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JOHDANTO

Arkeen voidaan yhdistdd monia eri merkityksid ja kdyttotarkoituksia (Storey 2014, 2).
Arjen tapahtumat koetaan usein tuttuina ja itsestddnselvyyksind, silld rutiinien ja
toistojen myoté tietyt samat asiat ja toiminnot toistuvat samanlaisina péivistd, viikosta
ja kuukaudesta toiseen (Kyronlampi-Kylménen 2010, 15). Nidin ollen paivittdisessa
arjessa tarvitaan monenlaisia taitoja, joita voidaan kayttdd ldpi elamén. Yleisesti erilaiset
elaméntaidot voidaan maééritelld psykososiaalisiksi tai muiksi yleisiksi taidoiksi, joita
tarvitaan erilaisissa kokemuksissa ldpi elimén (World Health Organization 1999, 1-5).
Eldméntaitoja sisdltyy henkilokohtaiseen ja sosiaaliseen kehitykseen sekd terveyden

edistimiseen (World Health Organization 1986, 1-3).

Varhaisnuoruutta eldvdn 12-16 -vuotiaan nuoren eldménvaiheeseen siséltyy paljon
muutoksia. Nuoruudessa muuttuvat keskeisesti sekd suhde itseen ettd suhde muihin
thmisiin. Minuutta rakentaessaan nuori harjoittelee kéytdnndssd vastuun ottamista
itsestddn ja selvidmistd omin avuin, minkd myoté tirkeitd ovat mielen autonomia, oman
arvomaailman kehittdminen ja henkinen irtautuminen. (Vilkko-Riiheld 2001, 242-243.)
Nuoruusvaiheessa tulee urheilija ymmaértdd kokonaisvaltaisesti, minkd takia urheilun
lisdksi tirked on huomioida myds muu eldmd (Forsman & Lampinen 2008, 125).
Kokonaisuuden kannalta tulee fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen olla

tasapainossa (Mononen ym. 2014, 12—-13).

Urheilevan nuoren arkea maédirittelevit eldmintavat ja urheiluharrastus. Terveelliset
eldméntavat vaikuttavat yksilon terveyteen, hyvinvointiin ja urheilussa kehittymiseen.
Urheilullisessa eldaménrytmissd tulee huomioida harjoittelu, ravinto ja lepo, samoin
tirkeitd ovat yksilon oma terveysosaaminen ja eldméntapoja tukevat olosuhteet.
(Mononen ym. 2014, 12—-13.) Huomioitava on lisdksi pdivdn rytmitys ja vapaa-aika
urheilusta (Kokko 2015, 43). Yhtilailla péihteettomyys kuuluu urheiluun, samoin

antidoping-sdidnnokset koskevat my0ds nuoria (Tolvanen & Heinonen 2014, 95).



Nuorten urheilussa pidetddn tirkednd kasvatusta terveeseen ja liikunnalliseen
eldméntapaan (Ldmsd 2009, 15). Niin ollen valmentamista voidaan tarkastella
pedagogisesta ndkokulmasta. Jaakkolan (2015, 125) mukaan urheilun yhteydessa
pedagogiikalla tarkoitetaan joko kasvattamista urheiluun ja litkuntaan tai vastaavasti
kasvattamista urheilun ja litkunnan avulla. Keskeisid ovat tavoitteet, tavat ja
vuorovaikutus, joilla tavoitteellisesti pyritddn edistimién nuoren urheilijan fyysisti,

psyykkisti ja sosioemotionaalista kehitysta.

Téassd Pro gradu -tutkielmassa selvitetddan Lapin Urheiluakatemian ylédkoulutoiminnan
yhteyttd yldkouluikdisten nuorten eldmisen taitoihin. Lapin Urheiluakatemia on yksi
Suomen  Olympiakomitean  hyvdksymistd  valtakunnallisista  huippu-urheilu
akatemioista, joka toimii oppilaitosten ja yhteistydtahojen verkostona Rovaniemelld.
Toiminnassa keskeisid ovat henkilokohtainen ja systemaattinen urheilu-ura, urheilijan
polku, huippuolosuhteet, valmennusosaaminen seki yhteistyo kodin, koulun ja seurojen
kanssa. Urheilulajeina ovat alppihiihto, jalkapallo, jddkiekko, lentopallo, maastohiihto,

mékihyppy, yhdistetty ja yleisurheilu sekd muut lajit. (Lapin Urheiluakatemia 2015b.)

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminnassa opetellaan huippu-urheilijan arkea, joten
kaikessa  tekemisessd  vaatimustasot  tdhtddvdt  huipulle.  Ominaisuus-  ja
lajivalmennuksen lisdksi valmennusta jdrjestetdén erilaisiin eldmédnhallinnallisiin
taitoihin, joissa tdrkeitd ovat ajanhallinta, ravinto, uni, lepo, koulu, sosiaalinen eldmai ja
psyykkinen valmennus. (Lapin Urheiluakatemia 2015b.) Yldkoulutoiminta muodostuu
leirjjarjestelméstd, johon sisdltyy viisi leirid vuodessa. Leireilld opetellaan
noudattamaan aikatauluja ja péiviarytmid sekd muita yleisid sdantdjd. Yhtilailla
huomioidaan asianmukainen kdyttdytyminen ja suhtaudutaan kielteisesti pdihteisiin ja
dopingiin. Leireilld toiminnasta vastaavat eri lajien vastuuvalmentajat, ja osaltaan
leiriryhmien organisointia ja ohjaamista toteuttavat ammattikorkeakouluopiskelijat.

(Lapin Urheiluakatemia 2015a.)

Tutkimuksessa selvitetddn ensin nuorten ajankdyton rytmitysté, ateriarytmid, ruutuaikaa
ja unirytmid arjessa. Urheiluharjoittelun voidaan todeta edellyttavin yksilon ehdoilla

toteutuvaa suunnitelmallisuutta vuorokauteen ja toimintaan (Harkonen 2014, 92). Kuten



Kokko (2015, 43) toteaa, yhtélailla urheileva ja ei-urheileva nuori voi kohdata haasteita
arjessaan, samoin erilaiset terveyshaasteet voivat koskea kaikkia nuoria. Yleisesti
suomalaistutkimuksissa on havaittu, ettd ajankdyton vuorokausirytmi, ateriarytmi,
unirytmi ja ruutuaika voivat toteutua nuorilla vaihtelevasti (Currie ym. 2012, Hoppu,
Kujala, Lehtisalo, Tapanainen & Pietinen 2008, Kokko ym. 2015, Luopa ym. 2014,
Myllyniemi 2016, Myllyniemi & Berg 2013, Ovaskainen & Virtanen 2010, Suomen
virallinen tilasto 2009, 2011; Tilles-Tirkkonen ym. 2011).

Eldmisen taitoina tarkastellaan ajanhallintaa, itsestd huolehtimista ja tavoitteiden
asettelua.  Tutkimuksen  ndkdkulma  keskittyy =~ Lapin  Urheiluakatemian
yldkoulutoiminnan oppeihin, joita urheilevat nuoret itse arvioivat. Jaakkolan (2015,
125) mukaan valmennuksella voidaan opettaa yleisesti eldmissé tarvittavia asenteita,
arvoja, tietoja ja taitoja sekd edistdd urheilullisia eliméntapoja. Vastaavasti Nikander
(2009, 183) toteaa, ettd urheilu voi antaa nuorelle eldméniloa ja edesauttaa tunnetta
eldméanhallinnasta. Muutamien ulkomaisten tutkimusten perusteella urheilevien nuorten
erilaisia eldméntaitoja on kehitetty valmentamisen avulla joiltakin osin (Goudas &
Georgious 2007; Hardcastle, Tye, Glassey & Hagger 2015; Papacharisis, Goudas,
Danish & Theodorakis 2005; Petitpas, Van Raalte, Cornelius & Presbrey 2004).
Yhtenevisti myos kouluympiristdissa toteutettu eldméntaitojen harjoittelu on todettu
tarkedksi nuorilla (Forneris, Danish & Scott 2007, 103—114). Samoin terveellisiin
ruokatottumuksiin liittyvét eldmintaidot ovat nuorilla kehittyneet harjoittelun myota

(Forneris ym. 2010, 57-65).

Tutkimuksen tarkoitus on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Miten ajankdyton rytmitys, ateriarytmi, unirytmi ja ruutuaika toteutuvat nuorella
arjessa?

2. Millaisia  eldmisen taitoihin  liittyvidi oppeja nuori on  saanut
yldkoulutoiminnassa?

3. Miten nuori huomioi yldkoulutoiminnasta saatuja eldmisen taitoihin liittyvid

oppeja arjessaan?



Tutkimuksessa kdytetddn mixed methods -menetelméd, silld aineiston muodostavat
laadullinen ja maédréllinen tutkimusote. Monimetodisella 1dhestymistavalla halutaan
kuvata tutkimuskohdetta kokonaisvaltaisesti (Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylénne
& Paavilainen 2011, 105). Tutkimustuloksissa kdydédén ensin ldpi nuorten ajankayttoa
arjessa, mikd sisdltdd madréllisen aineiston tuloksia. Tamén jéilkeen kdydddn lapi
eldmisen taitoja, mihin sisdltyy maédrillisen ja laadullisen aineiston tuloksia.
Tulososiossa yhdistetddn teoriaa ja empiriaa. Laadullisen tutkimuksen empiirisid
havaintoja voidaan ndin tulkita teoreettisen ndkokulman pohjalta (Eskola & Suoranta

1998, 243).

Tutkimuksella halutaan kehittdd Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaa, jotta
jokainen akatemianuori voi urheiluympiriston tukemana kehittyd urheilussa ja arjessa
omien tavoitteidensa mukaisesti. Tuen ja kannustuksen avulla osa nuorista voi edeti
huippu-urheilijan uralle. Toisaalta tirkedd on, ettd mahdollisimman monella nuorella ilo

litkkkumiseen ja urheilullinen eldméntyyli sdilyvit ldpi eldmén.

Kaiken kaikkiaan nuoren ymmirtdminen perustuu ymmarrykseen nuoren toiminnasta,
todellisista tarpeista ja ajatuksista (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 2003, 106).
Urheilevalla nuorella itsellddn on my0ds vastuu uransa kehityksestd, silld harjoittelu,
urheilullinen eldméntapa, urheilun ja opiskelun yhdistdminen sekd kaikki eettiset
valinnat riippuvat my0ds yksilon valinnoista (Tolvanen & Heinonen 2014, 95).
Urheilevan nuoren tulee pystyéd vaikuttamaan omaan kehittymiseen, samoin tietojen ja
kokemusten myo6td saada oppia oman kokonaisuutensa hallitsemiseen. Motivaatioon
voivat vaikuttaa oleellisesti etenkin yksilod koskeva pédatoksenteko, harjoittelu ja
tavoitteiden asettelu. Yksilon oma vastuu voi lisdtd myds sitoutumista

urheilutoimintaan. (Forsman & Lampinen 2008, 124.)



2 URHEILIJAN URA JA ELAMA

2.1 Urheilijana kohti huippua

Urheilijan etenemistd lapsuudesta kohti aikuisidn huippu-urheilua kuvataan urheilijan
poluksi. Lapsuus-, valinta- ja huippuvaiheessa yksilon kehittymiseen vaikuttavat eri
tekijét. Yleisesti ottaen lapsuusvaihetta kuvataan litkkujan poluksi, joka ei paljolti eroa
huippu-urheilijan polusta. Laadukkaalla liikunnalla voidaan ohjata liikunnallisiin
eldméntapoihin myds niitd lapsia ja nuoria, joille huippu-urheilijan ura ei toteudu.
Urheilijan polkuun sisdltyy myds yksittdisid omia lajipolkuja, jotka siséltivit

lajikohtaista tietoa. (Himéldinen 2015, 28-31.)

Jokainen urheilija etenee urheilijan polulla yksil6llisten taipumusten ja harjoitustaustan
mukaan (H&dmaéldinen 2015, 28). Toisaalta urheilijoilla ndyttid toistavan tiettyjd asioita,
jotka liittyvdt etenkin urheiluun suhtautumiseen, harjoitteluun ja sosiaaliseen
ympdristoon. Urheilijan kehittymistd voidaan tarkastella myds harjoittelun ja
valmentautumisen nédkokulmista, urheilijaksi kehittymisen malleina ja erilaisina
siirtymévaiheina, kuten siirtymisend lasten sarjasta aikuisten sarjaan. (Mononen ym.

2014, 8-9.)

Urheilijan polulla etenevédn 13—19 -vuotiaan nuoren urheilijan eldménvaihetta kutsutaan
valintavaiheeksi (Haméildinen 2015, 26). Valintavaiheessa pyritdidn edistimadn nuoren
tavoitteellista kilpaurheilua, minkd myotd lapsuusvaiheen laatutekijdt voivat muuttua
huippuvaiheen menestystekijoiksi (Mononen ym. 2014, 8-9). Laatutekijo6illd
tarkoitetaan erilaisia psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia ominaisuuksia, jotka nuoren tulee
harjoitettavuus, monipuoliset liikuntataidot ja urheilullinen eliméantapa. (Hdmaéldinen
2015, 31.) Laatutekijoitd kuvataan urheilijan polun jatkumoina, joita tukevat
toimintaymparistd ja valmennusosaaminen. Huomioitava on, ettd nuoren eliméén tulee

mahtua muutakin kuin urheilemisen laatutekijdt. (Mononen ym. 2014, 8-9.)
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Valintavaiheen ikdvuodet ovat nuorelle suurten muutosten aikaa. Nuori kehittyy
murrosidn myotd ja joutuu tekemidiin erilaisia valintoja urheilunsa suhteen. Huipulle
tdhtddavd nuori harjoittelee jo varsin suunnitelmallisesti, silld harjoittelun laadun ja
madrdn tulee kasvaa lajin vaatimusten mukaisesti. Motivaatioon voivat keskeisesti
vaikuttaa kehittyminen, pitevyyden tunne, autonomia, yhteenkuuluvuus, kilpaileminen

ja menestyminen. (Mononen ym. 2014, 11.)

Valintavaiheessa olevien samanikdisten nuorten henkisen ja fyysisen kehityksen vaihe
voi olla hyvin erilainen, mikd vaikuttaa etenkin valmennuksellisiin tavoitteisiin.
Useimmissa lajeissa nuori vield opettelee ohjelmoitua harjoittelua ja luo riittdvid
valmiuksia tulevaan. Omatoimisuus ja omachtoisuus ovatkin tdrked osa harjoittelun
kokonaisuutta. Lajista riippumatta valintavaiheikdisen nuoren on harjoiteltava
madréllisesti paljon, mikd luo riittdvdd pohjaa harjoitteluun ja kilpailemiseen.
Laadukkaan harjoittelun mahdollistamiseksi tulee huomioida etenkin ravinto, riittdva

uni ja kiireeton paivirytmi. (Hérkonen 2014, 91-92.)

Nuoren huippu-urheilijaksi kasvamisessa keskeistd ovat urheilulliset eldmintavat.
Eldméantavat vaikuttavat terveyteen ja hyvinvointiin, mikd taas vaikuttaa
harjoitusvasteeseen eli valmiuteen palautua, kehittyd ja oppia harjoittelusta. (Kokko
2015, 43.) Nuoren urheilijan kokonaisvaltaiseen terveyteen vaikuttaa myos tunne
omasta eldmédnhallinnasta (Nikander 2009, 183). Niin ollen harjoittelun, ravinnon ja
levon tulee olla tasapainossa, mikd on edellytys fyysiseen kehittymiseen.
Perusedellytykset tasapainoiselle tilalle voidaan kuvata kolmiossa, jossa kaikkien
pienten kolmioiden tulee kasvaa samassa suhteessa keskenddn (kuva 1). Kéytdnndssa on

kyse kokonaisuuksien hallinnasta. (Hakkarainen 2009, 168—170.)
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Harjoittelu

Kehitys

Ravinto

Kuva 1. Harjoittelun, ravinnon ja levon suhde (muokattu Hakkarainen 2009, 170).

2.2 Elimisen taidot urheilijalla

Eldméssa tarvittavia erilaisia taitoja madritelldin eri tavoin, silld arkiset taidot ovat osa
jokapdivéistd toimintaa. Tédssd Pro gradu -tutkielmassa kéytetddn mééritelmaa eldmisen
taidot, joka muodostetaan erilaisista arjen ja eldmén taidoista kokonaisvaltaisesti.

Eldmisen taidoilla halutaan kuvata urheilevan nuoren arkea sekd yksilon ettd urheilijan

1dhtokohdista.

Yleisesti ottaen taito voidaan ymmartdd kykynd, minkd myo6té erilaisten elimén taitojen
harjoittelu on mahdollista kykyjen kautta (World Health Organization 1999, 3). Elimén
taidoilla voidaan arvioida omaa toimintaa sekd selviytyd vastoinkdymisistd ja rakentaa
myonteisid thmissuhteita. Eldmédn tyytyvdinen yksilo luottaa itseensd ja kykyihinsa,
samoin pystyy toimimaan itsendisesti sekd jakamaan kokemuksiaan ja tunteitaan.

(Helenius, Rautava & Tuovinen 1998, 7.)

Usein eldmén taidoilla tarkoitetaan yleisid taitoja, jotka ovat oleellisia monenlaisissa
kokemuksissa ldpi elamidn (World Health Organization 1999, 5). Yhtélailla eldmén
taidot voidaan késittdd erilaisina psykososiaalisina taitoina, joita havaitaan eri
kulttuureissa ja kuvataan henkildkohtaisina, sosiaalisina ja ihmissuhteisiin liittyvind
sekd tietothin ja tunteisiin vaikuttavina. Keskeisid ovat etenkin péédtoksenteko ja
ongelmanratkaisu, luova ja kriittinen ajattelu, itsetuntemus ja empatia, viestinti- ja

vuorovaikutustaidot sekd tunteiden ja stressin kisittely. Toisaalta eldmédn taidoilla
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voidaan myos kehittdd psykososiaalisia taitoja, joita tarvitaan kohdattaessa

jokapdivéisen eldimén vaatimuksia ja haasteita. (World Health Organization 1999, 1-3.)

Eldaméan taidot voivat vaikuttaa terveyden edistimiseen. Hyvé terveys edellyttdd, ettad
yksilo hallitsee terveyttd méérittdvid asioita. Elamén taitojen kehittdiminen voi osaltaan
tukea henkilokohtaista ja sosiaalista kehitystd. (World Health Organization 1986, 1-3.)
Eldmidn taidot voidaan madritelld  véalttimattomiksi nuoren  kehitykselle,
sosiaalistumiseen, sairauksien ja vammojen ennaltachkdisyyn sekd muuttuvien

sosiaalisten olosuhteiden kohtaamiseen (World Health Organization 1999, 4).

Téssd tutkielmassa eldmisen taidoilla tarkoitetaan henkilokohtaisia taitoja, jotka
toteutuvat urheilijaldhtGisesti. Eldmisen taidoissa huomioidaan osaltaan Jones ja
Lavalleen (2007, 159-167) mééritelmé, jonka mukaan urheilevan nuoren eldmin taidot
ovat eri eldminalueille siirrettdvid taitoja. Jokainen yksilo tarvitsee eldmédn taitoja
jokapdivéisessd eldmissd, samoin taidot auttavat eldmidssd menestymiseen. Taidot
voidaan jakaa ihmissuhdetaitoihin ja henkilokohtaisiin taitoihin, joita ovat muun muassa

itseluottamus ja -organisointi, tavoitteiden asettelu, suorituskyvyn hallinta ja motivaatio.

Ensimmaiisend eldmisen taitona tarkastellaan ajanhallintaa, jota méaérittelevit ajankéytto
ja arjen rytmittdminen. Urheilijalla aikataulut muodostavat péivittdisen ja viikoittaisen
rytmityksen (Kokko 2015, 43). Ajanhallinnan ja nuoren urheilijan elimén taitojen on
myos havaittu olevan yhteydessi toisiinsa (Hardcastle ym. 2015, 139—-149). Urheilijalla
harjoittelu ja eldméntilanne kokonaisuudessaan tiytyy pystyd sovittamaan yhteen, mika
edellyttdd asioiden koordinointia, vastuullisuutta ja tavoitteeseen sitoutumista kaikissa

arjen valinnoissa (Liukkonen 2007, 216).

Toisena eldmisen taitona tarkastellaan itsestd huolehtimista, joka késittdd oman
terveyden ja hyvinvoinnin huomioimisen arjessa ja niihin liittyvin omatoimisen
osaamisen. Kuten Kokko (2015, 43) toteaa, tasapainoinen péivirytmi, ravinto ja lepo
sisdltyvit keskeisesti urheilulliseen eliméanrytmiin. Kokonaiseldmén tasapaino heijastuu

nuorella urheilijalla motivaatioon ja harjoitteluun (Liukkonen 2007, 216).
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Kolmantena eldmisen taitona tarkastellaan tavoitteiden asettelua. Tavoitteiden asettelu
késittdd etenkin omassa lajissa urheilemisen, valmennuksellisen tuen saamisen ja
palautumisen, johon sisédltyvit tavoitteellisuus ja kehittyminen. Hardcastlen ym. (2015,
139-149) mukaan tavoitteiden asettelu voidaan yhdistda urheilussa tarvittaviin taitoihin,
asenteisiin ja motiiveihin, joita tarvitaan menestymiseen. Selkeét, portaittain etenevit ja
itsetuntoa vahvistavat tavoitteet tulee sisdistdd pdivittdiseen toimintaan, mikd antaa
motivaatiota. Tasapaino tavoitteiden, harjoittelun ja eliméntapojen vélilld mahdollistaa
uskon menestykseen ja innostuksen harjoitteluun. (Liukkonen 2007, 216.) Muutamissa
tutkimuksissa on tavoitteiden asettelu havaittu tirkedksi osaksi nuoren urheilijan
eldméntaitoja (Forneris ym. 2007, 103-114; Gouda & Giannoudis 2007, 528-536;
Hardcastle ym. 2015, 139-149; Jones & Lavallee 2007, 159-167; Papacharisis ym.
2005, 247-254).
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3 TUTKIMUSASETELMA

3.1 Mixed methods -tutkimus

Tédma Pro gradu -tutkimus toteutettiin mixed methods -tutkimuksena. Mixed methods -
tutkimus voidaan kuvata laadullisen ja maéréllisen tutkimuksen tavoin yhdeksi
tieteellisten tutkimusalan péddsuuntauksista (Johnson, Onwuegbuzie & Turner 2007,
112-113). Mixed methods -tutkimuksessa kerdtiin ja analysoidaan sekd maarallista etti
laadullista materiaalia. Tutkimusmalliin siséltyvilld menetelmilld ja filosofisilla
ndkokulmilla ohjataan aineiston suuntaa ja analysointia, samoin laadullisen ja
madréllisen ldhestymistavan toteutusta. Aineistoa voidaan késitelld joko yksittdisend

tutkimuksena tai tutkimussarjana. (Creswell & Plano Clark 2007, 6.)

