna puskaradion avulla.
Puskaradiona ovat toimineet urheilijat, jotka ovat kertoneet toisilleen, etta ravintolasta saisi
urheilijoille sopivaa ruokaa. Oulussa haastatelluille urheilijoille ravintola FitWok tuli mieleen
ravintolana, joka mainostaa vahvasti urheilijaruokaa. Ravintola Rosso tuli mieleen yhdelle

urheilijalle, mutta han ei ollut varma, milloin ravintola oli mainostanut urheilijaruokaa.

K22: ” Subway nyt on ainut joka on mainostanut”.
J24: 7 Olen kuullut ABC:n sporttimenusta’.
031: ”Kyllah&an se on fit wokki, jota aika lujastikin markkinoidaan sellaisena’.

8.7 Ravintoloiden urheilijaruuan mainostaminen ja kysynta

Viimeisena teemana oli ravintoloiden urheilijaruuan oikeanlainen mainostaminen. Teemas-

sa urheilijat myos pohtivat, olisiko urheilijaruokaan panostavalle ravintolalle kysyntaa. Par-
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haimmaksi mainostamistavaksi urheilijat nakivat aktiivisen mainostamisen sosiaalisessa
mediassa, koska urheilijat kayttavat aikaa internetissé olemiseen. Televisiomainonta nah-
tiin vahvuudeksi, jos ravintolalla on varaa tehda televisiomainos. Televisiomainoksessa
kannattaisi keskitty& paikalliseen mainokseen. Televisiomainonnan ohella urheilijat nakivat
tarkeana ravintoloiden yhteistyon seurojen ja lajilittojen kanssa, koska joukkuelajiurheilijat
kayttavat paljon seurojen yhteystyokumppaneiden palveluita. Perinteisen lehtimainonnan
urheilijat kieltavat heti, koska urheilijat ovat usein nuoria ja nuoret eivat lue sanomalehtia
valttdmatta yhta paljon kuin esimerkiksi heiddn vanhemmat. Poikkeuksena voisi olla urheili-
joiden aikakausilehdet, joita eri lajityypeille nykyaéan myydaan.

J:24: 7 Kylla ma veikkaan ettd somen kautta saisi urheilijoihin yhteytta ja sillain etté kaveri
suosittelee jotain paikkaa”.

K22: ” Yhteydessé seuroille suoraan. ja olla mukana isoissa urheilutapahtumissa’.

K27: 7 Ensin yhteistyé lajiliittojen kanssa ja sitten seurojen’.

Mainontakanavien liséksi urheilijat korostat mainonnan tyylid. Mainoksesta olisi hyva loytya
kuuluisa urheilija, joka kayttaa itse kyseista palvelua ja johon olisi helppo samaistua. Esille
nousi myds ongelma, jossa mainos tavoittaisi urheilijat, mutta urheilijat eivat mainoksesta
huolimatta menisi ravintolaan sydmaan, koska eivat uskoisi ravintolan auttavan urheilusuo-
rituksessa. Joten mainoksen tulisi viestid vahvoja mielikuvia siita, etta ravintolan ruuan
avulla urheilija onnistuu paremmin urheilusuorituksessa. Mainoksen tyylissa tulisi yhdistya
terveellisyys ja ruuan sopivuus urheilijoille. Tallaisella mainoksella seka urheilijat ettd kun-

toilijat soisivat ravintolassa.

J24: 7 Sopiva mainos voisi olla: urheilijoille terveellista ruokaa, ja suunniteltu yhteistydsséa
urheilijoiden kanssa”.,

Kaikki urheilijat olivat yhta mielta siitd, ettd tallainen ravintola tarvittaisiin eri urheilijakau-
punkeihin. Ravintola voisi olla eri kaupungeissa vahan eri teemalla, mutta silti tarjota urhei-
lijoille sopivaa ruokaa. Kuopiossa pelkastaan urheilijoihin keskittyva ravintola voisi toimia,
mutta Tampereella ravintola voisi keskittya terveelliseen ruokaan. Kysyntaa loytyisi, jos ra-
vintolan sijainti olisi hyva seka kaupungin omille urheilijoille ettd kaupungin ohi ajaville ur-

heilijoille ja urheilujoukkueille.