Mixed methods -tutkimusta kuvaillaan ldhestymistavaksi tietoon, silld tutkimuksessa
voidaan kisitelld useita ndkokulmia, tilanteita ja kannanottoja. Toteutuksessa tulee
huomioida muutamia oleellisia kriteerejd, joiden kautta tutkimusmallia voidaan
tarkastella joko rajoittuneessa tai vastaavasti erittdin laajassa merkityksessd. Toisaalta
voidaan myos todeta, ettd tutkimuksen rajaamiseksi ei ole tarkkoja yksittdisid kriteerejé.

(Johnson ym. 2007, 112—113.)

Tutkimuksen kéyttdd perustellaan usein erilaisilla tarkoituksilla ja hyodyilld, mutta
yleisimmin tutkimusmalli tarjoaa tutkimukselle laajuutta ja vahvistusta. Tutkimusaihetta
voidaan mahdollisesti ymmirtdd syvéllisemmin, samoin voidaan saada aiheesta
kattavampi kuva. (Johnson ym. 2007, 122.) Laadullisen ja maiéréllisen
tutkimusmenetelmén yhdistdminen voi mahdollistaa paremman ymmaérryksen aiheesta

kuin vain yksittdinen menetelma (Creswell & Plano Clark 2007, 5).

Kirjallisuudessa mixed methods -tutkimus voidaan nimeté useilla eri tavoilla. Johnsonin
ym. (2007, 112—-118) mukaan mixed method -tutkimus on yleisimmin kéytetty késite
laadullista ja maéréllistd tutkimusta siséltdvastd tutkimusmallista. Yhtélailla saatetaan

kuitenkin kayttida késitteitd sekoitettu tutkimus, interaktiivinen tutkimus ja etnografinen
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loppuanalyysi. Kaiken kaikkiaan mixed methods -menetelmistd kdytetdén erilaisia
késitteitd vaihtelevasti, kuten monipiirteinen menetelméd, monimuuttujamenetelma,
madrillinen ja laadullinen menetelmd, metodologinen triangulaatio tai sekoitettu
metodologia (Creswell & Plano Clark 2007, 5-6). Menetelmidd voidaan kutsua myds
moniaineistolliseksi tai monistrategiseksi tutkimukseksi (Ronkainen ym. 2011, 104).

Vastaavasti Totto (2012, 58) kayttad késitettd sekametoditutkimus.

Monimetodisella toiminnalla eli triangulaatiolla voidaan mahdollisesti liséta
tutkimuksen kokonaisvaltaista nikokulmaa, silld triangulaatio voi toteutua aineisto-,
menetelmi-, teoria- tai tutkijatriangulaationa (Ronkainen ym. 2011, 105). Kuten
Hammersley (2008, 23) toteaa, triangulaatiossa aineiston ja tietojen yhdistdmiseen
kiytetddn eri menetelmid. Néin ollen triangulaatiolla voidaan saada kattavampi ndkemys
tutkimuskohteesta, silld asioiden kuvaaminen toteutuu useammasta nidkokulmasta
(Eskola & Suoranta 1998, 69—71). Triangulaatiota voidaan kutsua myos kiteyttimiseksi
(Tuomi & Sarajarvi 2007, 228).

Tutkimuksessa kéytettiin  menetelmitriangulaatiota, silld  aineistoa  késiteltiin
tilastollisilla menetelmilld ja sisdllon analyysilla. Yksivaiheisen triangulaatiomallin
mukaisesti madréllinen ja laadullinen aineisto keréttiin ja analysoitiin rinnakkain (kuva
6). Kyseinen triangulaatiomalli mahdollistaa mairéllisen aineiston tdydentdmisen
laadullisella aineistolla (Creswell & Plano Clark 2007, 84). Néiin ollen aineistoja
voidaan vertailla niiden yhdenmukaisuuksien perusteella pohdintaosiossa (Creswell &

Plano Clark 2007, 140).

MAARALLINEN AINEISTO LAADULLINEN AINEISTO

C

TULKINTA

= madralliset + laadulliset
tulokset

Kuva 2. Triangulaatiomallin hyddyntdminen tutkimusaineistossa (muokattu Creswell &
Plano Clark 2007, 63).



16

Mixed methods -menetelmdidn perustuvassa tutkimuksessa voidaan vapaasti kayttda
erilaisia menetelmid tutkimusongelman osoittamiseksi. Vastatessaan
tutkimuskysymyksiin sekd numeroilla ettd sanoilla yhdistdvét tutkimushenkilGt
deduktiivista ja induktiivista ajattelua. (Creswell & Plano Clark 2007, 10.) T6ton (2012,
57-58) mukaan sekametoditutkimukseen liittyy joustavuutta laadullisen ja méaaréllisen
tutkimuksen kriteerien ja luokittelun suhteen, mutta laadullinen ja mé&érillinen
tutkimusote ovat toteutukseltaan hyvin eriytyneitd toisistaan. Erilaisia mixed methods -
tutkimuksia ja ldhestymistapoja voidaan toisaalta luonnehtia myds monimutkaisiksi,
minkd takia niiden ymmaértdmisessi keskeistd ovat etenkin materiaalien merkintién ja

havainnollistamiseen liittyvét jarjestelmit ja kaaviot (Creswell & Plano Clark 2007, 40).

Mixed method -menetelmi todetaan vield melko uudeksi ja harvemmin kéytetyksi
lahestymistavaksi, vaikka laadullista ja madréllistd materiaalia on kerétty keskenddn
samoihin tutkimuksiin jo useiden vuosien ajan. Vasta viime vuosikymmenien myoti on
laadullista ja méérallistd aineistoa yhdistetty systemaattisesti erillisind tutkimusmalleina
tai -metodologioina, kun erilaiset tutkimusmallit, mallien vaatimukset ja siséllot,
terminologia, merkintdtapoihin liittyvét jirjestelmit ja kaavioiden menettelyt ovat

vahitellen tulleet méaritellyiksi ja tarkentuneet. (Creswell & Plano Clark 2007, 1.)

3.2 Aineisto

Tutkimuksen aineisto koostui Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaan lukuvuonna
2015-2016 osallistuneiden 8- ja 9-luokkalaisten nuorten puolistrukturoiduista
lomakekyselyistd (n=24). Jokaiselta nuorelta selvitettiin syntymévuosi, sukupuoli ja

ensisijainen urheilulaji, milld aineistoa kuvattiin.

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminta on tarkoitettu 13—16 -vuotiaille nuorille, jotka
harrastavat lajiaan aktiivisesti ja suunnittelevat huippu-urheilu-uraa (Lapin
urheiluakatemia 2015b). Yldkoulutoiminta muodostuu leirijirjestelmésté, johon sisdltyy
8- ja 9-luokkalaisille viisi leirid vuodessa. Ensimmaistd leirivitkkoa lukuun ottamatta

muut leirit toteutuvat jaetusti eli leirildiset jaetaan lajijaon mukaisesti kahdelle



17

perdkkiiselle viikolle. Lukuvuodesta 2016-2017 alkaen yldkoulutoimintaan sisiltyy

myo0s 7-luokkalaisille neljé leirid vuodessa (Lapin Urheiluakatemia 2016).

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaan osallistui yhteensd 96 nuorta lukuvuonna
2015-2016. Tutkimukseen kutsuttiin ne nuoret, jotka ilmoittautuivat yldkoulutoiminnan
leirille huhtikuussa 2016. Leiri toteutettiin lajiryhmittdin kahdella perdkkiiselld viikolla.

Aineiston muodostuminen esitetddn kuvassa 3.

Kyselyyn vastanneet
Leiriviikolle 16 (n=8)
osallistuneet
. . . (n=36) Kyselyyn vastaamatta jattaneet
Lapin Urheiluakatemiaan (n=28)
lukuvuonna 2015-2016
osallistuneet
(n=96) Kyselyyn vastanneet
Leiriviikolle 17 (n=17)
osallistuneet
(n=43)

Kyselyyn vastaamatta jittdneet
(n=26)

Kuva 3. Aineiston (n=24) muodostuminen Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaan
lukuvuonna 2015-2016 osallistuneista nuorista (n=96).

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminnan leirille huhtikuussa 2016 ilmoittautuneista
nuorista 30 % vastasi tutkimukseen. Vastaajien méérd koettiin hieman alhaiseksi mutta

kuitenkin riittdvaksi. Tuloksia tarkasteltiin sukupuolen mukaisesti joiltakin osin.

Aineiston middrd todetaan riittdvédksi, kun tutkimuksella pystytddn vastaamaan
tutkimuskysymyksiin. Néin ollen aineiston tulee kuvata ilmi6td hyvin. (Ronkainen ym.
2011, 117.) Kuten Vehkalahti (2008, 44-45) toteaa, vastausprosentilla ilmaistaan
tutkimuksen luotettavuutta. Kyselytutkimuksen vastausprosentti voi kuitenkin
tyypillisesti jddda alle puoleen koko tutkimusjoukosta. Tdmén myo6td tiedonkeruuseen
saattaa jdddd aukkoja, kun kaikki perusjoukkoon kuuluvat henkil6t eivdt vastaa

kyselyyn. Heikkildn (2008, 187) mukaan mitd pienempi otos on kyseessd, sitd
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sattumanvaraisempia tuloksia saatetaan saada. Suhteellisen pieni otoskoko voi osaltaan

heikentda tulosten tarkkuutta.

Aineiston suhteellinen jakauma iidn ja sukupuolen mukaan esitetddn kuvassa 4.
Tutkituista nuorista (n=24) oli tyttdja 46 % (n=11) ja poikia 54 % (n=13). Vuonna 2000
syntyneitd eli 16-vuotiaita oli nuorista 46 % (n=11). Vastaavasti vuonna 2001

syntyneitd eli 15-vuotiaita oli nuorista 54 % (n=13).

B [ 5-vuotias M 16-vuotias

Poika

Tyttd

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 4. Aineiston suhteellinen jakauma sukupuolen ja i&n mukaan (%), n=24.

Sukupuolen ja iin mukaisesti tarkasteltuna aineisto jakautui melko tasaisesti. Toisaalta
tytoistd selvd enemmistd oli 15-vuotiaita, kun taas pojista enemmistd oli 16-vuotiaita.
Ensisijaisena urheilulajinaan harrasti nuorista 25 % jalkapalloa (n=6), 13 % jddkiekkoa
(n=3), 29 % lentopalloa (n=7), 4 % maastohiihtoa (n=1), 4 % yhdistettyd (n=1), 4 %
yleisurheilua (n=1) ja 21 % muita lajeja (n=5). Aineiston suhteellinen jakauma

urheilulajeittain esitetdéin kuvassa 5.
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Kuva 5. Aineiston suhteellinen jakauma urheilulajeittain (%), n=24.

Aineisto sisélsi vastaajia kaikista Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminnan
lajiryhmistd lukuun ottamatta alppihiihtoa. Kyselyn aikaan alppihiihtdjien leiri
jarjestettiin  toisella paikkakunnalla. Vastaajien maiériin urheilulajeittain saattoivat
vaikuttaa lajien osallistujamairit, jolloin joukkuelajien urheilijoita saattoi olla enemmaén
kuin yksil6lajien urheilijoita. Muiden lajien ryhma koostui ldhinnd eri yksilolajien

urheilijoista.

Kaikille akatemianuorille, jotka ilmoittautuivat leirille Rovaniemelld, tarjottiin
mahdollisuus  osallistua  kyselyyn. Tédmidn perusteella yksi leiriviikolle 17
ilmoittautuneista nuorista sai henkilokohtaisen linkin kyselyyn huoltajan sdhkdpostiin,
silld nuori jdi pois leiriltd muiden péillekkdisten menojen takia ilmoittautumisesta
huolimatta. Kyseinen nuori ei kuitenkaan vastannut kyselyyn. Vastaavasti kyselyyn ei
kutsuttu niitd nuoria, jotka osallistuivat Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaan
lukuvuonna 2015-2016, mutta jotka eivét ilmoittautuneet leirille huhtikuussa 2016.

Naiiden nuorien avulla aineistoa olisi voitu vield mahdollisesti tdydent&a.

Tutkimuksen vastausprosenttiin saattoi osaltaan vaikuttaa suostumuslupapyyntd, joka
nuoren tuli saada huoltajaltaan allekirjoitettuna mukaan leirille. Toisaalta
suostumuslupapyyntd pystyttiin ldhettimaidn huoltajille séhkopostilla vasta leirid
edeltdvalla viikolla, kun ilmoittautuminen leirille pdattyi. Ndin ollen sdhkdpostiviesti ei
valttdmattd tavoittanut kaikkia vanhempia riittdvén ajoissa. Yhtélailla myds vanhempien
henkilokohtainen suhtautuminen ja aktiivisuus saattoivat vaikuttaa siihen, saiko nuori

mahdollisesti mukaansa leirille sdhkdpostiviestistd tulostetun ja allekirjoitetun
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suostumusluvan. Luvan saatuaan nuori itse saattoi kuitenkin halutessaan jattaa

osallistumatta tutkimukseen.

Tutkimusaineisto keréttiin vain koeryhméltd ja mahdollista kontrolliryhmdd ei
muodostettu. Kuten Eskola ja Suoranta (1998, 66) toteavat, tutkimustulosten
yleistettdvyyttd voidaan mahdollisesti lisdtd vertailuasetelmalla kontrolliryhmé&én.
Muutamissa nuorille tehdyissd tutkimuksissa on hyddynnetty kontrolliryhmid, kun
eldméantaitojen valmennuksen toteutumista ja vaikutuksia on selvitetty (Forneris ym.
2007; Goudas & Georgious 2007; Papacharisis ym. 2005). Kontrolliryhmé olisi
mahdollisesti voitu muodostaa toisen paikkakunnan urheiluakatemiaan kuuluvista
yldkouluikiisistd nuorista. Toisaalta eldmisen taitoja olisi voitu vertailla urheilevien ja
ei-urheilevien yldkouluikdisten nuorten kesken. Ronkaisen ym. (2011, 65) mukaan
erilaisia vertailuasetelmia kaytetddn tutkimuksissa usein ja vertailun mahdollistavaa
aineistoa tarvitaan arvioitaessa toimintatapoja tai tutkittaessa vaikuttavuutta. Samoin
kehityksen tai muutoksen méirittiminen edellyttdd vertailua. Télloin tutkimusasetelman

tulee muistuttaa mahdollisimman paljon koeasetelmaa.

Tutkimusaineiston muodostivat nuorten omat kokemukset, minkd myo6td tulokset
kuvastivat yksilollistd ja urheilijaldhtoistd ndkokulmaa. Tuomi ja Sarajérven (2004, 74—
88) mukaan tutkimukseen osallistuvilla henkil6illd tulee olla mahdollisimman paljon
kokemusta tutkittavasta asiasta. Tutkittavaa asiaa on hyvd kysyd henkildltd itseltdén,
kun selvitetddn yksilon ajattelua ja toimintaa. Vastaavasti Monosen ym. (2014, 13)
mukaan urheileva nuori on itse toimintansa keski®ssd, mutta toisaalta huippu-
urheilijaksi kasvamisessa vaikuttavat tyypillisesti perhe, koulu, ystdvét, valmentaja ja
urheiluseura. Tulosten vertailtavuuden kannalta vastaukset olisi voitu kerdtd myos
esimerkiksi vanhemmilta tai henkil6kohtaisilta valmentajilta, mikd olisi mahdollisesti

antanut kattavamman lopputuloksen.
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3.3 Aineiston keruu ja analysointi

3.3.1 Kysely

Kysely on aineiston kerddmismenetelmad, jossa vastaaja itse tdyttdd hénelle esitetyn
kyselylomakkeen (Tuomi & Sarajarvi 2004, 75). Havaintoyksikkond toimii yksilo ja
hiantd koskevat asiat, minkd myo6td kyselylld voidaan selvittdd hyvin henkilokohtaisia
asioita (Vilkka 2007, 28). Kyselyn tarkoitus on kerdtd ja tarkastella tietoa etenkin

yksilon toiminnasta, asenteista, arvoista ja mielipiteistd (Vehkalahti 2008, 11).

Kyselyé kdytetdidn yleisesti aineiston kerddmismenetelména tieteellisesséd tutkimuksessa
(Ronkainen ym. 2011, 113). Kuten Tuomi ja Sarajarvi (2004, 73) toteavat, kyselylld
voidaan kerétd sekd médrdllistd ettd laadullista tutkimusaineistoa. Etukéteen laaditun
kyselylomakkeen avulla kysymykset esitetddn kaikille vastaajille samassa muodossa
(Ronkainen ym. 2011, 113-114). Kysymysten muoto on ndin ollen vakioitu (Vilkka
2007, 28).

Kyselytutkimuksessa kéytettiin puolistrukturoitua kyselylomaketta, johon sisdltyi
suljettuja ja avoimia kysymyksid (liite 3). Ennen varsinaisen kyselytutkimuksen
toteutusta suoritettiin esitutkimus kahdella urheilevalla nuorella, jotka opiskelivat
toisella asteella. Lomake ldhetettiin testaajille sdhkopostilla, samoin testaajia pyydettiin
lahettiméddn mielipiteensd kyselystd takaisin tutkijalle sdhkopostilla. Esitestauksen
perusteella kyselylomakkeeseen tehtiin muutamia pienid korjauksia. Kuten Hirsjdrvi,
Remes ja Sajavaara (2007, 199) toteavat, esitutkimuksella voidaan tarkistaa
kyselylomakkeen nidkokohtia ja korjata muotoiluja tarvittaessa. Vehkalahden (2008, 48)
mukaan kyselyn testaamiseen riittdd muutama henkild, jolloin ainakin suurimmat

ongelmat saadaan korjattua ennen varsinaista tiedonkeruuta.

Kyselylomakkeen alussa esitettiin  saatesanat, joissa kerrottiin  tutkimuksen
toteutumisesta ja tarkoituksesta tutkittavalle, samoin haluttiin varmistaa osallistumisen
vapaaehtoisuus. Vastaavasti vanhemmille esitettiin saatesanat suostumuslupapyynnén

yhteydessa (liite 2). Saatesanoilla voidaan korvata tutkimuslomakkeeseen siséllytettidva
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saatekirje. Saatteella pyritddn selvittimddn tutkimuksen taustaa ja vastaamista seki
motivoimaan vastaajaa tdyttimain lomake. (Heikkild 2008, 61.) Saatesanojen jdlkeen
tutkittavalle esitettiin muutamia taustakysymyksid, joihin sisdltyivit ikd, sukupuoli,
padlaji urheilussa ja vuosiluokat, joilla henkild oli osallistunut Lapin Urheiluakatemian

ylédkoulutoimintaan.

Kyselyn ensimmaisen 0sio sisdlsi suljettuja monivalintakysymyksié.
Kysymyspatteristojen vastausvaihtoehdoista tuli rastittaa itselle sopiva vaihtoehto.
Suljettua tietoa sisdltyy tyypillisesti asenteisiin ja kéyttdytymiseen, mitd selvitetddn
madrélliselld tutkimuksella (Creswell & Plano Clark 2007, 6). Tutkittava ilmid on
tarkoitus hajottaa mitattaviksi osioiksi, kuten kyselylomakkeen kysymyksiksi
(Ronkainen ym. 2011, 83-84). Hirsjirven ym. (2007, 194) mukaan
monivalintakysymyksissd saattaa vastausvaihtoehdon rastittaminen toimia paremmin

kuin rengastaminen.

Muutamiin monivalintakysymyksiin sisdltyi valmiiden vastausvaihtoehtojen jilkeen
avoin kysymys. Téllainen kysymys on Hirsjarven ym. (2007, 194) mukaan
strukturoidun kysymyksen ja avoimen kysymyksen vélimuoto. Kysymykselld voidaan
selvittdd ndkokulmia, joita ei ole mahdollisesti huomioitu etukéteen kyselylomaketta

laadittaessa.

Monivalintakysymyksiin sisdltyneissd asteikollisissa kysymyksissd kéytettiin Likertin
S-portaista asteikkoa. Likertin asteikot ovat tyypillisesti 5- tai 7-portaisia, samoin
vastausvaihtoehdot muodostavat laskevan tai nousevan skaalan. Ndin vastaaja saa valita
asteikon vaihtoehdoista sen, miten voimakkaasti hdnen mielipiteensd vastaa viittimaa.
(Hirsjarvi ym. 2007, 195.) Kuten Holopainen, Tenhunen ja Vuorinen (2004, 128)
toteavat, Likertin asteikko jérjestid vastaajat samanmielisyyttd kuvaavien mdiérien
mukaan. Asteikkoa kaytetddn usein kyselytutkimuksissa, joissa mitataan asenteita.
Yleensé asteikkoa sovelletaan viisiportaisena ja keskimméinen vaihtoehto on neutraali,

kuten “ei samaa eiké eri mieltd”. (Vehkalahti 2008, 35.)
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Kyselyn toinen osio sisdlsi avoimia kysymyksié, joissa vastaus tuli kirjoittaa omin
sanoin. Yhtdlailla vastaaja sai my0s halutessaan jéttd4 vastaamatta. Pattonin (1990, 297)
mukaan itse vastaamalla henkil0 voi pddttdd suunnan ja sanat, joilla haluaa kuvata
vastauksensa. Laadullisella tutkimuksella voidaankin selvittdd avointa tietoa, joka on
tyypillisesti yleisluontoista ja vastaajan itsensd tdydentdmiéd (Creswell & Plano Clark
2007, 6). Laadullista tutkimusta kuvaavat myos késitteet pehmed, ihmistutkimus ja
ymmartidvad (Tuomi & Sarajarvi 2004, 23). Tarkoitus on ymmartdd ilmiota ja toimintaa

(Tuomi & Sarajérvi 2004, 87-88).

Kuten Hirsjarvi ym. (2007, 191) toteavat, kysely voidaan jérjestid kontrolloidusti.
Kysely toteutettiin Santasport Lapin Urheiluopiston tietokoneluokka Lompolossa
molemmilla leiriviikoilla. Kyselyé varten nuoret saapuivat luokkaan opiskeluryhmittdin
opiskelutuntien yhteydessd keskiviikkona aamupdivélld. Nuori sai itse valita luokasta
vapaan tietokoneen, jossa kyselylomake oli valmiina tdytettdviksi. Kyselyn ajan
luokassa oli valvoja ja taustalla soi radio hiljaisesti. Kyselyyn vastaaminen vei noin 10—

15 minuuttia, minka jilkeen nuori sai poistua luokasta omatoimisesti.

Kyselylomake annettiin vastaajalle verkkomuotoisena Webropolissa. Webropol online-
kyselytutkimustyokalua kéytetadn laajasti kyselytutkimusten laatimiseen ja vastauksien
kerdadmiseen (Webropol 2016). Internet-kysely todetaan nopeaksi tavaksi kerdti tietoa,
samoin vastauksien tallentuminen tietokantaan mahdollistaa aineiston késittelyn tilasto-

ohjelmistolla heti aineiston keruun péatyttyad (Heikkild 2008, 61).