J22: "Kysyntaa I6ytyy, mikali ravintolalla on hyva sijainti, tdélla Jyvaskyldasséa se sijainti olisi
lahelléd urheilupaikkoja”.
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POHDINTA

Opinnaytetyon keskeisin teema oli urheiluravitsemus, jonka ympaérille teoriaosiota koottiin.
Urheiluravitsemuksen liséksi teoriassa tuotiin esille urheilijaruuan markkinointia seka ravin-
toloita, jotka tarjoavat urheilijaruokaa. Teoriaosion vastapainoksi haastattelin eri lajien ur-
heilijoita urheiluravitsemukseen, markkinointiin seké ravintoloihin liittyvilla teemoilla. Teo-
riaosiossa lahtékohtana oli kayda lapi seké urheiluravitsemusta etta markkinointia niin, etta
pysyttaisiin isoissa linjoissa. Ravitsemuksen osalta teoriassa ei menty liian pieniin yksityis-
kohtiin, kuten tarkkoihin ravintoaineiden tai vitamiinien erittelemiseen, silla se ei taman tut-
kimuksen kannalta olisi ollut mielekasta. Markkinoinnin osiossa kaytiin lapi tapoja ja mene-

telmid, joilla urheilijoille kohdistettua ruokaa voitaisiin markkinoida.

9.1 Keskeiset tutkimustulokset

Haastatteluissa nousivat vahvasti esille urheilijoiden aiemmat kokemukset urheilijaruuasta.
Vaikka tutkimukseen lahdettiin ilman kummempia ennakko-odotuksia, niin silti ajattelin, etta
urheilijoilla olisi enemman negatiivisia kokemuksia urheilijaruuasta. Haastatteluista nousikin
esille hieman vahemman positiivisia kuin negatiivisia kokemuksia. Positiiviset kokemukset
nousivat esille lahinna lounaspdytien ansiosta, koska lounaspoydista urheilijat saivat itse
valita haluamansa maaran ruokaa. Negatiiviset kokemukset puolestaan tulivat valmiista
annoksista seka vaarin valmistetuista ruuista, kuten esimerkiksi ylikypséksi keitetysta pas-

tasta tai liilasta suolan kaytosta.

Mielenkiintoiseksi teemaksi muodostui urheilijoiden toivoma ruoka, silla vastaukset olivat
melko yksimielisid. Toisaalta urheilijoilta oli yllattavan vaikea saada vastauksia heidéan ha-
luamaansa ruokaan, vaikka yleensa kaikilla on ruuasta vahvat mielipiteet. Urheilijat olivat
kuitenkin vahvasti samoilla linjoilla ravitsemuksesta ja ruuasta tyon teoriaosassa esiteltyjen
suuntaviivojen kanssa. Ruuan tulisi olla kevytta, terveellistd, ravitsevaa ja maistuvaa. Moni
urheilija oli silti valmis tinkimaan ruuan mausta, mikali ruoka olisi muuten urheilijalle hy6dyl-
listd. Yllattava tutkimustulos oli, ettd harvat urheilijat laskivat ravintoaineiden saantia tai
edes millaan tavalla seurasivat sita. Toisaalta oikeanlaisella ravinnolla (lautasmalli) urheili-

joiden ei valttdmatta tarvitse seurata niin tarkasti syomisidan ja saatuja ravintoaineita.

Paasaantoisesti urheilijat kuluttaisivat ravintolan urheilijaruokaa lounasaikaan, koska lou-
naalla on suurempi merkitys harjoitus- tai kilpailusuoritukseen kuin paivéllisella, joka tapah-
tuu suorituksen jalkeen. Ravintoruokailun hinnasta oli vedettavissé monia johtop&toksia.
Ensinnakin kyseisissa lajeissa haastatellut urheilijat olivat p&&asiassa nuoria ja ansiotulot
eivat olleet viela suuria. Toisaalta haastateltavien lajit olivat sellaisia, joissa suuria ra-

hasummia on vaikea ansaita. Urheilijat olisivat joka tapauksessa valmiita kayttdman rahaa
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heille suunniteltavaan ruokaan, mikali rahaa olisi hieman enemman kaytettavissa. Talla
hetkella opiskelijaruokaloista saatava lounas olisi kuitenkin parempi vaihtoehto urheilijoiden
lompakaoille.