Webropolilla toteutetulla kyselylomakkeella oli tarkoitus lisdtd nuoren mielenkiintoa
kyselylle, samoin haluttiin helpottaa nuoren osallistumista tutkimukseen. Menetelma
mahdollisti kyselyn toteuttamisen leirilli, samoin valmiiksi jérjestetty ajankohta
opiskelutuntien yhteydessd ja tietokoneluokka arvioitiin vastaajille luontevaksi ja
mahdollisimman helpoksi tavaksi osallistua kyselyyn. Télld varmistettiin my0s se, ettid
vastaajien 1ikd huomioiden vain huoltajan suostumusluvan palauttaneet nuoret
osallistuivat kyselyyn. Yhtélailla tutkittavan vapaaehtoisuus vastaamiselle koettiin
keskeiseksi, minkd takia nuori sai halutessaan jéttda tulematta tutkimustilanteeseen ja

vastaamatta kyselyyn.
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Kyselyn ajoitus tulee suunnitella hyvin, jotta vastausprosentista tulee mahdollisimman
suuri (Vilkka 2007, 28). Kyselytutkimus haluttiinkin toteuttaa yldkoulutoimintaan
sisdltyneen leirin yhteydessd, jotta mahdollisimman moni nuorista vastaisi kyselyyn.
Nadin ollen véltyttiin muun muassa vastauslomakkeiden hitaalta palautumiselta tutkijalle
ja muistutusten ldhettdmiseltd, jotka Vilkka (2007, 28) mainitsee tyypillisiksi
tutkimusvaiheiksi aineistoa kerdttiessi. de Leeuwin (2005, 238) mukaan yhden otoksen
tutkimus, joka toteutetaan kerran ja jonka kyselylomake koostuu erilaisista osioista, voi
parantaa aineiston laatua etenkin arkaluontoisten kysymysten kohdalla. Ndin voidaan
mahdollisesti parantaa mittaamisen yksityisyyttd, samoin voidaan vdhentii sosiaalisen

vaikuttavuuden harhaa.

Taménhetkiset nuoret eldvdt mobilisoituneessa ja digitalisoituneessa yhteiskunnassa
(Aarresola 2015, 172). Internetissé téytettdva lomake saattaa olla helpompi ja nopeampi
tayttdd ja palauttaa sekd tuntua jopa tyylikkdamméltd kuin perinteinen paperilomake
(Heiskanen 2010, 90-91). Verkkolomakkeen etuna on myds vastauksien tallentuminen
suoraan sdhkdiseen muotoon, jolloin tutkijan ei tarvitse niitd erikseen tallentaa

(Vehkalahti 2008, 48).

Kysely toteutetaan tavallisesti kerran, minka takia tutkija ei voi heti tarkistaa vastaajan
ymmirtineen kysymykset oikein ja tutkijan tarkoittamalla tavalla. Yhtilailla
vastaamiseen saattaa vaikuttaa kysymysten ymmértiminen monimerkityksisind, silld
vastaaja tekee johtopddtokset oman rajallisen tietomddrdn perusteella. (Jarvinen &
Jarvinen 2000, 155.) Vastaaja saattaa yhdistdd tutkittavaan ilmioon monia erilaisia
tekijoitd ja erilaisesta ndkokulmasta, minkd takia aineistoa tulee tarkastella
mahdollisimman tarkasti (Ronkainen ym. 2011, 122). Lisdksi tulee huomioida, ettd
aikuisen tavoin alaikdinen nuorikaan ei valttdmattd kerro ja paljasta kaikkea mahdollista

itsestdén tutkimustilanteessa (Kuula 2010, 221-222).

Kyselylomaketta kiytettdessd voivat vastaajaan vaikuttaa kyselyn esitystapa sekd
kysymysten jirjestys ja muotoilu. Lomaketta laadittaessa onkin ymmérrettdva
tutkittavaa ilmiGtd ja arvioitava eri tapoja, joilla ilmié voidaan mahdollisesti kokea.

(Ronkainen ym. 2011, 102.) Tassé tutkimuksessa kyselylomakkeen ensimméiinen osio
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sisélsi suljettuja kysymyksié, jotka osaltaan saattoivat ohjailla toisen osion avoimien
vastauksien  sisdlt6jd. Tutkimuskysymykset kuitenkin laadittiin  teoreettiseen
viitekehykseen perustuen asioista, jotka arvioitiin keskeisiksi urheilevalle nuorelle

arjessa ja yldkoulutoiminnassa.

3.3.2 Tilastolliset menetelmat

Tilastollisella analyysimenetelmélld jdrjestetidn ja verrataan havaintomatriisiin
tallennettuja muuttujia ja niiden arvoja matemaattisin periaattein. Tilastollinen analyysi
pohjautuu ilmion teoreettiseen taustaan, jonka avulla on mahdollista ymmairtda ja
selittdd numeroita, muuttujien vélisid selitysosuuksia ja niiden vaihteluja. (Ronkainen
ym. 2011, 84.) Creswell ja Plano Clarkin (2007, 6) mukaan tilastollisesti analysoitavilla

tuloksilla voidaan yhtdlailla vastata tutkimuskysymyksiin tai testata hypoteeseja.

Aineiston tilastollinen kisittely toteutettiin SPSS 21.0 for Windows -ohjelmalla. SPSS
eli Statistical Package for Social Sciences on aineistojen analysointiin tarkoitettu tilasto-
ohjelma, jota kiytetddn yleisesti (Heikkild 2008, 61). Tilastollista analysointia varten
jokainen mééréllinen vastaus sai numeerisen arvon. Ndin muodostettu havaintomatriisi
kuvastaa Ronkaisen ym. (2011, 84) mukaan vastaajien vastauksia eli muuttujien arvoja.
Lisdksi aineistoa koodattiin uusiksi joiltakin osin. Vehkalahden (2008, 64—-66) mukaan
aineistoa joudutaan wusein yhdistelemddn ja tiivistimistddn, mikd voi johtua
sisdllollisestd syystd tai yhtélailla havaintojen alhaisesta mééréstd jossakin luokassa.
Tarvittaessa aineiston alkuperdisid muuttujia voidaan muuntaa tai koodata uudelleen

analysoinnin helpottamiseksi.

Madrdllisyyttd tarkastellaan maiédrien jakautumilla, muutoksilla ja eroilla, minka
perusteella voidaan kuvata ja tulkita tutkittavaa ilmidtd, samoin siind havaittuja
yhteyksid ja vaikutussuhteita. Mdédrdt ja niiden muutokset ilmaistaan tunnuslukuina,
jotka analysoidaan tilastollisesti, matemaattisesti mallintamalla tai matemaattisiin

malleihin vertaamalla. (Ronkainen ym. 2011, 83-84.)
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Aineiston muuttujat todettiin luokka- ja jérjestysasteikollisiksi. Viittdmapatteristojen
muuttujia tiivistettiin  summamuuttujiksi vdittdmien perusteella. Summamuuttujiin
yhdistettiin samaa eldmisen taitoa eri tavoin mittaavat muuttujat tutkijaldhtoisesti.
Summamuuttujien osioilla tulee mitata samaa kokonaisuutta, jolloin osiot voivat

korreloida keskenédén (Holopainen, Tenhunen & Vuorinen ym. 2004, 128).

Summamuuttujia tarkasteltiin Cronbachin alfa-kertoimella (liite 4). Cronbachin alfa-
kertoimella on tarkoitus mitata summamuuttujien sisdistd yhtendisyyttd yksiulotteisessa
mittaustilanteessa. Alfa-kertoimen alarajaksi voidaan maiiritelld 0,6. (Holopainen ym.
2004, 128-129.) Yhtendisyys tarkoittaa etenkin mittarin johdonmukaisuutta, joka
voidaan yhdistdd tutkimuksen reliabiliteettiin eli toimintatapojen luotettavuuteen
(Ronkainen ym. 2011, 132-133). Vastaavasti Heikkildin (2008, 187) mukaan
kertoimelle ei ole yksiselitteistd rajaa, mutta suositeltava alaraja on 0,7. Kdytdnnossi
joudutaan usein tyytymédn kyseistd arvoa alhaisempiin kertoimen arvoihin, silld
tutkimuksiin voi sisdltyd monia satunnaisvirhettd aiheuttavia tekijoitd. Néin ollen tissa
tutkimuksessa huomioitiin kerroin 0,6, jonka perusteella summamuuttujat hyvéksyttiin
tutkimustuloksiin. Summamuuttujien jakaumia tarkasteltiin frekvenssijakaumalla.

Summamuuttujat ja frekvenssijakaumat esitetddn liitteessé 4.

Jokaisen summamuuttujan arvot esitettiin Boxplot-kuviona sukupuolen mukaisesti
tulososiossa, mistd esimerkkind esitetddn kuva 6. Boxplot-laatikko sisdltdd puolet
jakauman keskiosan tapauksista. Laatikon kansi on yldkvartiili, vy6 mediaani ja pohja
alakvartiili. Pystyjanat kuvaavat eri saatujen arvojen vaihteluvilid ilman sellaisia arvoja,
jotka poikkeavat enemmin kuin puolitoista laatikon paksuutta yld- ja alakvartiilista.
Voimakkaasti poikkeavat arvot kuvataan ympyré- ja tdhtisymboleina kuvassa. (Heikkilad
2008, 175.)
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Kuva 6. Esimerkki summamuuttujan vaihteluvileistd ja kvartiileista.

Tilastollisia merkitsevyyksid ei tutkimuksessa tarkasteltu. Tutkimusaineisto koostui
vain yhdestd tietysti otoksesta eli Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaan

osallistuneista nuorista, joihin tutkimustuloksilla viitattiin.

3.3.3 Aineistoléhtdinen sisdllonanalyysi

Laadullisen tutkimusaineiston muodostivat kyselylomakkeen avoimet vastaukset, jotka
analysoitiin aineistoldhtdiselld siséllonanalyysilld. Ennen analysointia aineistosta tehtiin
yleisid huomioita ja omia muistiinpanoja, minkd pohjalta aloitettiin varsinainen
aineiston analysointi. Kuten Creswell ja Plano Clark (2007, 130) toteavat, aineistoa

tulee hahmottaa yleisesti ja lukea l4pi useita kertoja.

Siséllonanalyysi on yleisesti kidytetty analyysimenetelmd laadullisessa tutkimuksessa
(Tuomi & Sarajéarvi 2004, 93). Aineistoa tarkastellaan tutkimuksen kannalta oleellisista
ndkokulmista, joita médrittdvdt teoreettinen viitekehys ja kysymyksenasettelu (Vilkka
2006, 82). Sisdllonanalyysi toteutuu tekstianalyysind, joten materiaali kdydaddn lapi
systemaattisesti ja objektiivisesti. Aineistona voivat toimia hyvin erilaiset materiaalit,
jotka ovat kirjallisessa muodossa. Tutkittavasta ilmidstd saadaan kuvaukset yleisessd
muodossa ja tiivistetysti, mikd mahdollistaa johtopédatokset. (Tuomi & Sarajdrvi 2004,

105.)

Aineistoldhtoinen laadullinen eli induktiivinen aineiston analyysi toteutetaan Tuomi ja
Sarajarven (2004, 110-112) mukaan kolmivaiheisesti. Analyysivaiheisiin kuuluvat

aineiston pelkistdiminen eli redusointi, aineiston ryhmittely eli klusterointi ja
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teoreettisten késitteiden luominen eli abstrahointi. Analyysid varten aineistosta tulee
madrittdd analyysiyksikot, joita ovat esimerkiksi yksittdinen sana tai lause, lauseen osa
tai useista lauseista muodostuva ajatuskokonaisuus. Né&in ollen aineiston
analyysiyksikoiksi méériteltiin yldkoulutoiminnan aikaiset opit ja yldkoulutoiminnasta

arkeen saadut opit, mitkd perustuivat tutkimuksen teemaan.

Aineiston pelkistdmiselld etsitddn koko tutkimusaineistoa kuvaavaa toiminnan logiikkaa
ja tyypillistd kertomusta (Vilkka 2006, 82). Alkuperdisilmaisujen pelkistdmisessa
aineistolta kysytddn ensin tutkimusongelman mukaiset kysymykset, joita ilmaisevat
lauseet pelkistetddn yksittdisiksi ilmaisuiksi (Tuomi & Sarajiarvi 2004, 102-103).
Havaintoja yhdistdimalld saadaan raakahavaintoja, jotka sdilyttdvit tutkittavien véliset
erot mutta toisaalta kuvastavat yksittéisid kirjoittamistapoja tutkimusaineistossa (Vilkka

2006, 86). Esimerkki tdiméan tutkimusaineiston pelkistdmisesté esitetdén taulukossa 1.

Taulukko 1. Esimerkki aineiston pelkistimisesta.

ALKUPERAINEN ILMAUS PELKISTETTY ILMAUS

”Miten tehdddn ruokaa ja smoothieta” Ruoan ja smoothien valmistaminen
”Syomédin enemmaén vélipaloja treenien jdlkeen ja ~ Vilipalojen sydminen useammin treenien
ennen.” ohessa

”Tihentdmédan ruokailuja” Useampien aterioiden syominen

Pelkistetyistd ilmaisuista muodostetaan yhtéldisten ilmaisujen joukkoja, minkd jilkeen
samaa tarkoittavat ilmaisut yhdistetddn samoihin kategorioihin. Kategoriat nimetidén
niiden sisédltod kuvaaviksi. (Tuomi & Sarajarvi 2004, 103.) Ryhmittelyn avulla
aineistosta koodatut alkuperdisilmaukset kdydddn ldpi tarkasti ja aineistosta etsitddn
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia kuvaavia késitteitd, minkd myo6td yksittdiset
tekijit pystytddn sisédllyttimddn yleisempiin kasitteisiin. Luokitteluyksikkond voi olla
esimerkiksi tutkittavan ilmion piirre, kdsitys tai ominaisuus. (Tuomi & Sarajdrvi 2004,

112-113.) Esimerkki tdimén tutkimusaineiston ryhmittelysta esitetdén taulukossa 2.
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Taulukko 2. Esimerkki aineiston ryhmittelysta.

PELKISTETTY ILMAUS ALALUOKKA

Ruoan ja smoothien valmistaminen Ruokailujen toteuttaminen
Sadnnollinen sydminen Aterioiden ajoittaminen
Vilipalojen sydminen useammin treenien ohessa Vilipalojen ajoittaminen treeneihin

Ryhmittelyn jdlkeen samansisdltoiset alakategoriat yhdistetdédn toisiinsa ja
muodostetaan yldkategorioita. Lopuksi yldkategorioista muodostetaan yksi kaikkia
kuvaava kategoria. (Tuomi & Sarajirvi 2004, 103.) Kasitteellistimisen avulla voidaan
valikoidusta tiedosta muodostaa teoreettisia késitteitd. Nadin ollen alkuperdisistd
kielellisistd ilmauksista edetddn teoreettisiin kisityksiin ja johtopditoksiin. (Tuomi &
Sarajarvi 2004, 114.) Esimerkki tdmin tutkimusaineiston késitteellistimisesti esitetdin

taulukossa 3. Koko aineiston kasitteellistiminen esitetdén liitteessa 4.

Taulukko 3. Esimerkki aineiston késitteellistimisesta.

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA

Ruokailujen toteuttaminen Ravitsemuksesta huolehtiminen  Itsestd huolehtiminen
Ruokavalion laadun parantaminen
Aterioiden ajoittaminen SyOmisen rytmittdminen Ajanhallinta

Vilipalojen ajoittaminen treeneihin

Kasitteellistamisessd jokainen padluokka ymmarrettiin tietynlaisin késittein, mika
mahdollisti vastausten luokittelun. Ajanhallintaa kuvasivat keskeisesti aikataulut,
ajoittaminen, rytmittdminen ja sddannonmukaisuus. Itsestd huolehtimista kuvasivat uudet
opit ja tiedot, jotka yhdistyivdt omaan hyvinvointiin ja osaamiseen arjessa. Tavoitteiden
asettelua kuvasivat urheilua kehittdvét asiat, joihin siséltyivdt palautuminen ja huippu-

urheilun vaatimuksellisuus.

Analyysin avulla aineistosta voidaan nostaa esiin tutkimuskysymysten kannalta
olennaista  tietoa  ja  eri  merkitysten =~ muodostamia  kokonaisuuksia.

Merkityskokonaisuuksia kuvaillaan sisdisen samanlaisuuden ja yhteenkuuluvuuden



30

perusteella. Esitetyt kuvaukset yleistetdédn késitteellistimalld, kerronnallisesti ja teemaan
liittyen nimedmaélld, minkd myotd synteesivaiheessa voidaan luoda kokonaisuus.

(Tuomi & Sarajérvi 2004, 102-103.)

Analyysistd saatujen tutkimustulosten yhteydessd kéytettiin sitaatteja, joilla haluttiin
avata ja perustella tuloksia laajemmin. Sitaattien kéytossd tulee ennen kaikkea
huomioida alkuperdisen tekstin huolellinen lukeminen ja oikea tulkinta (Hirsjarvi ym.
2007, 341). Sitaatteja hyOodynnettiin niiden alkuperdisessi muodossa, ja niiden
yhteydessd mainittiin vastaajalle annettu koodi. Koodaus perustui jokaiselle vastaajalle
madritettyyn omaan jarjestysnumeroon sekd kirjaimen ja numeron yhdistelmién, joka
kuvasti vastaajan sukupuolta ja ikdd. Kuten Hirsjdrvi ym. (2007, 217) toteavat,
koodaamisessa on kyse jonkin arvon antamisesta jokaiselle havaintoyksikdlle. Sitaattien

koodit ovat luettavissa seuraavasti:

-V =numeroitu vastaaja
- T15 = 15-vuotias tyttd
- T16 = 16-vuotias tyttd
- P15 = 15-vuotias poika
- P16 = 16-vuotias poika

Tadmin perusteella esimerkiksi koodi V5P16 tarkoittaa viidettd vastaajaa, joka on 16-

vuotias poika.

3.4 Eettisyys

Tutkimus toteutettiin Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminnan leirilld, joka
jarjestettiin Santasport Lapin Urheiluopistolla Rovaniemelld. Tutkimukselle hankittiin
tutkimuseettinen lupa Lapin Urheiluakatemian huippu-urheilukoordinaattorilta (liite 1).
Hirsjarven ym. (2007, 24-25) mukaan jo tutkimusaiheen valinta tarkoittaa eettistd

ratkaisua. Tutkimuskohdetta ja -ongelmaa tarkasteltaessa tulee huomioida tutkimuksen
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tarkoitus ja tutkimusaiheen valinnan ehdot. Tutkimuksen tekeminen perustuu

ithmisarvon kunnioittamiseen.

Tutkimukseen osallistuvan  henkilon tulee antaa suostumus tutkimukseen
osallistumiselleen. Samoin tutkimushenkilon tulee pystyd tekemiddn kypsid paatoksia,
miké tulee huomioida etenkin lapsia tutkittaessa. (Hirsjarvi ym. 2007, 25.) Alaikdisten
tutkimushenkildiden kohdalla aineiston tunnistettavuus ja arkaluonteisuus tulee
huomioida mahdollisten seurauksien nidkokulmasta (Kuula 2010, 228). Tutkittavat
nuoret olivat alaikdisid, mistd johtuen heiddn huoltajiltaan pyydettiin kirjallinen
suostumuslupa nuoren osallistumiseksi kyselyyn (liite 2). Jokaiselle huoltajalle
ldhetettiin sédhkopostitse pyyntd allekirjoittaa suostumuslupa, kun ilmoittautuminen
leirille paittyi leirid edeltdvilld viikolla. Suostumuslupapyynnon yhteydessd huoltajaa

tiedotettiin tutkimuksen tarkoituksesta ja toteutuksesta saatesanoilla.

Leiriviikolla 16 palautti muutama nuorista huoltajan allekirjoittaman suostumusluvan
leirin alussa leirivalmentajille ja loput nuorista palautti allekirjoitetun suostumusluvan
saapuessaan kyselytilanteeseen. Leirivitkolla 17 suostumuslupa kerdttiin nuorten
saapuessa kyselyyn. Molemmilla leiriviikoilla kaikilta kyselyyn osallistuneilta

tarkastettiin suostumuslupa vield ennen kyselyyn osallistumista.

My6s muutamissa muissa nuorille tehdyissi mixed methods -tutkimuksissa on
huomioitu tutkittavien alaikdisyys. Thiel ym. (2011, 414) saivat tutkimuksessaan
jokaiselta urheilevalta nuorelta kirjallisen suostumuksen, jolla nuori antoi luvan
tutkimustietojensa kaytostd tutkimukseen. Sen sijaan Super, Hermens, Verkooijen ja
Koelenin (2014, 710) tutkimukseen osallistuneista 12—23 —vuotiaista nuorista osa oli
alaikdisid, minkd takia nuoren vanhemmista tai huoltajista toiselta pyydettiin
allekirjoitettu suostumuslupa nuoren osallistumiseksi tutkimukseen. Edellytyksend oli
my0s toisen vanhemman tai huoltajan hyvidksyntd. Menettelylld haluttiin huolehtia
vuorovaikutussuhteesta vanhempiin, samoin kunnioittaa vanhempien yksityisyytta.
Vastaavasti Charlton ym. (2014, 767) pyysivét tutkimuksessaan jokaiselta tutkitulta

kouluikaiseltd lapselta ja hinen vanhemmaltaan kirjallisen suostumuksen.
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Tutkimushenkilon tulee tietdd tutkimukseen sisdltyvistd tédrkeistd nikokulmista ja
tapahtumista tutkimuksen aikana (Hirsjarvi ym. 2007, 5). Nuorille kerrottiin
tutkimuksen tarkoituksesta ja toteutumisesta ennen kyselyn aloittamista. Kuulan (2010,
225) mukaan tutkittavalle henkil6lle tulee kertoa mahdollisimman selkeésti tutkimuksen
tarkoitus, tutkijan rooli suhteessa muihin osapuoliin sekd nuoren kertomien tietojen
kayttotarkoitus. Vastaavasti Hermens, Verkooijen ja Koelenin (2014, 710)
tutkimuksessa nuoria tiedotettiin tutkimuksesta kirjeelld suostumuslupapyynnon

yhteydessa.

Nuori sai halutessaan osallistua kyselyyn huoltajan myontdmin suostumusluvan
perusteella. Yhtdlailla nuori sai halutessaan jittdd osallistumatta tutkimukseen syyti
selittimattd. Kuulan (2010, 222) mukaan tutkimustilanteessa tulee noudattaa yleistéd
eettistd periaatetta, johon sisdltyy tutkittavan itsemairdédmisoikeus ja vapaachtoisuuden
periaate. Myos alaikdisen nuoren ja tutkijan valtaeroa tulee kunnioittaa, vaikka nuori on
ilmaissut halukkuutensa osallistua tutkimukseen. Niin ollen nuoren oma vapaaehtoisuus
ei ollut riittdva peruste kyselyyn osallistumiselle tutkimuksessa, vaan edellytyksend oli

huoltajalta saatu suostumus.

Tutkimuksessa kerétyt tiedot ja tutkimustulokset kisiteltiin luottamuksellisesti, samoin
tutkimustulokset analysoitiin ja raportoitiin yleiselld tasolla. Kuten Kuula (2010, 224—
225) toteaa, aineiston suunnitelmallinen keruu, kisittely ja arkistointi tulee tehdd
tutkijan ammattietilkan mukaisesti. Eettisiin  periaatteisiin  kuuluvat etenkin
yksityisyyden kunnioittaminen ja tutkittavien tunnistamattomuus. Aineiston
luottamuksellisuus tarkoittaa yksittiistd henkilod koskevia tietoja ja ndiden tietojen
kaytostd annettuja lupauksia. Hirsjarven ym. (2007, 23) mukaan eettisesti hyvi tutkimus

edellyttdd hyvin tieteellisen kdytdnnon noudattamista tutkimusta tehtdessa.

Mixed methods -tutkimusmallia voivat rajoittaa tutkimuksen eettiset ndkdkulmat ja
yksityisyyden rajoitukset, samoin muut kdytinnon rajoitukset, kuten ajankdyttd ja
kustannukset. Tutkimusta suunniteltaessa tuleekin optimoida tiedonkeruu ja vdhentda

tutkimusvirheitd huomioimalla mahdolliset rajoitukset. (de Leeuw 2005, 235.)
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4 URHEILEVAN AKATEMIANUOREN ELAMISEN TAIDOT

4.1 Ajankiytto arjessa

4.1.1 Ajankédyton rytmitys

Nuorista reilulla puolella aika riitti kaiken tarvittavan tekemiseen paivittdin (kuva 7).
Kotitehtdvat ehti hyvin tehdd nuorista noin 2/3 piivittdin. Nuorista vajaa puolet ehti
tavata kavereitaan vapaa-ajalla muutamia kertoja viikossa, kun taas pieni osa nuorista ei

ehtinyt tavata kavereitaan ollenkaan vapaa-ajalla.

m Joka péiva m Useina pdivind viikossa m 23 kertaa viikossa
Kerran viikossa Ei koskaan

Kaiken tarvittavan tekeminen paivéssi

Kavereiden tapaaminen vapaa-ajalla

Kotitehtdvien tekeminen

0% 20%  40% 60 % 80% 100 %

Kuva 7. Ajankdyton riittavyys (%), n=24.

Yleisesti ajankdyton vuorokausirytmin nuorella muodostavat opiskelun pdivarytmi ja
nukkumisrytmi, kun taas viikkorytmin muodostavat ajankdyttd arkipdivini, lauantaina
ja sunnuntaina. Vastaavasti piivittdisen ajankdyton muodostavat nukkuminen, ruokailut
ja muut henkilokohtaiset tarpeet, kotityot, opiskelu ja vapaa-aika. (Suomen virallinen

tilasto 2009, 4-7.)
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Kuten kuva 7 osoittaa, paivittdisen ajankdyton riittdvyys toteutui nuorilla vaihtelevasti,
silli nuoren valmius ottaa vastuuta itsestd ja omista aikatauluista toteutuivat
mahdollisesti vield hyvin yksil6llisesti. Valintoja tuli tehdd péivittdin ajankdyton
suhteen, joten osa nuorista ei vélttiméttd ehtinyt tehdd kaikkea tarvittavaa ja
kotitehtdvid paivittdin. Eri toiminnot voidaan kisittda jokapdivéisiksi, kun ne toistuvat
paivittdin (Hejholt & Schraube 2015, 5). Nuori saattaa méaérittdd arkea ldhtemisen ja
tulemisen kautta, kun taas perheessd arki voi rytmittyd koulu- ja tydaikojen,
harrastusten, ulkoilemisen, ruokailuaikojen ja nukkumisrytmin kautta (Kyronlampi-

Kylminen 2010, 15).

Nuoret méérittelivdt vapaa-aikansa omasta nakokulmastaan. Nuori saattoi viettdd aikaa
kavereidensa kanssa koulussa ja urheiluharrastuksissa, jolloin vapaa-aika vietettiin
muilla tavoin kuin kavereiden kanssa. Nuoren vapaa-ajaksi voidaan méiritelld koulun
ulkopuolella vietettdvd aika, joka voi olla nuorelle hyvin aktiivista harrastamista ja
muistuttaa ndin ollen jopa tyotd (Helve 2009, 250). Yleisesti vapaa-ajalla tarkoitetaan
kaikkea jéljelle jaavad osaa vuorokaudesta, kun nukkumiseen, ruokailuun, kotitdihin ja
opiskeluun kéytetty aika vdhennetddn pdivian toiminnoista (Suomen virallinen tilasto

2009, 4-7).

Nuorista vajaa 1/5 huolehti itse aikatauluistaan ja suunnitteli tekemisidén (kuva 8).

Vastaavasti nuorista 1/5 totesi vanhempien tai huoltajien huolehtivan aikatauluista.



W Joka pdivd m Useina pdivind viilkossa ~ ®2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa Ei koskaan

Vanhemmat huolehtivat aikatauluista H

Tekemisten ja aikataulujen suunnittelu _
seuraavalle pdiville

Koulun-kiynnin suunnitey F

0 % 20%  40% 60 % 80% 100 %

Kuva 8. Aikataulujen rytmitys (%), n=24.

Omista asioista huolehtiminen toteutui nuorilla vield varsin vaihtelevasti (kuva 8). Pieni
osa nuorista toimi mahdollisesti jo itsendisesti ja suunnitteli itse tekemisidén, kun taas
yhtidlailla pieni osa nuorista koki vanhempien huolehtineen aikatauluista. Vanhemmat
saattoivat vaikuttaa sithen, missi mé&édrin nuori vastasi omista tekemisistddn kotona.
Nuoren rutiinit saattoivat méédrdytyd myos koko perheen yhteisten rutiinien pohjalta.
Perheelld voi olla tirked rooli etenkin pédivdn rytmittimisessd ja eldméntavoissa
(H&dmaldinen 2015, 39). Vanhemmat voivat tukea, ohjata ja neuvoa nuorta, mutta
toisaalta myO0s nuoren oma toiminta vaikuttaa sithen, milld tavoin vanhemmat
suhtautuvat hdneen. Perhe pysyy tirkednd osana nuoren eldméai, vaikka yksilon

kehitysymparisto laajenee nuoruudessa. (Nurmi ym. 2015, 163.)

Yleensd erilaisia rytmeilld ja rutiineilla tarkoitetaan vakinaisia suorituksia, jotka
mahdollistavat arjen jérjestdytymisen jaksottaisesti ja luovat eldmén perustan. Erilaisiin
rytmeihin ja rutiineithin sisdltyy pdéivittdisten kdytdnnon tehtdvien ja vaatimusten
jarjestimistd ja ratkaisemista, samoin niiden yhdistimistd yleisiin jarjestelyihin.
Rutiinien avulla voidaan toimia ilman jatkuvaa tekemisen tarkkailemista, jérjestelemisti
ja perustelemista tai yhtélailla tekemaéttd jattdmistd. (Hejholt & Schraube 2015, 5.)
Paivittdin koettavat tavalliset rutiinit, jérjestelmit ja oletukset palauttavat rutiinit

ennalleen ja oikeuttavat nithin, samoin saavat muut rutiinit ndyttdmiin poikkeavilta ja
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joskus jopa sopimattomilta (Storey 2014, 2). Rutiinit eivédt kuitenkaan toteudu

automaattisesti (Hejholt & Schraube 2015, 5).

Rutiinit ja jaksot koetaan tyypillisesti tarkoituksellisina tai vélttiméttomind. Arjen
asioiden jdrjestelemiseen voi mahdollisesti sisdltyd erilaisia ristiriitaisia ja
ennakoimattomia haasteita, vaatimuksia ja hiiriGitd. Arjessa voidaan kohdata
tuntemattomia asioita ja huolestuttavia haasteita tai yhtélailla kokea odottamattomia ilon

hetkid, menestymisti ja oivalluksia. (Hejholt & Schraube 2015, 6.)

4.1.2 Ateriarytmi

Kaikki nuoret soivdt aamupalan ja lounaan koulussa péivittdin (kuva 9). Vastaavasti

pdivéllisen s6i nuorista vain reilu 2/3 péivittdin, kun taas pieni vihemmisto ei syonyt

paivéllistd koskaan.

W Joka pdiva m Useina paivind viikossa Kerran viikossa Ei koskaan

Aamupala

Lammin ateria illalla

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 9. Aamupalan, koululounaan ja [dmpimaén ilta-aterian rytmitys (%), n=24.

Kouluikdisen nuoren hyvinvoinnin tulee perustua terveelliseen ja monipuoliseen
ravintoon (Heinonen ym. 2008, 25). Terveellisen ruokavalion suositellaan perustuvan
sdannolliseen syomiseen, mikd useimmille tarkoittaa ruokailuja noin 3—4 tunnin vélein

(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016, 18). Hyvinvoinnin lisdksi myos fyysisen
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kunnon sdilyminen edellyttdd sddnnollisid ateria-aikoja ja tarpeita vastaavaa ravintoa
(Aaltonen ym. 2003, 134). Yleisen suosituksen mukaisesti pdivén ateriarytmiin on hyvé
kuulua aamupala, lounas ja paivillinen sekéd yhdesti kahteen vilipalaa tarpeen mukaan
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 24). Urheilevan nuoren ateriarytmiin
suositellaan kuuluvaksi véhintddn aamupala, koululounas, vilipala, pdivillinen ja

iltapala (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016, 93-94).

Kuten kuva 9 osoittaa, aamupalan syominen toteutui kaikilla nuorilla sddannollisesti.
Aamupala onkin yksi urheilevan nuoren valttiméattomistd pédaterioista (Ilander 2010,
151). Aamupalan syomistd voi olla hyvi tarkistaa nuorelta ajoittain, silld muutamien
muiden tutkimusten mukaan aamupalan syominen voi toteutua nuorilla vaihtelevasti.
Kahden tutkimuksen mukaan useat nuorista sdiviat aamupalan (Hoppu ym. 2008, 176;
Ovaskainen & Virtanen 2010, 95). Myo0s kahden muun tutkimuksen mukaan nuorista
noin 2/3 soéi aamupalan joka kouluaamu (Currie ym. 2012, 109; Tilles-Tirkkonen ym.
2011, 2094). Yhdenmukaisesti totesivat Luopa ym. (2014, 52), joiden mukaan
yldkoululaisista alle puolet ei syonyt aamupalaa ollenkaan. Liséksi Ovaskainen ja
Virtasen (2010, 95) mukaan nuorista selvd enemmistd s61 aamupalan viikonloppuisin.
Yhtélailla aamupalan s61 nuorista useampi viikonloppuna kuin arkipédivéna (Tilles-

Tirkkonen ym. 2011, 2094).

Kaikki nuoret soivdt lounaan koulussa (kuva 9). Arkipdivan lounasruokailun tulee
jaksottua nuorella koulupdivin kokonaisuuteen (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2008, 6—7). Koululounas on myos térked osa urheilevan nuoren ateriarytmid (Terveyden
ja hyvinvoinninlaitos 2016, 93-94). Toisaalta kodin arvostus kouluruokaa kohtaan voi
vaikuttaa nuoreen tottumuksiin (Ilander 2010, 157). Lounaan sydmiseen on tirked
kiinnittdd huomiota, silldi muutamien tutkimusten mukaan yldkouluikdiset nuoret
saattavat syddd koululounaan vaihtelevasti. Tilles-Tirkkosen ym. (2011, 2094)
tutkimuksessa nuorista enemmistd s6i koululounaan aina. Sen sijaan muutamassa
muussa tutkimuksessa nuorista jopa noin 1/3 jitti koululounaan syomaéttd pdivittdin
(Hoppu ym. 2008, 178-179; Luopa ym. 2014, 52; Ovaskainen & Virtanen 2010, 95).

Ylakouluikéisistd nuorista noin 1/5 s61 koululounaan kolmesta neljdin kertaa viikossa ja
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pieni osa s0i tdtd harvemmin tai ei koskaan. Yleisimmin nuoret kayttivit

kouluruokailuun aikaa noin 5—15 minuuttia. (Hoppu ym. 2008, 178-179.)

Pieni osa nuorista jétti ldmpimén ilta-aterian syomattd (kuva 9). Kotona on kuitenkin
tarked huomioida koulupdivén tavoin sddnndllisesti toteutuva ateriointi (Terveyden ja
hyvinvoinninlaitos 2016, 18). Péivéllinen suositellaan kuuluvaksi urheilevan nuoren
ateriarytmiin (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016, 93-94). Urheilevalla nuorella
paivillinen voi joskus haitata urheiluharjoitusta illalla, minka takia pdivillisen saattavat
korvata pienemmét vilipalat tai pdivillinen saattaa siirtyd myohdisempéddn iltaan
(Ilander 2010, 151). Niin ollen myos tidssd tutkimuksessa nuori saattoi korvata
pdivéllisen pienemmilld vilipalatyyppisilld aterioilla, joita hidn ei ehkd mééaritellyt

lampimiksi aterioiksi.

Kuten Ilander (2010, 151) toteaa, perheen on hyvé pyrkid syoméén illan ateria yhdessi
aikataulullisista jérjestelyistd huolimatta. Myds muiden tutkimusten perusteella illan
aterioinnit voivat toteutua nuorilla hyvin vaihtelevasti. Hopun ym. (2008, 177) mukaan
lampiméan ilta-aterian kouluviikolla s61 yldkouluikéisistdi enemmistd joka ilta,
vihemmistd sO1 ldhes joka ilta ja pieni osa soi korkeintaan kahdesti viikossa. Myos
Tilles-Tirkkosen ym. (2011, 2094) mukaan nuorista reilusti yli 2/3 s6i1 paivéllisen

arkisin tai yhtilailla viikonloppuisin.

Samoin illan ateriointi yhdessd perheen kanssa saattoi toteutua nuorilla vaihtelevasti.
Kahdessa tutkimuksessa nuorista reilu puolet ei aterioinut perheensd kanssa iltapdivalla
tai illalla (Hoppu ym. 2008, 177; Luopa ym. 2014, 52). Hopun ym. (2008, 177) mukaan
vajaalla puolella yldkouluikiisistd nuorista ateria valmistettiin kotona, mutta perhe ei
ruokaillut yhdessd. Pieni osa nuorista ei syonyt varsinaista ateriaa ja jokainen perheessa
ruokaili itsendisesti. Toisaalta on havaittu, ettd perheen kanssa aterioi nuorista reilu
puolet véhintddn ldhes joka arki-ilta (Ovaskainen & Virtanen 2010, 100; Tilles-
Tirkkonen ym. 2011, 2095). Vihintddn kolmesti viikossa aterioi perheensd kanssa
nuorista noin 1/5 (Tilles-Tirkkonen ym. 2011, 2095) ja véhintddn kahdesti viikossa

aterioi nuorista noin 1/3 (Ovaskainen & Virtanen 2010, 100).



Nuorista selvd enemmistd s6i yhden tai useampia vilipaloja paivittdin, samoin iltapalan
soivét ldhes kaikki nuoret piivittdin (kuva 10). Sen sijaan nuorista vajaa 2/5 soi
palautumisvilipalan harjoitusten jdlkeen pdivittdin. Vastaavasti nuorista vain vajaa 1/5

otti evait kouluun mukaan paivittéin.

B Joka péiva B Useina pdivini viikossa 2-3 kertaa viikossa

Kerran viikossa Ei koskaan

Yksi tai useampia vélipaloja

Palautumisvélipala

Evéit koulupéivana

Iltapala

U

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 10. Erilaisten vilipalojen rytmitys (%), n=24.

Vilipalat kuuluivat nuorten ateriarytmiin (kuva 9). Urheilusuoritusten yhteydessi
nautitut palautumisvilipalat saatettiin kokea tarpeellisiksi vain kovempien suoritusten
yhteydessa tai silloin, kun seuraava ateria ei ajoittunut ldhelle urheilua. Toisaalta osa
nuorista huolehti omatoimisista vélipaloista myds koulussa, mikd saattoi toteutua
pitkind koulupdivind. Vilipalan sisdltod ei kuitenkaan selvitetty nuorilta tarkemmin,

minka takia pienet napostelut eivat vélttdmatta tulleet nuorilla huomioiduiksi.

Hopun ym. (2008, 176-183) tutkimuksessa ylidkouluikéisistd nuorista valtaosa soi
vélipaloja koulussa, mutta vain pieni osa sdi niitd pdivittdin. Yleisimmin vilipaloja
syotiin koulussa korkeintaan pari kertaa viikossa tai pari kertaa kuukaudessa. Vilipalan
s01 nuorista reilusti alle puolet aina koulun jdlkeen. Hieman pienempi osa nuorista soi

vélipalan vdhintdan kolmesti viikossa. Toisen tutkimuksen mukaan nuorista reilu puolet
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sO1 vilipalan aina tai useimmiten arkipdivind. Viikonloppuna vilipalan s6i nuorista
selvésti alle puolet. Vastaavasti nuorista yli puolet sdi iltapalan. (Tilles-Tirkkonen ym.
2011, 2094.) Toisaalta yldkoululaisista vain noin 1/3 s6i valipalan iltapdivilld arkisin.
Lisdksi aamun vilipalan s6i nuorista muutama, illan vélipalan s6i1 nuorista pieni

vihemmisto ja iltapalan s6i nuorista noin 2/3. (Ovaskainen & Virtanen 2010, 95.)

4.1.3 Ruutuaika

Nuoret kayttivdt vaihtelevasti aikaansa erilaisiin vithdemedioihin pdivéssd (kuva 11).
Kaikki nuoret kayttivdat dlypuhelinta tai kénnykk&d vdhintddn puoli tuntia péivissa,
samoin kaikilla nuorilla kului aikaa television, DVD:n tai videoiden ddressd vahintdin
alle puoli tuntia pdivdssd. Pieni osa nuorista ei kdyttinyt ollenkaan tietokonetta tai

tablettia, kuten ei myoskéén konsoleita tai muita peleja.

myli2h Blh-2h Yo—1h alle 2 h ei ollenkaan

Alypuhelin tai kiinnykki

Teleisio, DVD tai videot

m

Tietokone tai tabletti

Konsolit tai muut pelit

]

% 20% 40% 60% 80 % 100 %

Kuva 11. Ruudun ééressi vietetty aika paivissa (%), n=24.

Ruutuajalla tarkoitetaan yleensd television tai videoiden katselua, videopelien
pelaamista ja tietokoneen kayttéd (Heinonen ym. 2008, 23-26.) Myos tabletti ja
kidnnykkd voivat sisdltyd ruutuaikaan (Kokko ym. 2015, 18-19). Yleisesti nuorten
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ajankdyttod etenkin television katseluun ja tietokoneen kdyttoon on alettu huomioida
viime vuosina (Laakso, Nupponen & Telama 2007, 48). Suosituksena on rajoittaa

nuoren ruutuaika korkeintaan kahteen tuntiin paivéssa (Heinonen ym. 2008, 23-26).

Suomalaisen nuoruuden kehitystrendeihin  kuuluu tieto- ja viestintitekniikan
vakiintuminen osaksi nuoren eldmii viime vuosikymmenind (Nurmi ym. 2015, 177).
Jokinen (2005, 94) mainitsee késitteen tietokonearki, silld tietokoneet ja internet ovat
konkreettisten tavaroiden, vélineiden ja kidytidntdjen kautta muuttaneet véhitellen
perheen ja kodin toimintaa arjessa. Yhteiskunnalliset trendit voivat haastaa arkea ja
urheilijaksi kasvua nuorella kuten kaikilla muillakin. Ruutuaika ja istuminen voidaankin
ymmairtidd passiivisena ajankdyttoni, joka voi aiheuttaa haasteita arjessa (Kokko 2015,
43). Nuorten vapaa-aikaan siséltyvd passiivinen oleilu voidaan myods kisittdd ajaksi,
jolloin ei tarvitse tehdd mitddn. Esimerkiksi televisiota katsellessaan nuori voi olla
tekemistddn miettimittd. (Helve 2009, 250.) Toisaalta mahdollisuus olla jatkuvasti
tekeméttd mitddn mahdollistaa levon, joka my0s todetaan tdrkeédksi kokea ajoittain

(Jokinen 2005, 11).

Kokon ym. (2015, 18-19) tutkimuksessa yldkoululaisista puolet vietti aikaa ruudun
ddressd vahintddn kaksi tuntia vdhintddn viitend pdivdnd viikossa. Vain muutama
nuorista tdytti ruutuajalle annetun suosituksen pdivittdin. Toisessa tutkimuksessa
yldkoululaisista noin 1/4 vietti ruutuaikaa vahintdén nelj tuntia arkipdivéna (Luopa ym.
2014, 52). Toisaalta alle 14-vuotiaista yli puolet vietti ruudun déiressd 2—4 tuntia, kun
vajaa 1/3 nuorista vietti 1-2 tuntia. Y1li 15-vuotiaista nuorista 2/5 vietti aikaa ruudun
ddressd 2—4 tuntia ja noin 1/3 nuorista vietti yli neljd tuntia. (Myllyniemi & Berg 2013,
55-56.)

Television katselu piivittdin voi olla nuorilla varsin yleistd. Tutkimuksissa television
katseluun sisdltyvét usein myos videot ja DVD (Currie ym. 2012; Hoppu ym. 2008;
Myllyniemi & Berg 2013), samoin pelikonsolit (Méki 2010). Yhden tutkimuksen
perusteella nuoret katsoivat televisiota alle kaksi tuntia pdivdssd (Suomen virallinen
tilasto 2011). Myllyniemi ja Bergin (2013, 53) mukaan enemmistd nuorista katsoi

televisiota korkeintaan kaksi tuntia paivdssd. Samoin 8-luokkalaisista reilu puolet katsoi
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korkeinaan kaksi tuntia televisiota arkipdivdand (Miki 2010, 104-106). Toisaalta Hopun
ym. (2008, 198) mukaan ylidkouluikiisistd nuorista noin 1/3 katsoi televisiota tunnin ja
nuorista noin 1/3 katsoi kaksi tuntia arkipdivdnd. Sen sijaan 15-vuotiasta noin puolet
katsoi vdhintddn kaksi tuntia tai enemmén televisiota arkipdivisin (Currie ym. 2012,

135).

Yhtilailla nuoret saattavat kayttdd tietokonetta paivittdin. Yhden tutkimuksen mukaan
7—-14 -vuotiaista nuorista ldhes kaikilla tietokoneen kaytto rajoittui korkeintaan kolmeen
tuntiin, mutta kayttd kasvoi ja yleistyi idn myoti. Tietokoneella tarkoitettiin myos
taulutietokonetta tai dlypuhelinta, jos laitetta kdytettiin tietokoneen tavoin. (Myllyniemi
& Berg 2013, 54.) Toisaalta 8-luokkalaisista suurin osa kéytti tietokonetta korkeintaan
kaksi tuntia arkipdivdnd (Miki 2010, 104-106). Vastaavasti Hopun ym. (2008, 198)
mukaan nuorista reilu 1/3 kaytti tietokonetta alle tunnin arkipdivind, nuorista noin 1/5
kdytti noin tunnin ja toisaalta nuorista 1/5 ei kéyttdnyt lainkaan. Currien ym. (2012,
237) mukaan 15-vuotiaista nuorista vajaa 2/3 kéytti tietokonetta vihintddn kaksi tuntia
internetiin, sdhkdposteihin tai kotitehtdviin arkipdivisin. Vastaavasti nuorista vajaa 1/3

pelasi peleja joko tietokoneella tai pelikonsoleilla vahintddn kaksi tuntia arkipdivisin.