Urheilijaruuan uudet ideat mietityttivat urheilijoita, koska kyseisia palveluita ei viela ole saa-
tavilla monessakaan ravintolassa. Parhaaksi vaihtoehdoksi urheilijat valitsivat take away-
ateriat. Ateriat olisivat helppo tapa monipuolistaa ruokavaliota, koska ruuanvalmistus koto-
na on hyvin usein yksipuolista. Lisaravinteiden ja palautusruokavaihtoehtojen kohdalla ur-
heilijat olivat pidattyvaisempid, koska monet urheilijat tekevét itse palautusjuomansa seka
lisaravinneostokseksensa. Kaikki kolme ideaa nahtiin kuitenkin kehityskelpoisina ja toteut-

tettavina.

Markkinoinnin haastatteluosiossa urheilijat olivat melko vahasanaisia. Voi olla, etta kysy-
mykset olivat liian vaikeasti ymmarrattavia tai sitten teemat olivat hankalia. Urheilijat muisti-
vat Suomesta muutaman ravintolan, jotka olivat markkinoineet urheilijaruokaa. Urheilijat
olivat yhtamielta siita, etta vaikka Subway® on markkinoinut urheilijaruokaa, niin silti ruoka
ei ole urheilijoille parasta mahdollista. Muita markkinoinnin yhteydessa mieleentulleita ra-

vintoloita olivat ABC- liikennemyymalat seka muutamat paikkakuntakohtaiset ravintolat.

Uusia markkinointi-ideoita urheilijat kertoivat mielellaan. Kaikki urheilijat toivat esiin sosiaa-
lisen median ja televisiomainonnan markkinoinnin tyokaluina, mutta onneksi muutama uu-
sikin idea tuli esille. Tarkednd markkinointikanavana urheilijat nékivat ravintoloiden ja seu-
rojen tai lajiliittojen valisen yhteistyon. Urheilijoita olisi helpointa saada ravintoloihin yhteis-
tyokumppaneiden avulla. Markkinointi sosiaalisessa mediassa saattaisi saada muutamat
urheilijat kdymaan ravintolassa, mutta parempana tapana urheilijat nakivat yhteistyén. Mai-
nontatyylin tulisi sopia kyseisen ravintolan sijaintiin ja kaupunkiin. Kaupungista riippuen

mainostyyli voisi olla joko urheilijaruokaa tai terveellisyytta korostava.

9.2 Tutkimuksen merkitys, laatu ja luotettavuus

Ennen opinnaytety6ta yritin etsia seka Internetista etta kirjoista tietoa urheilijaruokaa tar-
joavista ravintoloista. Lopulta en ollut kovinkaan yllattynyt lopputuloksesta, silla tallaisia ra-
vintoloita ei Suomesta montaa I6ydy. Mielestani opinnaytetydni haastattelututkimus on
merkityksellinen, vaikka haastateltuja urheilijoita olikin vain kymmennen. Opinnaytetytn
avulla urheilijoiden aani saadaan kuuluviin ja tarvittaessa ravintolat voivat kayttaa opinnay-

tetyota pohjana liikeidealleen.

Opinnaytety6n haastattelun laatuun vaikuttaa monta eri tekijaa. Tarkeimpiné laatuun vai-
kuttavina tekijoin& ovat haastattelurunko, rungon teemoittelu seka kuinka syvélle aiheeseen

teemoilla mennaan. Haastattelijan ammattitaito vaikuttaa mygds olennaisesti laatuun. Koke-
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neella haastattelijalla on varmuus ja usko omaan haastattelemiseen. Jos haastatteluja on
monta, on tarkead, etta ensimmaisten haastattelujen jalkeen tutkija kuuntelee nauhoja ja
vertailee haastattelujen muutosta. Haastattelun valineet eli mahdolliset nauhurit ja sanelu-
koneet tulisi testata ennen haastattelua, jolloin epdonnistumisen mahdollisuus pienenee.
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 184.) Laadun avulla opinnéytetydhon saadaan myds luotettavuut-
ta. Luotettavuutta voivat alentaa tallenteiden huono kuuluvuus, osittainen litterointi tai jos
luokittelu on ollut sattumanvaraista. Luotettavuutta lisaavat myés samassa tutkimuksessa
kaytetyt erilaiset tutkimusmenetelméat sek& monta tutkijaa. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 185—
186.)