Huomattavan paljon aikaa vithdemedian &dressd viettivd nuori ei yleisesti ottaen
valttamattd litku riittdvasti (Heinonen ym. 2008, 23-26). Toisaalta liikunnallisesti
passiivinen toiminta ja liitkunta-aktiivisuus oletetaan usein vastakohtaisiksi, vaikka
yksilo voi olla aktiivinen monella tavalla. Néin ollen ruutuaika ei valttiméttd merkitse

vahaisté litkkunnan harrastamista. (Laakso ym. 2007, 48.)

4.1.4 Unirytmi

Nuorista enemmistd herdsi arkiaamuisin ennen klo 8 (kuva 12). Vastaavasti

viikonloppuaamuisin nuorista enemmistd herési aikaisintaan klo 8.
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mklo6-7 mklo7-8 klo 8-9 klo 9 jalkeen

Arkipadiva

Viikonlopun paiva -

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Kuva 12. Herddmisaika aamuisin (%), n=24.

Nukkumisen rytmilld tarkoitetaan tyypillisesti nukkumaanmenoaikaa illalla ja
herddmisaikaa aamulla (Suomen virallinen tilasto 2009, 4—7). Unirytmissd on hyvi
huomioida sdinndllisyys ja riittdvan pitkd youni. Kouluikdiselle nuorelle suositellaan

unta noin kahdeksan tuntia yossd. (Heinonen ym. 2008, 25-26.)

Arki-iltaisin kaikki nuoret menivdt nukkumaan viimeistddn klo 23 (kuva 13).

Vastaavasti viikonloppuisin nuorista vain noin 2/3 meni nukkumaan klo 23 mennessa.

B Ennen klo 21 EKlo21-22 m Klo 22-23 Klo 23-24
Arkipdiva
Viikonlopun péiva
% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 13. Nukkumaanmenoaika iltaisin (%), n=24.

Nuoren nukkumisrytmi saattoi toteutua eri tavoin arkipdivénd kuin viikonlopun péivina.
Arkipdivind aamun ajankdyttéd rytmitti luultavasti koulun alkamisaika, minkd

perusteella viikonloppujen aamut olivat mahdollisesti kiireettémampid ja herddamisaika
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myohdisempi (kuva 12). Yhtilailla illan nukkumaanmenoaika mahdollisesti toteutui eri

tavoin arkipdivina ja viikonlopun péivana (kuva 13).

Urheilijan on hyvd noudattaa mahdollisimman sddnndllistd vuorokausirytmid unen
suhteen. Unirytmissd keskeistd on, ettd nukahtaminen ja herdédminen toteutuvat
vuorokaudesta toiseen sddnnollisesti. Nukahtamisajan vaihtelua etenkin yli kolmella
tunnilla on hyvad valttd4. (Hakkarainen 2009, 171.) Toisaalta nukkumaanmenoajan on

hyvé vaihdella korkeintaan tunnin verran pdivasta toiseen (Kokko 2015, 43).

Nuorten unirytmid on selvitetty muissa tutkimuksissa joitakin osin. Hopun ym. (2008,
162) tutkimuksessa yldkoululaisten unirytmid mééritteli koulun alkamisaika, joka oli
kello kahdeksan aamulla. Nuorista enemmistd meni illalla nukkumaan viimeistéén kello
puoli yksitoista ja herdsi aamulla viimeistddn kello seitsemén. Toisessa tutkimuksessa
nukkumaanmenoaika oli keskimdirin puolta tuntia myohdisempi, mutta aamun

herddmisaika oli yhtélailla kello seitsemén (Myllyniemi 2016, 33-36).

Kahden tutkimuksen mukaan yldkoululaisista alle 1/3 nukkui arkiyond alle kahdeksan
tuntia (Luopa ym. 2014, 52; Méki 2010, 103). 8-luokkalainen nuori nukkui noin
kahdeksan tuntia arkiyond, mutta yleisesti nuorista enemmistd nukkui seitseméstd
yhdeksddn tuntia (Méki 2010, 103). Hopun ym. (2008, 24) tutkimuksessa tytot
nukkuivat hieman alle 8,5 tuntia ja pojat hieman yli 8,5 tuntia. Myllyniemen (2016, 36)
tutkimuksessa nuori nukkui reilut kahdeksan tuntia arkiyond ja reilut yhdeksén tuntia
viikkonloppuyond. Toisaalta on havaittu, ettdi 10-14 -vuotias nuori nukkui vajaat
kymmenen tuntia ydssé ja yli 15-vuotias nuori nukkui reilut yhdeksén tuntia (Suomen

virallinen tilasto 2011).

4.1.5 Tiedon saanti eri lahteista

Urheilullisiin eldméntapoihin liittyvdn tiedon saanti eri ldhteistd esitetdin kuvassa 14.
Valtaosa nuorista koki saaneensa tietoa etenkin yldkoulutoiminnan leireiltd,
vanhemmilta ja kotoa sekd henkilokohtaiselta huoltajalta. Liséksi nuorista reilu 2/3 sai

tictoa mahdollisesti koulusta, kun taas nuorista 2/3 haki tietoa muualta.
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Kuva 14. Urheilulisiin eldméntapoihin liittyvédn tiedon saanti eri ldhteistd (%), n=24.

Nuori saattoi saada tietoa hyvin erilaisista ldhteistd (kuva 14). Tietoa etsittiin itse
etenkin internetistd, televisiosta, muilta leireiltd tai valmentajilta. Pieni osa nuorista sai
tietoa my0s muista ldhteistd, kuten isovanhemmilta, sukulaisilta, internetistd, lehdista ja
kirjoista. Tarked on huomioida, ettd erilaisten tiedonldhteiden sisdllollistd anti ja

luotettavuus saattoi olla hyvin vaihtelevaa.

Nuorilta selvitettiin tiedon saamista omalta valmentajalta, mutta tdmén lisdksi nuoren
taustalla saattoi toimia my0s muita valmentajia, kuten ryhmé- ja seuravalmentajia.
Hamalaisen (2015, 21-25) mukaan valmentaja voi vaikuttaa monella tavalla urheilijan
osaamis- ja kehittymistarpeisiin (kuva 15). Eri toimintaympéristoissd valmentaja voi
toimia eri tavoin, samoin vaikuttaa urheilijaan sekd tietoisesti ettd tiedostamatta.
Vastaavasti Kokko (2015, 46) toteaa, ettd urheilullisten eldmintapojen kehittymisessi
tarvitaan yhteistyotd etenkin vanhempien kanssa. Tarkedd on laaja-alainen ja

systemaattinen kasvatusty® valmentajien, seurojen ja valmennusjérjestelmien kesken.
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VALMENTAJA URHEILIJA
ITSENSA KEHITTAMISEN TAIDOT ITSENSA KEHITTAMISEN TAIDOT
IHMISSUHDETAIDOT URHEILIJANA KASVAMINEN
URHEILUOSAAMINEN URHEILUOSAAMINEN
VOIMAVARAT KUULUMISEN TUNNE
TOIMINTAYMPARISTO

Kuva 15. Suomalainen valmennusosaamisen malli (muokattu Hadmaildinen 2015, 21—
25).

Nuori tarvitsee tietoa, joka tukee arjessa kasvamista ja urheilemista. Urheilullisen
eldméntavan toteutumiseksi nuori tarvitsee omaa terveysosaamista ja urheilullisia
eldméantapoja tukevia olosuhteita. Kaiken toiminnan keskiossé tulee olla urheileva nuori
itse, mutta huippu-urheilijaksi kasvamisessa vaikuttavat usein myos perhe, valmentaja,

urheiluseura, koulu ja kaverit. (Mononen ym. 2014, 12—-13.)

Hellstrom (2010, 201) toteaa, ettd nuorelle toimivat esikuvina ja aikuisen malleina
heiddn kanssaan eri tavoin tydskentelevdt henkil6t, erilaisten harrastuskerhojen ja
jarjestojen vetdjit, idolit ja media sekd joskus jopa ikdtoverit. Monosen ym. (2014, 13)
mukaan urheilevaa nuorta voidaan tukea suomalaisella urheilujédrjestelmélld, johon

kuuluvat muun muassa lajiliitot ja urheiluakatemiat.
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4.2 Ylikoulutoiminnan opit

4.2.1 Ajanhallinta

Ajanhallinnan kokemukset yldkoulutoiminnassa toteutuivat nuorilla mahdollisesti
varsin hyvin (kuva 16). Poikiin verrattuna tyttdjen kokemukset saattoivat kuitenkin

vaihdella hieman laajemmin.
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Kuva 16. Yldkoulutoiminnassa koetun ajanhallinnan kvartiilit ja vaihteluvélit (n=24).

Ajanhallintaan yhdistyi aterioinnin toteutuminen. Omia urheilullisia tavoitteita tuki
aterioiden sddnnodllinen syominen etenkin pojilla. Yldkoulutoiminnassa nuori sai

harjoitella sddnnollisid ruokailuja yhdistettynd urheiluharjoitusten rytmiin.

Urheilijalla ateriat tulee aina ajoittaa jérkevisti suhteessa harjoituksen ajankohtaan
(Ilander 2010, 149). Urheilevalla nuorella tihed harjoittelu ja suuri energian tarve
edellyttavit aterioiden tarkkaa rytmittdmistd. Keskeistd ovat ruokailujen oikea ajoitus ja
aterioiden sovittaminen pdivin harjoitusaikatauluihin.  Yhtilailla kilpailu- ja
turnauspdivind nuori voi joutua ennakkoon suunnittelemaan aterioiden toteutumista
esimerkiksi terveellisten vélipalojen avulla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2016, 93—

94.)
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Ajankidyton rytmittiminen sisdlsi ajanviettoa vapaa-ajalla, mikd innosti
ylakoulutoiminnassa etenkin tyttdjd. Yldkoulutoiminnassa péivad rytmittivdt yhteiset ja
valmiit aikataulut, mutta toisaalta nuori sai viettdd vapaa-aikaa haluamallaan tavalla
harjoitusten, opiskelujen ja muiden yhteisten aktiviteettien vilissd. Vapaa-aika
saattoikin toteutua hyvin eri tavoin kuin kotona, silld jo leiriympéristd tarjosi
mahdollisesti erilaisia virikkeitd. Yhtilailla sosiaaliset suhteet kavereiden kanssa
saattoivat toteutua vapaa-ajalla helpommin kuin kotioloissa, silld nuorten paivdohjelma

oli keskendin samanlainen.

Vapaa-aika voidaan kisittdd eri tavoin eri yhteyksissd, silld henkilostd ja
elaméntilanteesta riippuen tekemisen ja olemisen tasapainoiset ja sopivat suhteet voivat
vaihdella (Myllyniemi & Berg 2013, 38). Vapaa-aikaan voi sisdltyd harrastustoimintaa,
muuta toimintaa tai yhtélailla virkistiytymistd ja hauskanpitoa (Laine, Gretschel,
Siivonen, Hirsjarvi & Myllyniemi 2011, 107). Yleisesti ottaen vapaa-ajan riittavyys
nuorilla saattaa toteutua vaihtelevasti, kuten Myllyniemi & Berg (2013, 28-38)
havaitsivat tutkimuksessaan. Nuorista noin 4/5 koki vapaa-ajan itselleen sopivaksi,

vajaa 1/5 piti vapaa-aikaansa liian vidhdisend ja muutamalla vapaa-aikaa oli liikaa.

Ajanhallinnan kannalta on tarkeéd, ettd nuori oppii méérittelemiddn oman vapaa-aikansa
arjessa. Yhtdlailla nuoren tulee ymmartaa, ettd urheilun lisdksi arkeen on hyvé siséltyd
muutakin tekemistd, kuten muita harrastuksia ja ajan viettdmistd kavereiden kanssa.
Yleisesti ottaen nuori voi joutua itse etsimddn toimintamalleja arjesta selviytymiseen,
silli tunne eldminhallinnasta edellyttdd itsestd ja ympéristostd tulevien vaatimusten,
odotusten ja paineiden hallintaa (Aaltonen ym. 2003, 133). Yhteiskunnallisesta
ndkokulmasta tarkasteluna voidaan arjen hallinta todeta nuorten eldméssd tdrkedksi

(Helenius ym. 1998, 7).

Ajankdyton jdrjestdmistd kuvastavat rutiinit, jolloin asioiden toistettavuuden ja
ennakoimisen myotd aikaa ja energiaa riittdd useisiin asioihin ja tehtdviin. Toisaalta
tuttuthin ja ennakoitaviin asioihin ei vélttiméttd tarvita aina tietoista ajattelua.

(Kyronlampi-Kylménen 2010, 19.)
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Arjessa tapahtuvat ilmidt, toiminnot ja tapahtumat koetaan tyypillisesti tuttuina ja
itsestddn selvind. Rutiinien, toistojen ja syklien kautta tietyt samat asiat ja tapahtumat
voivat toistua samanlaisina péivdstd, viikosta ja kuukaudesta toiseen. (Kyrdnlampi-
Kylminen 2010, 15.) Jokinen (2005, 10) mdidrittelee arkisuutta inhimillisyydeksi,
olemassaoloksi ja mahdollisuudeksi olla ldsnd missd tahansa. Néin ollen arki voi sujua
ikddn kuin huomaamatta ja tuntua kevyeltd tai jopa pinnalliselta. Arki voi muuttua
painavaksi ja tdrkedksi, kun sen sujumisessa ilmenee haasteita. Storeyn (2014, 2)
mukaan arkea tulee kuitenkin olla pitdmatté itsestddn selvyytend, samoin arkea voidaan

tarkastella kriittisestd ndkokulmasta.

Arjen hallintaan sisdltyy jokapdivdisten rutiinien hallitsemista tai yhtélailla
luottamuksen sdilyttdmistd arkipdivdn toimintoihin vaikeuksia kohdatessa. Arjen
hallinnasta voidaankin erottaa ulkoinen ja sisdinen tai toiminnallinen ja
kokemuksellinen ulottuvuus, joka osaltaan yhdistetddn eldménhallintaan. (Myllyniemi

2016, 27.)

4.2.2 Ttsestda huolehtiminen

Itsestd huolehtimisen kokemukset toteutuivat yldkoulutoiminnassa mahdollisesti melko

hyvin (kuva 17). Tyttoihin verrattuna saattoivat poikien kokemukset kuitenkin vaihdella

laajemmin ja vaihtelu saattoi heilld ilmetd melko laajasti.
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Kuva 17. Yliakoulutoiminnassa koetun itsestid huolehtimisen kvartiilit ja vaihteluvélit
(n=24).

Urheilevan nuoren eldméntavoissa tulee huomioida terveellisyys ja terveyden
edistiminen (Hdméldinen 2015, 23; Kokko 2015, 43). Urheilun yhteydessd voi
valmentaja opettaa urheilijalle yleisesti eliméssé tarvittavia asenteita, arvoja, tietoja ja
taitoja (Jaakkola 2015, 125). Opeteltavat asiat koskevat urheilullisia eldméintapoja ja
oman kehon tuntemusta, minkd myotd nuori voi sisdistdd ja oppia huippu-urheilijan

elaméntavat luonnolliseksi osaksi urheilullista arkea (Ilmanen 2007, 417-436).

Itsestd huolehtimiseen yhdistyi eldmiintavoista huolehtiminen. Etenkin pojilla
tavoitteita urheilussa saattoi tukea mahdollisuus kehittdd omia eldméntapoja. Kokon
(2015, 45) mukaan eldméntapoihin tarvittavien muutosten kohdalla yksilon motivaatio

onkin tirked huomioida.

”Olen oppinut enemmdn terveellisid eldmdntapoja.” (V1P15)

Henkisesti hyvinvoinnista huolehtiminen todettiin urheilun tavoitteellisuutta
tukevaksi ja yldkoulutoiminnassa innostavaksi sekd tytdilld ettd pojilla. Keskeiseksi
kuvattiin yhteishenki, joka voitiin ymmartdd sosiaalisten suhteiden muodostumisena.

Leirilld etenkin kavereiden merkitys koettiin tirkedksi sekd tytoilld ettd pojilla.
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Yhtélailla sosiaalisten suhteiden toteuttamiseen voitiin yhdistdd valmentajia ja yleisesti

muita eri henkil6ité, joiden tapaaminen koettiin innostavaksi.

... myos tddlld saa uusia kavereita.” (V13T15)

“Saan uusia kavereita.” (V4P16)

Kuten Forsman ja Lampinen (2008, 125) toteavat, nuorelle urheilijalle tirkeitd ovat
kaverit. Sosiaalisessa kehittymisessé opitaan etenkin toimimaan ryhmaissi ja kavereiden
kanssa, noudattamaan sdintjd sekd kannustamaan kavereita (Forsman & Lampinen
2008, 39). Ikdtoveri voi toimia mallina, joka vaikuttaa nuoren kéyttdytymiseen ja
ratkaisuihin, samoin tarjoaa mahdollisuuksia erilaiseen toimintaan. (Nurmi ym. 2015,

167).

Nuoren viihtyvyyteen yldkoulutoiminnassa saattoi vaikuttaa ympériston ilmapiiri sekd
tytoilld ettd pojilla. Nuori usein itse hakeutuu ja valikoituu tietynlaiseen ryhméin
(Nurmi ym. 2015, 167). Tytoilld ja pojilla havaittiin yleisen vithtymisen ja yhdessd
tekemisen innostaneen yldkoulutoiminnassa. Ryhmaidssd toimiminen saattoi tarjota
urheilevalle nuorelle vaihtelua verrattuna kotioloissa harjoittelemiseen. Leirien myoti
nuoret myds kokoontuivat Lapin Urheiluopistolle viidesti lukuvuoden aikana, mik
yhtilailla saattoi antaa vaihtelua tekemiseen. Ryhmaésséd toimiminen voidaan ymmaértai

mahdollisuutena kehittdd myonteisid sosiaalisia taitoja (Nurmi ym. 2015, 167).

“ltseasiassa minua on innostanut koko leiritoiminta. Tykkdisin pddstd tinne

uudestaan.” (V18T15)

"Ryhmdissd toimiminen on ollut mukavaa.” (V4P16)

Ilmapiiri voi osaltaan kuvastaa valmennustyon onnistumista, samoin heijastaa
valmennustoiminnassa mukana olevien henkildiden tunteita. Péivittdisessd toiminnassa
ratkaisevaa onkin erilaisten tuntemusten kisittely ja tyostiminen yksin ja yhdessd. Néin

ollen ihmisten erilaisuutta tulee ymmaértdd ja sallia. Henkilostd riippuen tiedon



52

vastaanottaminen ja késittely voi toteutua eri tavoin, samoin persoonallisuus voi
vaikuttaa asioiden esittdmiseen ja vuorovaikutustilanteessa toimimiseen. (Forsman &

Lampinen 2008, 25.)

Nuoresta itsestddn ldhtevédssd tavoitteellisessa harrastustoiminnassa on osallistujan
mahdollista kokea motivoituvansa. Vastaavasti aikuisléhtdisessd toiminnassa nuorta
voidaan joutua mahdollisesti motivoimaan enemmén, samoin vapaa-ajan toimintaan
osallistumista voidaan joutua perustelemaan toiminnasta saatavilla hyodyillad. Niin ollen
nuorille on hyvd antaa monenlaisia rooleja aina toimintaprosessien suunnitteluun,
toteutuksen ja arviointiin liittyen. Yhtélailla myds osallistumisen kynnys tule pitdé
matalana, samoin ottaa uudet osallistujat avoimesti mukaan toimintaan. (Laine ym.

2011, 107-108.)

Eldmén taitojen kehittymisesséd tulee huomioida tarpeita tukeva ja motivoiva ilmapiiri,
samoin yksilon optimaalinen hyvinvointi ja psykologinen kehitys. Ndiden myd6td voivat
elamén taidot mahdollisesti siirtyd eri eldminalueille, kuten opiskeluun ja perheeseen.
Eldméntaitoihin liittyvien arvojen ollessa tirkeitd voivat arvot itsessdin motivoida

elaméntaitoihin. (Hodge, Danish & Martin 2012, 1125-1144.)

Nuorten urheilussa tavoitteena on kasvattaa yksild, joka pystyy ottamaan
kokonaisvastuun omasta kehittymisestddn urheilussa ja eldmaéssé. Itsevarmuuden myota
yksilo kykenee selkeyttdméén ajatuksensa ja valitsemaan suunnan seké elamélleen ettd
urheilulleen. Yksilo voi pyrkid maéérdtietoisesti haluamaansa suuntaan ja ryhtya

padmadriensd vaatimiin toimenpiteisiin. (Forsman & Lampinen 2008, 24.)

Yhtélailla  velvollisuuksista  huolehtiminen  innosti  tytt6jd  ja  poikia
ylakoulutoiminnassa. Opiskelujen tekeminen koettiin mielenkiintoiseksi, samoin
opiskelujen ja urheilun hoitaminen rinnakkain. Yldkoulutoiminta saattoikin tarjota
osalle nuorista mallin, jossa opiskelu pystyttiin toteuttamaan pdivittdisen urheilemisen
ohessa. Suunnitelmallisuutta ja  ennakointikykyd kuvastivat myds tulevien
opiskelumahdollisuuksien pohtiminen urheilupainotteisessa koulussa. Urheilu-uran ja

opiskelun yhdistimiseen urheilun vaatimukset yhdistien on hyvd tehdd ainakin
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jonkinlaisia suunnitelmia (Suomen valmentajat 2015, 40). Nuoren tulee véhitellen
suunnata ajatuksia my0s tuleviin opiskelumahdollisuuksiin. Nuoruuden myo6ta yksilon
ajattelutaidoissa tapahtuu vihitellen laadullisia muutoksia, jotka auttavat nuorta
hahmottamaan omaa tulevaisuuttaan ja ymparéivdd maailmaa paremmin (Nurmi ym.

2015, 147).

”. .. opiskelut ovat olleet myos kivoja.” (V15T16)

... urheilun ja opiskelun yhdistdmine.” (V16P16)

Jokaisen nuoren on mahdollista yhdistdé urheilu ja opiskelu arjessa, mutta yhdistdminen
tulee toteuttaa oikeilla tavoilla. Koulu voi osaltaan tukea nuorta, kun opetusta
radtaloidadn tarvittaessa urheiluharjoittelun ehdoilla. Vastaavasti valmentajan on térked
huomioida opiskelun merkitys ja tukea wurheilijaa opinnoissa menestymiseen.
Urheiljjalle tdrkedd on valmennustiimin ja koulun kannustava ja positiivinen
suhtautuminen urheilun ja opiskelujen yhdistdmiseen. (Forsman & Lampinen 2008,

125.)

Ravitsemuksesta huolehtiminen koettiin yldkoulutoiminnassa innostavaksi, missd
keskeisiksi huomattiin ruokailut ja ruoan maistuvuus etenkin tyt6illd. Nuoret saivat
harjoitella sddnnollistd ateriarytmid ja yhdessd ruokailemista lounasruokalassa. Toisaalta
osalle nuorista ruokailut ja esimerkiksi ruokatarjonta saattoivat myos toteutua eri tavoin

verrattuna kotioloihin.