Opinnaytetyoni luotettavuus pohjautuu monipuolisiin ja ajankohtaisiin lahteisiin (kirjat, verk-
koartikkelit ja Internetin tietokannat). Suurin osa lahteista on lisdksi tuoreita, mutta tietysti
muutamia lahteitd on pitanyt ottaa yli kymmenen vuoden takaa. Vaikka lahteista vain yksi
on vieraskielinen niin, silti mielestani kyseisesta aiheesta I0ytyi kattavasti ja laajasti teoria-
tietoa suomeksi. Haastattelun luotettavuus perustuu haastateltavan vapaisiin vastauksiin,
koska tarkkoja kysymyksia ei ole laadittu. Haastateltavien maara ei ollut suuri, mutta haas-

tatteluista saatu tieto on luotettavaa.

Luotettavuutta heikentavana tekijana nakisin kokemattomuuden haastattelijana. Tosiasia
on kuitenkin se, ettd ensimmaiset haastattelut olivat haastavia ja opettavaisia. Vaikeinta oli
pysytella taustalla ja olla vaikuttamatta haastateltavien vastauksiin. Lisaksi haastattelun
runko olisi voinut olla parempi ja teemat viela paremmin jasenneltyjd, mutta ensimmaiseksi
kerraksi se meni kuitenkin melko hyvin. Jos aikaa olisi ollut enemman, niin olisin tehnyt
koehaastattelun ennen varsinaisia haastatteluja. Koehaastattelulla olisin paassyt testaa-
maan teemoja sekd omaa taitoani toimia haastattelijana. Opinnaytety6n luotettavuutta
alentaa vahainen haastattelujen méaara, joten haastattelutulokset ja johtopaatokset eivat ole

valttamatta yleistettavissa.

Opinnaytetyon lahteité tulee tulkita kriittisesti, koska muun muassa paaléhteeni (Suomen
Olympiakomitea) Internet-sivuja on tehty yhteistydssé HK:n kanssa. Yhteistydsta johtuen
ravitsemuksen osa-alueet on saatettu valita HK:n intressien mukaisesti. Lisaksi muutama
muu l&hde on reilusti yli kymmenen vuoden takaa, joten tieto on saattanut hieman muuttua

ajan kuluessa.

9.3 Omat kokemukset

Ravintolat tarjoavat vaihtelevasti urheilijaruokaa ympéari Suomen. Kyse ei ole kuitenkaan
tahtitieteesta, vaan pienista asioista. Monipuolistamalla salaattipOytéaa, leipia seké péaéaruo-
kavaihtoja ravintola pystyisi tarjoamaan kattavamman tarjonnan urheilijoille. My6s markki-

noinnissa olisi parantamisen varaa. Ne harvat ravintolat, jotka tarjoavat terveellista ja mo-
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nipuolista ruokaa, eivat markkinoi urheilijaruokaa. Pelkastaan Facebook-sivut voisivat tuo-
da lisdé urheilijoita sydmaan ravintolaan. Kyse on tosiassa kuitenkin myds resursseista, joi-
ta kaikilla ravintoloilla ei ole. Kaikkien Suomen ravintoloiden ei tarvitse tarjota urheilijaruo-
kaa, mutta olisi hienoa, jos suurimmista kaupungeista I6ytyisi edes muutama urheilijoille

sopiva ravintola.

Opinnaytetyoprosessi oli todella haastava ja opettavainen. Mielekk&én aiheen ansiosta
mielenkiinto ty6ta kohtaan ei herpaantunut tyon aikana. Vahva ravitsemuksen tunteminen
ja oma urheilijaura avittivat tyon lapiviemisté. Vaikka ote ei herpaantunut koko prosessin
aikana, niin silti prosessin aikana oli paljon myds haastavia vaiheita. Mielestani suurimpana
haasteena oli teemahaastattelurungon suunnittelu, koska en ollut koskaan haastatellut ke-
taan. Itse haastattelun lapi vieminen oli myds haastavaa, mutta samalla antoisaa ja opetta-

vaista.