Valmentajan asenteen, oman esimerkin ja puheen on hyvd tukea nuoren
ravitsemuskasvatusta, silld valmentajaa saatetaan kuunnella jopa tarkkaavaisemmin kuin
vanhempia. Yhtdlailla myonteisesti voi vaikuttaa jo pelkén kiinnostuksen osoittaminen
nuoren ruokailua kohtaan. Valmentaja voikin tiedustella urheilijalta ruokailujen

toteutumista esimerkiksi harjoitusten yhteydessi. (Ilander 2010, 146.)

Myllyniemen (2016, 47-50) mukaan harrastus voi tarjota ympériston esimerkiksi

ruokailutottumusten oppimiselle. Harrastusten vaikutukset ruokatottumuksiin voivat
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vilittyd etenkin ohjaajien ja valmentajien suorana opastuksena tai jdljittelynd,
sosiaalisena paineena tai muilla tavoilla. Nuorille tehdysséd tutkimuksessa huomattiin,
ettd ldhes puolet nuorista arvioi harrastuksissa mukana olleiden henkildiden néyttdneen
hyvda esimerkkid ruokatottumuksillaan. Nuorista 2/5 arvioi, ettd harrastuksissa
puhuttiin ruoasta ja sen merkityksestd hyvinvoinnille. Vastaavasti nuorista 1/4 totesi
harrastuksen yhteydessd syovédnsd yhdessd muiden kanssa. Nuorista noin 1/5 arvioi
harrastusjérjestojen vaikuttaneen ruokatottumusten terveellisyyteen ainakin jonkin
verran. Toisaalta kaikki nuoret eivdt harrastaneet jarjestdissd, joten ainakin jotakin

harrastavista nuorista vajaa 1/3 arvioi vaikutuksen merkitykselliseksi.

Itsestd huolehtimiseen liittyvien oppien tdrkeys yldkoulutoiminnassa esitetdin kuvassa
18. Nuoret kokivat itsestd huolehtimisen toteutuneen mahdollisesti hyvin tdrkedna.

Tyttojen ja poikien vililld ei voitu havaita eroa.

5,00

Hyvin

4,00
18

3,00

2,00

Huonosti

1,00

T
byttéd poika

Kuva 18. Ylidkoulutoiminnassa koetun itsestd huolehtimisen tiarkeyden kvartiilit ja
vaihteluvilit (n=24).

Urheilullisia eldméntapoja tavoittelevan kasvattamisen tulee siséltyd pdivittdiseen
valmennukseen ja kdytdnnon toimintaan, silld pelkdstddn tiedon lisddminen ei yleensd
riitd (Kokko 2015, 46). Yhtilailla urheilulliseen eldméntapaan kasvattaminen on hyvi
aloittaa jo lapsuusvaiheessa tiedostetusti ja aktiivisesti. Terveysasiat voidaan yhdistda

esimerkiksi urheilussa kehittymiseen. (Hamélédinen 2015, 31.)
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4.2.3 Tavoitteiden asettelu

Nuorilla  toteutuivat tavoitteiden asettelun kokemukset yldkoulutoiminnassa
mahdollisesti melko hyvin (kuva 18). Tyttdjen ja poikien kokemukset havaittiin varsin

yhdenmukaisiksi.
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Kuva 19. Ylidkoulutoiminnassa koetun tavoitteiden asettelun kvartiilit ja vaihteluvilit
(n=24).

Tavoitteiden asetteluun yhdistyi tavoitteiden asettaminen. Urheilullisten tavoitteiden
tukemisessa omien tavoitteiden méérittdminen havaittiin oleelliseksi etenkin tytdilla.
Omia asioita haluttiin kiydd 1api toisen henkilon kanssa, missid sekd valmentajat ettd
toiset ryhmaéldiset saattoivat mahdollisesti antaa uusia ndkokulmia nuoren ajatuksiin.
Kuten Kokko (2015, 44-45) toteaa, yksittdisen urheilijan voi olla hyvd keskustella
urheilullisista tavoitteista ja eliméntapavaatimuksista aikuisen kanssa. Asioita voi kdyda
1api esimerkiksi valmentajan kanssa.

>

... psyykkiset keskustelut ovat olleet kivoja ja siind saa miettid omia tavoitteita.’

(VI3T15)

“Tavoitteiden asettelu.” (V15T16)
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Tavoitesuuntautuneen ja myonteisen urheiluympériston merkitystd eldméntaitojen
kehittdmisessd ovat tarkastelleet Petitpas ym. (2004, 325-334). Keskeistd tutkimuksessa
olivat valmentajan merkitys ihmissuhteiden kehittdmiselle ja positiivisten
ryhmdkokemusten luominen nuorille. Tavoitteiden asettelussa huomioitiin yksilo- ja
joukkuetason tavoitteet, joilla nuori saattoi hahmottaa tulevaisuuden mahdollisuuksia,
saada sosiaalista tukea, oppia terveellisid tottumuksia ja saavuttaa menestystd eldmassa.
Niiden myotd nuorten havaittiin muun muassa saaneen korkeampia arvosanoja ja

hakeutuneen korkeamman tason koulutuksiin kuin opiskelukaverinsa.

Ylékoulutoiminnassa innostaneeksi ja urheilullisia tavoitteita tukevaksi todettiin
urheilussa kehittyminen sekd tyt6illd ettd pojilla. Urheilussa kehittyminen
ymmarrettiin tavoiksi, joilla mahdollistettiin tavoitteellinen toiminta ja tavoitteiden
asettelu omalle wurheilu-uralle. Niin ollen nuoria innostivat urheileminen ja
lajiharjoitteet, valmennuksen ja palautteen saaminen sekd oman urheiluosaamisen
madrittiminen. Keskeistd oli mahdollisesti omien kehittdmistarpeiden havaitseminen ja
oman tavanomaisen arjen ymmadrtdminen, samoin omien urheilullisten edellytysten,
mahdollisuuksien ja tavoitteiden méérittiminen. Kehittymisen osoittaminen urheilevalle
nuorelle on tirkedd etenkin itseluottamuksen kannalta (Forsman & Lampinen 2008,

123).

"Hyvdt valmentajat ja tiedot siitd, millaista on olla urheilija.” (V10T15)

"Pddssyt harjoittelemaan erilaisia pallokosketuksia ja kiinnittdmddn huomiota syotto

tekniikkaan.” (V23P15)

”. .. monet erinlaiset harjoitteet, kuin normaalisti.” (V17P16)

Oman suorituksen ja tuntemusten analysoinnin kannalta tirkedd on kaksisuuntainen
vuorovaikutus valmennussuhteessa. Valmentajan on hyvé tiedustella nuoren ajatuksia ja
tuntemuksia, samoin antaa palautetta sddnnollisesti, rakentavasti ja myonteisesti.
Palaute tulee antaa kielelld, jota nuori ymmartidi. (Forsman & Lampinen 2008, 39.)

Tehokas oppiminen edellyttdd, ettd nuori itse oppii saamaan palautetta suorituksestaan.
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Suosituksesta saatava palaute on sisdistd ja ulkoista, mitd tulee kdyttdd lihtokohtana
kehittymiselle. (Forsman & Lampinen 2008, 122.) Tavoitteidensa eteen tyoskenteleva
nuori saa monenlaista palautetta omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan, mika luo

pohjaa mindkuvalle (Nurmi ym. 2015, 159).

”Se, ettd olen kuullut tekevdini asioita oikein ja mddrdtietoisesti.” (V8P16)

“Keskustelut valmentajien kanssa.” (V5P16)

Tavoitteiden asetteluun innostivat yldkoulutoiminnassa tekemisestd nauttiminen ja
kehittymisen havaitseminen. Mahdollisesti tietojen karttuminen ja osaamisen
vertaaminen kavereihin vaikuttivat sithen, ettd nuori pystyi méérittdimdin oman
tekemisensd laatua. Valmiuksistaan ja taidoistaan riippuen yksi nuori iloitsi
kehityksestddn, kun taas pdinvastoin toinen nuori arvioi saamiaan oppeja omaan

tasoonsa nahden vaativammin.

“Tdnne on kiva tulla kehittymddn.” (V13T15)

“Harjoitukset ovat olleet hyvid, mutta olisin toivonut niihinkin enemmdn

lajinomaisuutta.” (V8P16)

Kuten Jaakkola (2015, 125) toteaa, taitava valmentaja osaa tukea urheilijan pétevyytta
ja itseluottamusta myds muilla eldmédn alueilla kuin lajiympéristossd. Oman
kehittymisen huomaaminen voi osaltaan vaikuttaa olennaisesti motivaatioon, miki
mahdollisesti luo perusluottamuksen pohjaa tuleviin urheiluvuosiin (Forsman &
Lampinen 2008, 120). Urheilevan nuoren onkin tirked 10ytdd keinot itsensd
motivoimiseen, minkd takia omien tarpeiden, toiveiden ja tavoitteiden tuntemista tulee
opetella. Samoin nuoren tulee pyrkid 16ytdmédn kannustimia ja uskoa, jotka muuttavat
toiveet luovaksi ja rakentavaksi toiminnaksi. (Forsman & Lampinen 2008, 125.)
Valmentajan on tirked pyrkid tuottamaan myonteisid kokemuksia ja innostaa nuorta,

milld voidaan tukea sisdistd motivaatiota (Hamaldinen 2015, 39—40).
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Tadminhetkiset nuoret urheilijat edustavat vuosituhannen vaihteen molemmin puolin
syntyneitd ikéluokkia, joille velvollisuuksien sijaan voi olla tirkedd asioiden
merkityksellisyys ja oman roolin korostuminen. Valmennettava ja valmentaja kuuluvat
usein eri sukupolviin, mutta periaatteessa sukupolvien vélisissd eroissa on kyse

yksildiden vilisten erojen ymmartdmisesté. (Aarresola 2015, 171-172.)

Yhtélailla itsen kehittAminen yhdistyi tavoitteiden asetteluun omalle urheilu-uralle.
Itsen kehittdminen tarkoitti asioita, jotka tukivat urheilullista kehittymistd. Tiedon
saaminen tuki nuoren tavoitteita urheilijana, missé keskeisté olivat luennot. Psyykkinen
valmennus ja ravintovalmennus tulivat huomioiduiksi erillisesti, miké osaltaan saattoi
kuvastaa nuorten halua ja tarvetta saada tietoa laajasti erilaisilta eldmin osa-alueilta.

Psyykkiset keskustelut tulivat esiin etenkin tyttdjen kokemuksissa.

... luennot ovat auttaneet edistamddn terveellisiin eldmdntapoihin.” (V13T15)

”. .. erityisesti henkisen puolen, koska sielld on ollut oma psyykkinen valmentaja jonka
kanssa on voinut puhua arjesta ja sitten saanut apua miten saa aikaa kavereille jne.”

(VI2T15)

Tiedon saaminen osaltaan myds innosti leirilld, samoin mainittiin motivaation merkitys.
Motivaatio saattoi yhdistyd kilpailulliseen henkeen ja kovaan tasoon, jotka koettiin
keskeisiksi. Itsen haastaminen saattoi saada nuoren yrittdméén entistd paremmin omaa
toimintaa, mikd mahdollisesti kehitti nuorta sekd ithmisena ettd urheilijana. Oikeanlainen
kilpailuttaminen kuuluu urheilussa henkiseen valmennukseen ja itseluottamuksen
kehittdmiseen, samoin kehittymisen osoittaminen nuorelle erilaisten kilpailujen, pelien,

testien ja kontrollien kautta (Forsman & Lampinen 2008, 124).

”Kun huomaan, ettd olen oppinut uusia asioita.” (V24T15)

“Ja halu oppia uusia asioita. Ja monet muut. ” (V17P16)
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Itsen kehittdminen ja wurheilussa kehittyminen tarkoittivat yksilond kehittymisti
tavoitteiden asettamiseksi. Kuten Hakkarainen (2009, 168—170) toteaa, urheilijan
perusedellytysten tasapainoinen tila tarkoittaa kokonaisuuksien hallintaan. Toisaalta on
kuitenkin tdrked huomioida, ettd ihmisend kasvamisen kyky, pddamaidrien asettaminen
itselle, asioiden laittaminen tirkeysjdrjestykseen ja eri asioiden syyseuraussuhteiden

sisdistdiminen voivat vaatia nuorelta paljon energiaa (Forsman & Lampinen 2008, 27).

Petitpas ym. (2004, 325—-334) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd urheiluun osallistuminen
antoi nuorelle mahdollisuuksia oppia itsestd. Yhtélailla Forneriksen ym. (2007, 107—
108) mukaan tavoitteita harjoittelemalla nuoret ymmaérsivit, ettd tavoitteiden
saavuttamiseksi tavoitteet tdytyi pilkkoa pienempiin osatavoitteisiin. Ndin toimittuaan
nuoret oppivat tarkkojen, myoOnteisten ja henkilokohtaisten tavoitteiden tirkeyttd,
samoin tavoitteiden asettamista ja toimintatapoja niiden saavuttamiseksi. Tavoitteiden
asettelua harjoiteltaessa keskeistd olivat tavoitteiden kirjaaminen ylos ja niiden
vaiheittaisuus. Kiytdnnossd lyhyen ajanjakson tavoitteita tarvittiin pitkien ajanjaksojen

tavoitteiden saavuttamiseen.

Ylékoulutoiminnan oppien tirkeys tavoitteiden asetteluun liittyen esitetddn kuvassa 20.
Tamén perusteella nuoret kokivat tavoitteiden asettelun toteutuneen varsin tirkeéna.
Tyttojen ja poikien vililld ei mahdollisesti ollut eroa, mutta pojilla vaihtelua saattoi

ilmetéd hieman laajemmin.
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Kuva 20. Yldkoulutoiminnan tavoitteiden asettelun tirkeyttd kuvastavat kvartiilit ja
vaihteluvilit (n=24).

Erilaisten eldmén taitojen harjoittaminen voidaan késittdd kokonaisuudeksi, jossa
yhdistyy useita erilaisia tekijoitd ja pitkélld aikavélilld. Hardcastlen ym. (2015, 139-
149) tutkimuksessa nuorten motiivit omalle toiminnalle parantuivat elimin taitojen
harjoittelun myoté joiltakin osin. Vastaavasti Kokon (2015, 45) mukaan motivaatio eri
elamantapojen toteutukseen voi mahdollisesti kasvaa, mikdli huomioidaan urheilijana

kehittymisen ndkokulma.

4.3 Ylikoulutoiminnan opit arjessa

4.3.1 Ajanhallinta

Nuorilla toteutuivat ajanhallintaan liittyvét opit mahdollisesti melko hyvin arjessa (kuva

19). Tyttdjen ja poikien vililld ei todettu eroa, mutta pojilla vaihtelu saattoi toteutua

laajemmin.
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Kuva 21. Arjessa toteutuneen ajanhallinnan kvartiilit ja vaihteluvélit (n=24).

Nykypéivdan arkeen liitetdén usein eri eldminalueiden yhteensovittamista ja ajan
riittdvyyden jakamista tirkeiksi pidetyille asioille. Arjen kéyttdytymiseen kiinnitetddn
huomiota, silld arkisten rutiinien ja rytmien voidaan todeta vaikuttavan hyvinvointiin.

(Kyronlampi-Kylménen 2010, 15-17.)

Urheilullisessa  eldmédnrytmissd  on  kyse  huippu-urheilija  eldméntavasta.
Kokonaisuudessaan harjoittelu edellyttia, ettd vuorokausi ja toiminta suunnitellaan ja
toteutetaan urheilijan ehdoilla. (Harkonen 2014, 92.) Kéaytdnndssd urheilija toimii
kehonsa kanssa kellon ympéri, minké takia harjoitteluaikojen ulkopuolisella tekemiselld
on merkitystd. Sddanndlliset eldméntavat vaikuttavat myos harjoitusten véliseen aikaan.

(Ilmanen 2007, 436.)

Urheilevan nuoren péivarytmissd keskeistd on kiireettdmyys, jotta harjoittelu, opiskelu
ja muut tehtdvit voivat toteutua hyvilld valmistautumisella (Héarkonen 2014, 92).
Viikoittaisten aikataulujen huolellisessa rytmittimisessd tulee kokonaisuudessaan
huomioida harjoittelu ja elaméntavat, kuten ruokaileminen, nukkuminen ja vapaa-aika

urheilusta (Kokko 2015, 43).
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Arjen ajanhallintaan sisdltyi ajankidyton ennakoiminen, johon sisdltyi pdivin
rytmitysté ja omien tekemisten suunnittelemista seka tytoilld ettd pojilla. Nuori saattoi
huomata, ettd tulevaa pdivad pystyi miettimién itse jo ennakkoon. Samoin ajankdyttoa
oli mahdollista jakaa eri toimintojen térkeysjarjestyksen mukaan, miki saattoi vaikuttaa
ajan riittdvyyden tunteeseen.

>

"Esimerkiksi suunnittelemaan kaikki pdivin tekemiset ja sddstimddn aikaa.’

(V18T15)

“Ajan hyviksikdyttod ja pdivin suunnittelua ennakkoon.’

(V1P15)

Arjen ajanhallintaan sisiltyi ajankiyton jarjestiminen. Osalla nuorista ajankdyton
jarjestaminen tarkoitti yleisesti ajankdyton huomioimista, kun taas osa nuorista
madritteli ajankdyttéddn konkreettisten toimintojen kautta. Nidin ollen pédivin
rytmittdminen kuvasti omien tekemisten organisointia yksilollisesti sekd tytoilld ettd
pojilla. Koulun ja urheilun yhdistdminen koettiin keskeiseksi, minkd ymmartdminen oli
arjen sujuvuuden kannalta tidrkedd. Toisaalta kokonaisvaltaisempaa ajattelua ja
ymmaérrystd omaan ajankdyttoon kuvasti eldménrytmin jdrjestiminen, johon siséltyi

ajanhallintaa.

... koulun yhdistimisestd treenaamiseen.” (V15T16)

”. .. urheilun yhdistdmistd urheiluun ja vapaa-aikaan, ajan jdrjestimistd muullekkin,

kuin urheilulle.” (V17P16)

Ajankdyttod voidaan jdrjestdd erilaisilla rutiineilla, jolloin asioiden toistettavuuden ja
ennakoimisen myotd aikaa ja energiaa riittdd useisiin asioihin ja tehtdviin. Toisaalta
tuttuihin ja ennakoitaviin asioihin ei vilttimattd tarvita aina tietoista ajattelua.

(Kyronlampi-Kylménen 2010, 19.)
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Urheilevan nuoren eldméntapoihin liittyvit haasteet voivat eriytyé ei-urheilevan nuoren
tilanteesta joiltakin osin. Murrosikdiselle nuorelle haasteena voi olla valintojen
tekeminen urheilullisen eldméntavan toteuttamiseksi. Muihin nuoriin verrattuna
urheileva nuori voi kuitenkin olla halukkaampi suunnittelemaan eldménrytmidén ja
toisaalta nuori voi joutua huolehtimaan terveydestiin tarkemmin. (Kokko 2015, 43-45.)
Kun urheiluharrastus kuitenkin ldhtee nuoresta itsestddn, niin mahdollisesti myos

halukkuus asioiden jérjestimiseen harrastus huomioiden on suuri.

Syomisen rytmittiminen siséltyi sekd tytoilld ettd pojilla arjen ajanhallintaan.
Syomisen sddnnollisyyteen yhdistyi aterioiden ajoittaminen, mihin nuoren oli
mahdollisesti pitdnyt arvioida omaa pidivirytmiddn kokonaisuudessaan. Péivin
ruokailujen rytmityksessd havaittiin aterioiden lisddmistd, samoin palautumisvilipalojen

hy6dyntdmisté treenien yhteydessa.

”Oppinut ottamaan mukaani reenien jdilkeen palauttavaa yms.” (V9T15)

"Oppinut syomddn sddnnollisemmin.” (V23P15)

... ja pitdmddn ruokailujen vdlit sopivan mittaisina.” (V6P16)

SyOmisen perusasiat ovat yhteisié kaikille urheilijoille lajista ja tavoitteista riippumatta.
Jarkevd syominen tehostaa harjoittelua ja palautumista, mikd voi osaltaan mahdollistaa
hyvien tulosten tekemistd. (Ilander 2010, 213.) Kuten Ilander (2010, 14) toteaa,
urheilevan nuoren tulee mahdollisesti miettid aterioiden koostumusta ja ajoitusta
tarkemmin kuin muiden ikétovereidensa. Suurempi ruoantarve liittyy urheilua
harrastavilla yleensé energian- ja nesteentarpeeseen, silld osaltaan ravinnon tarkoitus on

edistdd etenkin palautumista ja harjoittelussa jaksamista.

Yhtélailla arjen ajanhallintaan sisdltyi tytoilld ja pojilla unen rytmittiminen. Osa
nuorista kiinnitti huomiota riittdvdéin unimddrdan. Osalla nuorista huomio kohdistui
nukkumaanmenoaikojen aikaistamiseen arjessa, mikd oli luultavasti muuttanut myos

muuta pdivdn rytmittymistd ja etenkin illan ajankdyttod. Tiedon riittdvd saanti unen
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tarpeesta ja merkityksestd saattoi vaikuttaa siithen, ettd nuori osasi muuttaa

tottumuksiaan arjessa.

... ja saanut tietdd, kuinka kauan urheilijan pitdisi nukkua.” (V23P15)

"Nukkumaan menemisen aikaisemmin.” (V14T16)

Nuoren on tdrked oppia huolehtimaan sddnnoéllisestd ja riittavastd nukkumisesta. Kuten
Ilander (2010, 181) mainitsee, harjoittelu lisdd unen tarvetta. Urheilevan nuoren on
opittava vilttdimdidn valvomista ja huolehtimaan sddnnonmukaisesta unirytmista.
Vuorokausirytmin rikkoontuessa ja nukkumaan menemisen ajoittuessa vasta
aamuyohon ei unen laatu ja palauttava vaikutus korvaa normaalia vaikutusta, vaikka
tuntimaaridinen nukkuminen olisi riittdvd. Myoskéddn viikonlopun nukkumanmeno ja

herddminen eivét saisi erota tuntia enempaa arjen rytmista.

Hardcastlen ym. (2015, 139-149) tutkimuksessa huomattiin, ettd eldmintaitojen
harjoittelulla tehostui nuorten ajanhallinta, samoin suunnitelmallisuus urheilun
ulkopuolisissa toiminnoissa, kuten opinnoissa ja kotitdissd. Ajanhallintaa edistivit
asioiden tdrkeysjirjestyksen huomioiminen ajankdyton mukaan, samoin ajankdyton
tehokas suunnittelu. Lisdksi jo pelkkd huomio ajankdyton hallintaan muutti nuoren

kayttdytymistd ja sai olon tuntumaan organisoidummalta harjoituksissa ja muulla ajalla.

Urheilijan tulee pyrkid toteuttamaan eldméntapojaan ilman henkistd stressid (Ilmanen
2007, 436). Tyypillisesti nuorella voi ilmetd ongelmia etenkin opiskelun, harjoittelun ja
riittdvdn levon yhteensovittamisessa. Arkipdivdnd eldmdnrytmi voi olla hyvinkin
saannollinen, mutta opiskelusta ja harjoittelusta voi aiheutua kuormituksen tunnetta.
Vastaavasti viikonloppuna voi runsas valvominen hiiritd eldménrytmid. (Hakkarainen
2009, 170.) Erilaisten rutiinien ja rytmien puuttumisesta voi ilmetd ongelmia

(Kyrénlampi-Kylménen 2010, 15-17).

Jokisen (2005, 11) mukaan arkiset rutiinit voidaan kokea jopa uuvuttavina tai tylsini.

Vastaavasti Kyronlampi-Kylmédsen (2010, 15-17) mukaan arkeen voidaan helposti
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yhdistdd kielteisia mielikuvia, kuten kiirettd, yksitoikkoisuutta, stressid ja paineita.
Myds Storey (2014, 2) toteaa, ettd arkeen saatetaan liittdd kielteisid merkityksid, kuten

pitkdstyttdva, tavanomainen, jokapaivdinen, yksitoikkoinen ja toistuva.

4.3.2 Itsestd huolehtiminen

Itsestd huolehtimisen opit toteutuivat nuorilla mahdollisesti melko hyvin arjessa (kuva

20). Tyttéjen ja poikien vililli ei havaittu suurta eroa, mutta pojilla kokemukset

saattoivat vaihdella laajemmin.
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Kuva 22. Arjessa toteutuneen itsestd huolehtimisen kvartiilit ja vaihteluvilit (n=24).

Urheilullinen eldméntapa tarkoittaa urheilullista asennoitumista eldméién aina kdytdnnon
tottumuksia myoten. Keskeistd ovat kaikki terveyteen liittyvét tottumukset, joista
tarkeimmiksi voidaan todeta ravinto, uni ja lepo. Yhtilailla péihteettomyys tulee
huomioida. Yksilon terveyteen, hyvinvointiin ja toimintakykyyn vaikuttaa fyysisen,

psyykkisen ja sosiaalisen terveyden muodostama kokonaisuus. (Kokko 2015, 45.)

Itsestd huolehtimiseen arjessa siséltyi elimiintavoista huolehtiminen. Osa tytoistd ja

pojista kuvasi koulun ja urheilun tarkeiksi hoitaa, mika voitiin késittdd nuoren haluna ja
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kykynd huolehtia omista velvollisuuksista ja vastuun ottamisena oman arjen

toteutumisesta.

”Olen oppinut miten minun olisi hyvd treenata, syodd, leviitd yms.” (V10T15)

”Olen myos oppinut, ettd koulu ja urheilu ovat téirkeitd hoitaa.” (V6P16)

Tiedon saanti saattoi vaikuttaa nuoren mahdollisuuksiin huolehtia omista
elaméntavoista. Oman ymmarryksen kehittyessd nuori saattoi mahdollisesti paremmin
kehittdd omia tottumuksiaan arjessa. Toisaalta kaikilla nuorilla eivdt uudet tiedot

valttamétta siirtyneet kdytdntdon vaan jdivit pohdinnan tasolle.

Nuorten keskindiset valmiudet ja kyvyt itsestd huolehtimiseen saattoivat toteutua
vaihtelevasti. Yhden nuoren kokemuksissa yldkoulutoiminta ei ollut mahdollisesti
tarjonnut uusia oppeja arkeen. Eldmintapoihin liittyvdssd valmennuksessa onkin

pyrittdva huomioimaan nuorten erilaiset 1dht6tasot ja henkilokohtaiset valmiudet arkeen.

"Leireilld ei ole tullut uusia tietoja/oppeja.” (V8P16)

Arjessa tapahtuvat ilmidt, toiminnot ja tapahtumat koetaan tyypillisesti tuttuina ja
itsestddn selvind. Rutiinien, toistojen ja syklien kautta tietyt samat asiat ja tapahtumat
voivat toistua samanlaisina pdivastd, viikosta ja kuukaudesta toiseen. (Kyronlampi-
Kylminen 2010, 15.) Jokinen (2005, 10) maédrittelee arkisuutta inhimillisyydeksi,
olemassaoloksi ja mahdollisuudeksi olla ldsnd missd tahansa. Néin ollen arki voi sujua
ikddn kuin huomaamatta ja tuntua kevyeltd tai jopa pinnalliselta. Arki voi kuitenkin
muuttua painavaksi ja tdrkedksi, kun sen sujumisessa ilmenee haasteita. Toisaalta
Storeyn (2014, 2) mukaan arkea tulee kuitenkin olla pitdmattd itsestddn selvyytend,

samoin arkea voidaan tarkastella kriittisestd ndkokulmasta.

Elamantavoista huolehtimista tarkasteltiin erillisesti seké ravinnon ettd unen osalta, silla
ndiden merkityksid nuoret kuvasivat runsaasti. Ravitsemuksesta huolehtiminen

kuvattiin oppeina ruoanvalmistuksesta, mikd saattoi osaltaan kehittdd nuoren
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ruokailujen toteutumista sekd aterioiden laadun ettd rytmittymisen osalta. Valmiudet
ruoanvalmistukseen saattoivat olla nuorilla hyvin vaihtelevat, minkd takia
ravintovalmennuksen toteuttaminen kéytdnnon tasolla saattoi olla osalle nuorista

hyvinkin térkeda.

”. .. oppinut tekemdidn terveellisid ruokia/vilipaloja.” (V21T15)

”. .. miten tehdddn ruokaa ja smoothieta.” (V2P15)

“Olen oppinut ruoanlaitosta.” (V15T16)

Nuorille jérjestettiin ruoanvalmistuskerta kevééin viimeiselld leirilld, milld ravintoasioita
tuotiin  kdytdntdon. Nidin ollen jokainen nuori sai halutessaan osallistua
ruoanvalmistukseen ja syodd itse valmistamaansa ruokaa. Arjen kannalta ruoka-
aineiden tunnistaminen ja kdsittely sekd ruokien valmistaminen voivat osaltaan
vaikuttaa siihen, kuinka nuori pystyy omatoimisesti huolehtimaan ravitsemuksestaan
paivittidin. Tarked on myds huomioida, etti osa nuorista saattaa yldkouluidn jilkeen
muuttaa opiskelujen takia omaan kotitalouteen, minkd myotd omasta ravitsemuksesta

huolehtiminen kokonaisuudessaan siirtyy nuoren omalle vastuulle.

Yleisesti ottaen nuoret saattavat osallistua ruoanvalmistukseen kotona hyvin
vaihtelevasti, mikd osaltaan voi vaikuttaa ruoanvalmistustaitoihin. Hopun ym. (2008,
177) tutkimuksen perusteella yldkoululaisista 2/5 osallistui ruoanvalmistukseen joskus,
pieni osa osallistui ldhes aina ja vain muutama osallistui aina, kun taas nuorista 1/3

osallistui harvoin ja muutama ei koskaan.

Nuoret huomioivat myos vélipalojen merkityksen ja toteutuksen arjessa keskeisesti.
Nuoret kokivat oppineensa vilipalojen tdrkeyttd, mikd osaltaan saattoi kuvastaa
itseymmaérryksen kasvamista omasta ateriarytmistd tai yhtélailla oman ruokavalion

laadusta kokonaisuudessaan.
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Kokonaisuudessaan ruokavalion laadullista parantamista sisdltyi nuorten arkeen. Nuoret
tarkastelivat arjen ravitsemusta terveellisilld ruoilla ja syomisilld, minkd ndin ollen

voidaan yhdistia ruokavalion laadun edistimiseen.

”Olen oppinut miettimddn mitd kaikkia erilaiset ruuat sisdltdvdt ja kuinka paljon niissd

on esim. sokeria.” (V24T15)

“Kaikenlaista, esim: Ruoanlaittoa.” (V17P16)

Péivin ruokavalinnat ovat yksil6llisid arjen valintoja ja ilmentdvat mahdollisesti arvoja
ja eldméntyylid. Ruokatottumukset vaikuttavat varsin konkreettisesti ja ldheisesti
yksilon omaan eldmiin, samoin syomiselld voidaan osoittaa ryhmiidn kuulumista.
Toisaalta imagokysymykset tai ldhipiirin esimerkin vaikutukset voivat ohjailla syomisté
huomaamatta. (Myllyniemi 2016, 47-49.) Kokonaisuudessaan ruoanvalintaan ja
syomiseen voivat vaikuttaa nuorella monet eri tekijit, kuten ruokahalu, kylldisyys,
makutottumukset, asenteet, eldméantyyli, persoonallisuus, perhe ja kaverit (Aaltonen ym.

2003, 134).

Elamaintaitojen kehittdmiseksi tarvitaan jatkuvuutta, vahvistamista ja mahdollisuuksia
asettaa tavoitteita terveyteen liittyen. Erddssd kaksivuotisessa seurantatutkimuksessa
nuorilla kasvoi terveelliseen syOmiseen liittyvd mindpystyvyys ja tietimys
ruokatuotteiden rasva- ja kuitusisélloistd. Toisaalta merkitsevid muutoksia ei havaittu
rasvan ja kuidun saannin tai hedelmien ja kasvisten syomisen osalta. (Forneris ym.

2010, 57-65.)

Itsestd huolehtimiseen sisdltyi myos levosta huolehtiminen, mikd tarkoitti unen ja
levon toteutumista. Nuoret huomioivat etenkin unen tidrkeyden ja riittdvyyden.
Vastaavasti levon tirkeys nuorilla saattoi tarkoittaa esimerkiksi yleistd jaksamista
pdivéssd, jopa pdivdunia tai mahdollisia muita lepohetkid. Yhtélailla levolla saatettiin

viitata urheilijan lepopéiviin, jolloin lepoa saatiin urheilemisesta.

... ja nukkumaan riittdvdisti.” (V11T15)
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... unen tdirkeyden.” (VTP15)

Hardcastlen ym. (2015, 139-149) tutkimuksessa nuoret ymmadrsivdt eldmintaitojen
harjoittelun myo6té tasapainoisen eldmaintilanteen merkityksen paremmin ja havaitsivat,
ettd tasapaino opiskelujen, sosiaalisten asioiden ja urheilun vilille oli tirked omille
tarpeille ja kehittymiselle. My0s stressin késittelyn ja hallinnan nuoret totesivat
tarkedksi. Stressin kisittelyd nuoret harjoittelivat muun muassa mielikuvilla ja

myonteiselld itsepuhelulla.

Nuoruudessa muotoutuneet ja omaksutut tottumukset vaikuttavat idn myo6té, ja ovat ndin
ollen keskeisid etenkin harjoittelumddrien kasvaessa urheilussa. Totuttuja
kayttdytymismalleja voi olla vaikea muuttaa, minka takia nuoruusidn tottumukset voivat

vaikuttaa aikuisidn kdyttiytymiseen ja huippu-urheiluvaiheeseen. (Kokko 2015, 43.)

4.4.3 Tavoitteiden asettelu

Tavoitteellisuus, motivaatio ja innostus ovat keskeinen osa urheilevan nuoren
elaméntapoja (Hdmaldinen 2015, 23). Urheiljjalla itselldédn tulee olla selkeédt pdamadrit
ja tavoitteet omalle urheilu-uralleen, ja yleensd motivaation kannalta tdrkedd on oma
osallistuminen tavoitteiden aseteluun. Kokonaisuudessaan urheilu ja harjoittelu sekd

urheilullinen eldméntapa tulee kokea tirkeiné. (Forsman & Lampinen 2008, 124.)

Nuorilla toteutui tavoitteiden asettelu arjessa melko hyvin (kuva 21). Tyttoihin

verrattuna saattoivat poikien kokemukset kuitenkin vaihdella hieman laajemmin.
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Kuva 23. Arjessa toteutuneen tavoitteiden asettelun kvartiilit ja vaihteluvilit (n=24).

Tavoitteiden asetteluun arjessa yhdistyi urheilussa Kkehittyminen. Urheilussa
kehittyminen tarkoitti kdytdnnon tapoja, joilla voitiin mahdollistaa tavoitteellinen
toiminta ja tavoitteiden asettelu omalle urheilulle. Nuorten kokemuksista huomattiin,
ettd nuoret mahdollisesti saivat syvennettyd ymmarrystddn huippu-urheilun
vaatimuksista. Néin ollen nuoret saattoivat kehittdd omia urheiluharjoitteitaan, samoin
huomioida urheilullisten eldméntapojen parempaa laadullista toteutusta. Tavoitteiden
asettelun voidaankin jossain méadrin ymmértdd koostuneen pienistd palasista, joiden
tavoitteellinen parantaminen mahdollisesti edisti itse urheilusuorituksen tavoitteiden
kehittymistd myohemmin.

”. .. monipuolista treenid omaan tekemiseen.”
(V22T15)

)

”. .. aloin harjoittelemaan kotona paremmin ja syodd terveellisimpid vdilipaloja.’

(VI9P15)

Nuorten kokemuksissa kuvastui mahdollisesti omassa lajissa kehittyminen. Kuten
Forsman ja Lampinen (2008, 120) toteavat, valmentajan tulee vihitellen antaa nuorelle

urheilijalle valmiuksia kasvaa kohti itseohjautuvuutta ja vastuullisuutta.
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Palautumisen Kehittiminen kuvattiin nuorten kokemuksissa keskeisesti. Nuorten
arjessa kuvattiin kdytdnnon keinoja, joilla palautumista oli pyritty kehittiméddn. Osa
nuorista saattoi tarkoittaa palautumisen sijaan enemmaidn lepddmistd, mutta ndiden
molempien  voidaan  ajatella  olevan  yhtélailla  térkeitd  tavoitteellisessa
urheiluharrastuksessa. Hyvin toteutetun palautumisen ja lepddmisen myotd voi

urheilussa kehittyminen tulla osaltaan mahdolliseksi.

... olen lukenut kirjaa ennen nukkumaan menoa ettd saan unen paremmin.”

(VI2T15)

“Erilaisia rentoutumisharjoituksia.” (V16P16)

Itsen Kkehittiminen tarkoitti ennen kaikkea asioita, jotka liittyivit omaan
ymmaérrykseen ja saattoivat osaltaan mahdollistaa tavoitteiden asettelun urheilu-uralle.
Itsen kehittdmisessd havaitut asiat voitiin kokonaisvaltaisesti yhdistdd omaan
kehittymiseen ja tavoitteellisuuteen. Keskeistd oli oman eldmintilanteen ja huippu-

urheilun vaatimusten tiedostaminen ja mahdollinen keskindinen vertaaminen.

“Olen myos oppinut paljon itsestdni, mitd haluan urheilusta ja mitd haluan tehdd

eldmdlldni.” (V10T15)

"Mitd huippu-urheilijaksi tuleminen vaatii.” (V3P16)

Etenkin varhaisnuoruudessa alkaa tulevaisuuden ajattelu muuttua nuorella, jolloin
ajattelun aikajdnne laajentuu, samoin suunnittelu- ja padtoksentekotaidot lisddntyvit.
Niilld on merkitystd etenkin nuoruuden kuluessa tehtdviin keskeisiin ratkaisuihin, jotka
koskevat omaa tulevaisuutta, kuten opiskeluja ja ihmissuhteita. (Nurmi ym. 2015, 147.)
Vilkko-Riiheldn (2001, 242-243) mukaan nuori pystyykin véhitellen arvioimaan omia
nidkemyksiddn entistd paremmin. Nuoren suhde ympérdivddn todellisuuteen alkaa
muuttua, mihin liittyy maailmankuvan jisentymistd ja kiinnostusta yleismaailmallisiin

kysymyksiin.
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Forneris ym. (2007, 108-110) ovat havainneet, etti nuoret saattavat tavoitteisiinsa
pyrkiessddn hyotyd ongelmanratkaisustrategioista. Tutkimuksessa nuoret kokivat
oppineensa hyddyllisen strategian, jota he tulevaisuudessa saattoivat kokeilla ongelmien
ratkaisemiseen. Opetettuun strategiaan sisdltyivit vaiheittain tilanteeseen pysédhtyminen
ja hetken hengitteleminen, kaikkien vaihtoehtojen miettiminen ongelmaan, jokaisen
vaihtoehdon seuraamuksien ennakointi ja parhaan valinnan huomioiminen, mikéd vei

lahimmaksi tavoitetta.

Vastaavasti muutamissa muissa tutkimuksissa eldméntaitojen harjoittelun on huomattu
lisinneen nuorten tietimystd eldméintaidoista, joita ovat olleet tavoitteiden asettelu,
ongelmanratkaisu ja positiivinen ajattelu (Goudas & Georgious 2007, 528-536;
Papacharisis ym. 2005, 247-254). Yhdessd tutkimuksessa nuorille annettiin tietoja ja
taitoja, joita eldmén erilaisten todellisuuksien hallintaan ja niistd selviytymiseen
(Papacharisis ym. 2005, 253). Toisessa tutkimuksessa nuoren itseluottamus
eldméntaitojen harjoittamiseen muuttui osaltaan myodnteisemmaéksi, mutta toisaalta
itseluottamus ei valttimattd muuttunut kaikkien eldméntaitojen kohdalla merkitsevésti

(Goudas & Georgious 2007, 528-536).

Urheiluun osallistumalla nuori voi mahdollisesti kokea hyotyjé tavoitteiden asettamisen
ja niiden eteen tehtdvin kovan tyon saavuttamisesta. Toisaalta on huomioitava, ettd
pelkdstddn urheilun kautta nuori ei voi oppia eldméssd menestymiseen tarvittavia
valttimattomid taitoja. (Petitpas ym. 2004, 325-334.) Tavoitteiden asettaminen ja
péddtosten tekeminen voidaan kuvata tapahtumakuluksi, jossa nuori vertailee omia
kiinnostuksiaan ja motiivejaan ympdériston mahdollisuuksiin ja rajoitteisiin. Vertailu
pohjustaa tavoitteiden asettelua, mikd ei valttimattd ole nuorelle tietoista. (Nurmi ym.

2015, 152.)
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5 JOHTOPAATOKSET

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminta tarjosi urheilevalle nuorelle mallin
sdannoéllisestd urheilijan arkirytmistd, jossa aikatauluja ja urheilullisia eldmintapoja
toteutettiin ennalta suunnitellun pdivarytmin mukaisesti. Myos opiskeleminen rytmitti
pdivad keskeisesti. Yldkoulutoiminta havaittiin yhdeksi keskeiseksi ldhteeksi, josta
nuori sai tietoa urheilijan terveellisistd eliméntavoista. Kaiken kaikkiaan nuoret saivat
tietoa urheilullisista eldméntavoista lahipiiristddn varsin laajasti, mutta yhtilailla heisti
osa etsi itse tietoa aktiivisesti. Nuoren tarve tiedon saantiin tuleekin havaita, silld eri
lahteistd saatavan tiedon siséltd ja luotettavuus voi olla hyvin vaihtelevaa. Luultavasti
nuori myo0s saa tietoa hyvin helposti ja mahdollisesti jopa huomaamattaan, silld etenkin

eri mediat ovat keskeinen osa nykypaivaa.

Tutkimustulosten perusteella nuorten ajankdyttd toteutui ateriarytmin ja unirytmin
osalta mahdollisesti melko sddnndéllisesti, silli aamupala ja lounas toteutuivat kaikilla
paivittdin. Vithdemedian &iressd aikaa kului kohtuudella, ja eniten aikaa kéytettiin
alypuhelimeen tai kdnnykkéaan. Nukkuminen rytmittyi hieman vaihdellen arkipdivien ja
vitkonlopun péivien kesken. Lisdksi voitiin huomata, etti kaikilla nuorilla aika riitti

kaiken tarvittavan ja koitehtdvien tekemiseen ainakin ldhes paivittdin.

Eldmisen taidot voitiin ymmartdd laajana kokonaisuutena, jota oli mahdollista
tarkastella eri tavoin. Eldmisen taitoja selvitettiin ajanhallinnan, itsestd huolehtimisen ja
tavoitteiden asettelun kautta. Eldmisen taitoihin voitiin yhdistdd etenkin uuden tiedon
saamista, asioiden oppimista ja oman ymmirryksen kehittymistd. Taidot toteutuivat
kdytdnnon toimintoina, samoin muun muassa itsen arvioinnin ja ymmartamisen kautta.
Yhtilailla sosiaalinen osa-alue voitiin huomata keskeiseksi, minkéd perusteella yhdessa

tekeminen ja kaverisuhteet tuli ymmaértad nuorelle tarkeiksi.

Ajanhallintaan liittyneet opit yldkoulutoiminnassa sisélsivét ajankdyton rytmittdmisti ja
aterioinnin toteuttamista. Vastaavasti arkeen siirtyneet opit sisdlsivdt ajankdyton

ennakoimista ja tekemisten suunnittelua, ajankdyton jérjestamisté niin urheilu kuin muu
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vapaa-aika huomioiden seka ruokailujen ja unen rytmittdmisti. Ruokailuihin yhdistyivit
sadnndllisempi sydminen ja palautumisvilipaloihin oppiminen harjoitusten yhteydessa.
Sen sijaan uneen yhdistyi aikaisempi nukkumaan meneminen ja ylipddtddn riittava

nukkuminen.

Itsestd huolehtimiseen liittyneet opit yldkoulutoiminnassa sisélsivédt eldméntavoista,
henkisestd hyvinvoinnista, velvollisuuksista ja ravitsemuksesta huolehtimista.
Sosiaaliset suhteet ja viihtyminen tulivat nuorilla huomioiduksi, samoin myodnteiset
kokemukset opiskeluista. Arkeen siirtynet opit keskittyivit eldméntavoista,
ravitsemuksesta ja levosta huolehtimiseen. Arkea nuoret olivat jirjestelleet
huomioimalla urheilullisen eldménrytmin, samoin ruoanvalmistustaidoissa oli
tapahtunut  kehitystd.  Yhtélailla ymmaérrys terveellisestd ruokavaliosta ja
ruokatuotteiden ravintosisélloistd koettiin parantuneiksi. Vastaavasti uneen yhdistyi

riittdvad nukkumista.

Tavoitteiden asetteluun liittyneet opit yldkoulutoiminnassa sisdlsivdt tavoitteiden
asettamista, urheilussa kehittymistd ja itsen kehittdmistid. Psyykkiseen valmennukseen
sisdltyneet keskustelut mahdollistivat omien tavoitteiden pohtimisen. Nuoret saivat
kokemusta myd6s urheilijana olemisesta, harjoittelu toteutui eri tavoin kuin kotona ja
oma kehitys tuli huomioiduksi. Luennot, tiedon saaminen ja omista asioista kertominen
koettiin keskeisiksi, samoin oman oppimisen huomaaminen. Vastaavasti arkeen
siirtyneet opit yhdistyivit urheilussa kehittymiseen, palautumisen kehittimiseen ja itsen
kehittdmiseen. Harjoittelusta kotona oli tullut laadukkaampaa ja monipuolisempaa,
samoin vilipalat oli koostettu terveellisemmin ja nukahtamiskeinoja iltaisin oli
parannettu. Kokonaisuudessaan asioita oli opittu seké itsestd ja sellaisista asioista, joita
haluttiin eldméltd ja urheilulta. My6s huippu-urheilijaksi kehittymisen vaatimuksia oli

huomioitu.