Mielekk&aan aiheen ansiosta ty6 valmistui ajoissa, ja ehka nopeammin kuin olin odottanut-
kaan. Syksylla alkanut lentopallon SM-liigakausi painoi kovasti paalle ja opinnaytety6ta ol
tehtava kovalla tahdilla elo-ja syyskuussa. Toisaalta opinnadytetydn yhdistaminen kovaan

harjoitteluun tuotti tulosta. Harjoittelun aikana unohdin opinnaytetytn ja siihen liittyvien asi

oiden miettimisen ja painvastoin, joten parempaa vaihtoehtoa olisi ollut vaikea hakea.

Vaikea todeta jalkeenpdin, mutta omalla kohdalla opinnaytetydn tekeminen ei ollut ylit-
paasemattdman vaikeaa. Koko ammattikorkeakoulun ajan oli puhuttu, kuinka suuri ja mel-
kein ylitsepddsematon tyd opinnaytetyo tulisi olemaan. Haasteellinen tyo todella oli, mutta
oikeanlaisella asenteella ja mielenkiintoisella aiheella tytstéa saa paljon irti. Vaikka tunsin
paljon urheiluravitsemuksen teoriaa jo ennen opinnaytetyota, niin silti sain paljon uusia ide-

oita omaan jokapaivaiseen ravitsemukseen.

Yllatyksellisintd haastatteluissa oli se, ettd en mielesténi paassyt tarpeeksi syvalle aihee-
seen. Olen tyytyvainen saatuihin tuloksiin, mutta odotin ehk& jopa analyyttisempia vastauk-
sia urheilijoilta, koska itselleni ravitsemus on todella tarke& osa urheilua. Haastattelunrunko
saattoi vaikuttaa suppeisiin vastauksiin, joten otan vastuun kokonaan itselleni. Lisaksi use-
amman eri lajityypin haastatteluilla olisi saatu ehk& monipuolisempia vastauksia, mutta ai-

kataulun takia tama ei ollut mahdollista.

Jatkotutkimuksessa voisi tutkia laajempaa joukkoa urheilijoita eri lajeista. Haastattelemalla
useampia urheilijoita saataisiin yleistettavampia vastauksia. Jatkossa olisi myds mahdollis-
ta vertailla joukkuelajien urheilijoita yksilourheilijoihin. Liséksi haastatteluissa voisi kysya

viela yksityiskohtaisempia kysymyksia, joiden avulla saataisiin selkedmpia vastauksia kuin

taman tyon teemahaastatteluissa.
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Haastateltu ryhma edusti vain pienté osaa urheilijoista, mutta keskeiset vastaukset olivat
varmasti vertailukelpoisia. Tyon tarkeimpéané tarkoituksena oli tuoda urheilijan ravitsemusta
ja nimenomaan urheilijan ravintolasyomisté esille. Ravintoloiden tulee tarttua tahan syottiin
ja tarjota urheilijoille parempaa ruokaa, jotta Suomen kokoisesta maasta saataisiin parem-

pia urheilijoita seka kotimaiselle etta kansainvéliselle tasolle.
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LITE 1

TEEMAHAASTATTELURUNKO

1. Urheiluravitsemus

1.1 Aikaisempia kokemuksia ravintoloiden urheilijaruuasta?

1.2 Minkalaista ruokaa haluaisit ravintolassa peli-/kilpailu-/treenipéivana?

1.3 Mité raaka-aineita tulisi 16ytya urheilijaruuista?

1.4 Missé suhteessa ravintoaineita?

1.5 Ruuan maku vai ravintoarvot?

1.6 Milloin kavisitte sydmassa ravintolassa?

1.7 FitWok?

1.8 Uusia ideoita

- Palautumisruuat ravintoloista?

- Lisaravinteiden myynti ravintoloissa ja maistiaiset?

- Take away ateriat?

1.9 Hintaodotukset?

2. Ravintolaruuan markkinointi urheilijoille

2.1 Oletko huomannut ravintoloiden mainostavan urheilijoille kohdistettua ruokaa?

2.2 Kuinka ravintoloiden tulisi mainostaa urheilijoille kohdistettua ruokaa?
- Sosiaalinen media?

- Lehtimainonta?

- Televisiomainonta?

- Mainonnan tyyli?