Yldkoulutoiminnassa nuoria innostivat itsestd huolehtimiseen liittyen kehittyminen ja
henkiseen hyvinvointiin yhdistetty sosiaalisuus. Tavoitteita urheilussa tukivat

kehittymisen liséksi ainakin eliméntapoihin ja tavoitteiden asettamiseen yhdistetyt asiat.
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Nuoret kiinnittivit huomiota erilaisiin asioihin yksildllisesti ja riippuen luultavasti

omista valmiuksistaan.

Elamisen taitojen kehittdmiseksi voidaan tarkastella asioita, jotka toteutuivat nuorilla
vaihtelevasti ja ndin ollen mahdollisesti vaativat vield tarkempaa huomiota. Ajankéyton
riittdvyys paivittdin ei vélttimattd toteutunut kaikilla nuorilla, ja toisaalta aikataulujen ja
tekemisten suunnittelu jakautui melko vaihtelevasti omalle tai vanhempien vastuulle.
Vastaavasti ateriarytmistd ldmmin ilta-ateria jai pdivittdin osalla syomadttd, samoin
iltapala jai muutamalla nuorella syomaétti ja erilaiset vélipalat toteutuivat vaihtelevasti.
Laadukkaiden aterioiden toteutuminen ja ateriarytmin jatkuminen myds illan osalta on
hyvd varmistaa, ja erilaisten vélipalojen tarvetta nuoren arjessa on hyvd kiydid lépi.
Palautumisvilipalat ja kouluun otettavat evdit voivat yksilon tarpeista riippuen tukea

ateriarytmii ja jaksamista vield entistd paremmin.

Viihdemedian kéytt6 vei nuorten aikaa vaihtelevasti péivittdin, mikd nuoren itsensd on
tirked oppia huomaamaan. Toisaalta viihdemedia saattoi tarkoittaa nuorelle aikaa
rentoutumiseen, johon jokaisen urheilevan nuoren on tirked etsid sopivia keinoja
yksilollisesti. Tutkimuksessa ei kuitenkaan tarkemmin selvitetty nuorten ajankidyttoa
muiden vapaa-ajan aktiviteettien tai harrastusten osalta, vaan rentoutumisen ja levon
kannalta ensisijainen huomio oli nukkumiseen. Unirytmin toteutumisessa on tdrked
huomioida arkipdivien ja viikonlopun piivien rytmitykset, jotka nuorilla toteutuivat
mahdollisesti vaihtelevasti. Levon riittdvd jakautuminen tasaisesti arkipdiville tulee
huomioida, jolloin unen ja levon tarve voi mahdollisesti sdilyé tasaisempana ldpi viikon.
Samoin unen puute ja kuormituksen tunne ei valttaimattd kasaannu viikonloppuun, mika

voi heijastu vireystilaan ldpi viikon.

Kaiken kaikkiaan Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminta saattoi osaltaan tukea
nuorta ymmartdmain omaa arkeaan, kehittimistarpeitaan ja omia mahdollisuuksiaan.
Ylékoulutoiminta tarjosi nuorelle yhdenlaisen oppimiskokemuksen, johon siséltyi

asioita seké urheilusta ettd elamisen taidoista.
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6 POHDINTA

Eldmisen taidoiksi maédriteltiin ajanhallinta, itsestd huolehtiminen ja tavoitteiden
asettelu, milld pyrittiin kokonaisvaltaiseen ja johdonmukaiseen lopputulokseen.
Ajanhallinta sisélsi nuorilla ajankdyton rytmittdmistd ja ennakoimista seké ruokailujen
ja unen rytmittimistd. Itsestd huolehtiminen sisdlsi henkisestd hyvinvoinnista,
velvollisuuksista, levosta ja ravitsemuksesta huolehtimista. Tavoitteiden asettelu sisélsi

tavoitteiden asettamista, urheilussa kehittymisti seké itsen ja palautumisen kehittamista.

Urheileva akatemianuori tarkasteli asioita omasta ndkokulmastaan ja omista
kokemuksistaan, mikd antoi nuorelle mahdollisuuden kidydi ldpi ajatuksiaan, jakaa
kokemuksiaan ja tulla kuulluksi. Nuori tarvitsi tietoa asioista, tukea ldhipiiristdén ja
yhdessé tekemistd sekd mahdollisuuksia jakaa ajatuksiaan. Yhtilailla nuoren oli tirked
oppia huomaamaan, miten urheilun yhdistdminen arkeen voi parhaimmillaan onnistua ja
toisaalta, mitd urheiluun satsaaminen ja huippu-urheiluun suuntaaminen voi vaatia.
Kaiken kaikkiaan nuoren tiedolliset valmiudet ja kyky ottaa vastuuta saattoivat

kuitenkin toteutua ikdtovereihin verrattaessa vield vaihtelevasti.

Nuoren arjessa useat eri asiat saattoivat viedd aikaa, joten eldmisen taidoissa todettiin
keskeisiksi etenkin velvollisuuksien ja vapaa-ajan jdrjestiminen arjessa. Eldmisen
taitoihin siséltyi erilaisia osa-alueita, minkd perusteella eldmisen taitoja olisi voitu
lahestyd hyvin monesta erilaisesta ndkokulmasta, samoin tarkastella vield suppeampina
osa-alueina. Tutkijan tekemdt valinnat esitettiin kuitenkin aineiston késitteellistimisen

myo6td, milld haluttiin perustella eldmisen taitoja varten tehdyt ratkaisut lukijalle.

Tutkimusta toteutettaessa pyritddn vilttdmadn virheitd, mutta siitd huolimatta
tutkimuksen luotettavuus ja pétevyys voivat toteutua vaihtelevasti. Yleisesti ottaen
tutkimustulosten toistettavuudella eli reliaabeliudella kuvataan mittauksen kykyd antaa
ei-sattumavaraisia tuloksia, kun taas pitevyydelld eli validiteetilla kuvataan mittarin
kykyd mitata sitd, mitd on tarkoitus mitata. (Hirsjarvi ym. 2007, 226.) Validiteetilla

voidaan yhd useammin tarkoittaa myds koko tutkimuksen ja tutkimusprosessin
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arviointia, minkd myotd késitteelliset erot reliabiliteetin ja validiteetin vélilla
heikkenevit (Ronkainen ym. 2011, 133). Tutkimuksen hyvéd kokonaisluotettavuus
tarkoittaa, ettd mittaamisen sisdltyy mahdollisimman védhédn satunnaisvirheitd (Vilkka

2007, 152).

Tutkimusta varten laaditussa kyselymittarissa huomioitiin teoreettinen viitekehys, jossa
ylakouluikdisen nuoren arki ja wurheilullinen eldmédnrytmi koettiin keskeisiksi
akatemianuorelle ja yldkoulutoiminnalle. Kysymykset ja véittimépatteristot olisi voitu
muodostaa ja rajata joiltakin osin tarkemmin, silld kysymysten mééra saattoi olla runsas.
Toisaalta jokainen nuori vastasi kyselyyn suunnitellussa ajassa. Lisdksi suljetuissa
viittdmépatteristoissa kdytettiin johdonmukaisesti Likertin viisiportaista asteikkoa, mika
mahdollisesti  selkeytti ja nopeutti vastaamista. Asteikollisissa vastauksissa
keskimmaiinen vastausvaihtoehto “ei samaa eiké eri mieltd” saattoi tosin jattda tulkinnan
varaa sekd vastaajalle ettd tutkijalle. Kuten Vilkka (2007, 150) toteaa, tutkimuksen
mittausvirheet liittyvit etenkin mittarin kykyyn mitata tutkittavia asioita, mika tarkoittaa
esimerkiksi lomakkeen kysymyksié ja vastausvaihtoehtoja. Néin ollen valitun asteikon

toimivuutta ja mittarin mahdollisia epatarkkuuksia tulee arvioida.

Tutkimus perustui mixed methods -menetelméédn, koska tutkimusaiheesta haluttiin
saada mahdollisimman laaja ja luotettava lopputulos hyodyntimélld sekd maérallistd
ettd laadullista tutkimusotetta. Yleisesti tutkimusmenetelmien yhteiskdytolld on
mahdollista tarkentaa tutkimuksen validiutta (Hirsjarvi ym. 2007, 228). Toisaalta mixed
methods -menetelmét saattavat olla alttiita heikoille péadtelmille, silli kahden
moniulotteisen mallin avulla pyritddn vastaamaan samaan tutkimuskysymykseen.
Maiiréllinen ja laadullinen tutkimusote siséltdvdt omanlaiset ongelmansa asioiden
esittimisen ja oikeutuksen suhteen, minké takia luotettavien havaintojen tai padtelmien

tekeminen voi olla ongelmallista. (Tashakkori & Teddlie 2008, 110.)

Tutkimuksen hyvdidn kokonaisluotettavuuteen kuuluu, ettd otos edustaa perusjoukkoa
(Vilkka 2007, 152). Tulosten mahdollisia rajoituksia arvioitaessa tuleekin huomioida,
ettd vastausprosentti jdi kohtuullisen pieneksi ollen 30 %. Aineisto ei mydskéén kattanut

aivan kaikkia Lapin Urheiluakatemian urheilulajeja, silld alppihiihtdjat eivét
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osallistuneet kyselyyn. Lisdksi vanhempien vaikutus nuoren osallistumiselle saattoi olla
ratkaiseva, minké takia vanhempia olisi mahdollisesti pitdnyt tiedottaa tutkimuksesta jo
aikaisemmin. Pieni osa akatemianuorista ei my0skddn ilmoittautunut kevéén leirille ja
saanut mahdollisuutta osallistua tutkimukseen, minkd takia heiddn kokemuksensa

olisivat voineet tarjota vield kattavuutta ja erilaista ndkdkulmaa tuloksiin.

Tutkimusaineiston suhteellisen pienestd koosta (n=24) johtuen tuloksiin, niistd tehtyihin
johtopddtoksiin ja yleistettdvyyteen koskien kaikkia yldkoulutoimintaan osallistuneita
nuoria pyrittiin suhtautumaan maltillisesti. Toisaalta tutkimustuloksilla voitiin kuitenkin
kuvata  yldkoulutoiminnan  yhteyttd tutkittuihin  akatemianuoriin.  Yhtilailla
tutkimustuloksilla  saatiin  vastaukset tutkimuskysymyksiin, minkd perusteella
tutkimuksen tarkoitus toteutui. Kuten Ronkainen ym. (2011, 144) mainitsevat,
tutkimuksen rajaukset suuntaavat aina tietoa. Niin ollen tieto voi toimia hyvin jollakin
alueella mutta on vihemman pitevéa toisella alueella. Rajallinen yleistettavyys voidaan
kuitenkin ymmartdd tutkimuksen kykynd kertoa nimenomaan tietystd ilmidsté tietyssd

yhteydessa.

Tutkimusaiheen tarkastelussa keskityttiin yldkoulutoiminnan ja nuorten véliseen
yhteyteen. Ylidkoulutoiminnan ohessa monet muut tekijdt saattoivat kuitenkin vaikuttaa
nuoren taitoihin ja arkeen, mikd saattoi osaltaan rajoittaa tulosten luotettavuutta.
Yhtilailla nuorten omat valmiudet arviointiin saattoivat toteutua vaihtelevasti, minka
myotd nuorten ndkemykset saattoivat todellisuudessa poiketa kokemuksista arjessa.
Kuten Dahler-Larsen (2005, 7) toteaa, vaikuttavuudella kuvataan aina tulosta,
vaikutusta ja vaikutuksen prosessia. Vaikuttavuuden arvioinnissa huomioidaan
prosessien ja tulosten yhdistdminen, jolloin syy-seuraussuhteella voidaan mahdollisesti

selittdd jotakin tiettyd ilmiota.

Tutkijan omat kokemukset kilpaurheilusta ja urheilijaksi kasvamisesta saattoivat
vaikuttaa aiheen tarkasteluun. Urheilijan arjesta saatujen omien kokemusten myoti
tutkijan oli mahdollista tarkastella aihetta teoreettisen viitekehyksen pohjalta varsin
laajasti. Toisaalta tutkijan kokemukset saattoivat suunnata tutkimusaiheen késittelya

jossakin maédrin. Tutkimusaihetta pyrittiin kuitenkin ldhestymddn mahdollisimman



79

avoimesta nikokulmasta, samoin ymmairtdmaén tdménhetkisten nuorten elimaétilannetta

yhteiskunnassa.

Kaikissa tutkimusvaiheissa pyrittiin tarkoin noudattamaan tieteellisid toimintatapoja,
joiden toteutuminen kuvattiin vaiheittain. Yhtélailla eettiset nidkokulmat huomioitiin
keskeisesti. Tutkimustulosten yhteydessd kdytiin ldpi teoreettista taustaa ja muita
nuorille tehtyjd tutkimuksia, milld haluttiin havainnollistaa tutkimusaihetta ja perustella
saatuja tutkimustuloksia. Tutkimustuloksia avattiin lukijalle my6s kaavioilla ja
koodatuilla sitaateilla, silld kuten Hirsjarvi ym. (2007, 228) toteavat, tutkijan tulee
perustella padtelminsa ja tulkintansa. Ndin ollen koodauksen myota jokaista vastaajaa
kuvasi oma jdrjestysnumero. Liséksi sitaattien yhteydessd esitettiin kirjaimen ja
numeron yhdistelmé, jolla lukijalle haluttiin kuvata vastaajan sukupuoli ja ikd

mahdollisimman selvisti.

Jatkossa urheilevan nuoren eldmisen taitoja voitaisiin selvittdd muista nidkokulmista ja
etenkin sosiaaliseen osa-alueeseen voisi olla hyvi kiinnittdd huomiota. Nuoren henkinen
hyvinvointi ja usko omiin mahdollisuuksiin voivat yhdistyd niin urheiluun kuin arkeen
yleisesti. Kuten tdssa tutkimuksessa todettiin, kaverisuhteet ja yleinen viithtyvyys tulivat

ilmi nuorten kokemuksissa.

Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoiminnan yhteyttd eldmisen taitoihin voitaisiin
selvittdd vanhempien ndkokulmasta, silld tdhén tutkimukseen osallistuivat vain nuoret.
Samaan perheeseen kuuluvan nuoren ja aikuisen ndkokulmia selvittdmailld voitaisiin
mahdollisesti huomioida kodin merkitys. Toisaalta urheilevien nuorten arkea voitaisiin
myo0s verrata ei-urheilevien nuorten arkeen, minkd myo6td urheilun kokonaisvaltaista

merkitystd nuoren kehitykselle voitaisiin selvittdd ja ymmaértda entistd paremmin.

Yldkoulutoimintaan voisivat sopia seurantatyyppiset kyselyt, jotka toteutetaan
yldkoulutoiminnan alkaessa syksylld ja pdittyessd kevadlld. Ndin jokaisen vuoden antia
voitaisiin verrata syksyn ja kevddn aineistojen kesken, minkd my6td mahdollisiin
kehityskohtiin saatettaisiin pééstd kiinni mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.

Kyselytutkimuksen tavoin nuorten kokemuksia voitaisiin selvittdd myds pienryhmissi
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keskustellen ja samalla vuorovaikutustilannetta havainnoiden. Toimintaa voitaisiin
mahdollisesti verrata eri ikdryhmien kesken selvemmin. Toisaalta nuorten kokemuksia
voitaisiin selvittdd kerran vuodessa, miké antaisi tuloksia vdhintddn vuosittain. Nuorten
valmiuksista ja taidoista riippuen eldmisen taidot voivat toteutua hyvin vaihtelevasti

sekd nuoren oman ikdryhmaén sisill ettd eri ikdryhmien kesken.

Nuoria ja heiddn eldmisen taitojen kehittymistddn Lapin Urheiluakatemiassa voitaisiin
seurata vuosittain yldkoulutoiminnan aloittamisesta eli 7-luokan idstd ldhtien aina
yldkoulutoiminnan péittymiseen 9-luokan idssd. Yldkoulutoimintaan osallistuvien
nuorten kesken voi mahdollisesti tapahtua vaihtuvuutta vuosiluokalta toiselle
siirryttidessd, mutta seuranta voisi antaa suuntaa-antavia tuloksia nuorten kehityksesté ja
kehitystarpeista vuosittain. Yhtélailla nuorten eldmisen taitoja voitaisiin seurata
yldkoulutoiminnan jéilkeen ldpi toisen asteen. Toisella asteella voitaisiin tutkia myos
niitd nuoria, jotka eivit osallistuneet yldkoulutoimintaan. Néin ollen voitaisiin saada

lisdd vertailevaa tietoa yldkoulutoiminnan yhteydestd nuorten eldmisen taitoihin.

Nuoren eldmisen taitoja arvioitaessa voidaan huomioida asiat, jotka jo toteutuvat arjessa
hyvin. Yhtélailla tirked on kiinnittdd huomio myds asioihin, jotka vaativat kehitettivaa
ja voivat aiheuttaa nuorelle haasteita arjessa ja urheilijana kehittymisessa.
Kokonaisuudessaan urheilijan kehittyminen vaatii yksiloltd tietoa asioista, kdytdnnon

osaamista ja ymmarrystd omalle tekemiselle.

Nuoren eldmididn voi siséltyd erilaisia mahdollisuuksia, joilla tuetaan sekd nuoren
kasvamista yksiloné ettd kehittymisti urheilijana. Yleisesti ottaen mahdollisuudet voivat
liittyd urheiluun, opiskeluun, ihmissuhteisiin tai muihin elimén osa-alueisiin. Kuten
Suomen valmentajat (2015, 40) toteavat, kaikkia tekijoitd urheilijaksi kehittymisessa ei
voida hallita. Yleisessd ajattelussa voidaan kuitenkin pyrkid huomioimaan

mahdollistamisen ndkdkulma.
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LIITTEET

Liite 1. Tutkimuslupa-anomus

Tutkimuslupa-anomus

Haen lupaa pro gradu -tutkielmani aineiston kerddmiseen Lapin urheiluakatemiassa.

Tarkoitukseni  on  kyselytutkimuksella  selvittdd  Lapin  Urheiluakatemian
ylakoulutoimintaa ja nuorten eldmintaitoja. Tutkimuksessa kerddn tietoa Lapin
urheiluakatemian yldkouluikéisiltd urheilijoilta Webropol-nettikyselylld. Aineisto

tullaan kerddmaiéin yldkoulutoiminnan leireilld viikoilla 16 ja 17.

Kaikkien tutkimukseen kutsuttavien urheilijanuorten vanhemmilta pyydetdén
allekirjoitettu suostumus heidén lastensa osallistumisesta. Tutkimukseen osallistuminen
on nuorille vapaaehtoista. Tutkimuksessa ei tuoda julki nimié tai muita tietoja, joiden
perusteella tutkimukseen osallistuneet henkildt voitaisiin tunnistaa. Pro gradu -tutkielma

julkaistaan yliopiston kokoelmissa.

Ystavallisin terveisin,
Silja Tarvonen

Kasvatustieteen opiskelija, Lapin yliopisto

Puhelin: XxXX-XXXXXXX

Sdhkdposti: xxxxxxxx@ulapland.fi

Ohjaajat: yliopistonlehtori KT Outi Kyré-Ammild ja yliopistonlehtori KT Outi
Ylitapio-Méntyla

Annan luvan tutkimuksen toteuttamiseen Lapin urheiluakatemian ylédkoulutoiminnan
leirilla.

/
Aika ja paikka

Juuso Toivola
Lapin urheiluakatemian huippu-urheilukoordinaattori



Liite 2. Suostumuslupapyynté vanhemmille

Hyvé akatemiaurheilija ja urheilijan huoltaja, 14.4.2016 Rovaniemi

Teen kasvatustieteen pro gradu -tutkielmaa Lapin yliopiston kasvatustieteiden
tiedekunnassa. Ohjaajinani ovat yliopistonlehtori KT Outi Kyrdo-Ammili ja
yliopistonlehtori KT Outi Ylitapio-Méntyld. Tarkoitukseni on kyselytutkimuksella
selvittdd Lapin Urheiluakatemian yldkoulutoimintaa ja yldkouluikdisten urheilijoiden
eldméntaitoja.  Tutkimukseni  Lapin  Urheiluakatemiassa  toteutan  huippu-

urheilukoordinaattori Juuso Toivolan luvalla.

Te, Lapin Urheiluakatemian yldkouluikéiset nuoret, olette tirked osa tétd tutkimusta.
Teiltd kerdttdvin informaation avulla pystytddn kehittdmdidn Lapin Urheiluakatemian
toimintaa vastaamaan paremmin teiddn tarpeitanne kehittydksenne urheilijoina kohti

huippua.

Kysely tullaan toteuttamaan Webropol-nettikyselynd yldkoulutoiminnan leireilld
huhtikuussa viikoilla 16 ja 17. Aineistoa késittelen luottamuksellisesti ja tutkittavien
anonymiteetin sdilyttden. Allekirjoittamalla tdméin sopimuksen annat suostumuksesi,
ettd alle 18-vuotias urheilijanuori saa osallistua tutkimukseen. Pyyddn samalla lupaa
kéayttdd aineistoa mahdollisessa jatkotutkimuksessa.

Lisdkysymysten kohdalla ottakaa yhteyttd allekirjoittaneeseen, kiitos!

Keviisin terveisin,

Silja Tarvonen
XXX-XXXXXXX, XXXXXXxXX(@ulapland.fi

/
Aika ja paikka

Akatemiaurheilijan nimi

Huoltajan allekirjoitus



Liite 3. Tutkimuksen kyselylomake

Kysely

Hei ylakouluikdinen nuori,

Talla kyselylla selvitetaan Lapin urheiluakatemian ylakoulutoimintaa ja teidan

urheilijoiden elamantaitoja.

Osiossa 1 sinun tulee rastittaa sopivin vastausvaihtoehto. Osiossa 2 saat
vastata muutamiin kysymyksiin vapaasti omin sanoin. Kyselyyn vastaaminen

vie noin 10-15 minuuttia ja vastaukset kerataan nimettomina.

Luethan kysymykset ja vastausvaihtoehdot aina huolellisesti. Arvioi

vastauksesi rohkeasti, silla oikeita ja vaaria vastauksia ei ole.

OSIO 1. Rastita jokaisesta kysymyksestd sinulle sopivin vastausvaihtoehto.

1. Olen...
O Tytto
QO Poika

2. Syntymivuoteni on...
O 2000
O 2001

Muu, mika?

O




3. Ensisijainen urheilulajini on...
O Alppihiihto

O Jalkapallo

O Jaakiekko

O Lentopallo

O Maastohiihto

O Yhdistetty

O Yleisurheilu

Muu laji, mika?

O

4. Lapin urheiluakatemian yldkoulutoimintaan olen osallistunut...

Huom! Rastita kaikki luokka-asteet, jolloin olet osallistunut.

] 8. luokalla

] 9. luokalla

5. Tavallisesti herdén...
Ennen klo Klo 6.00— Klo 7.00— Klo 8.00— Klo 9.00

6.00 7.00 8.00 9.00 jalkeen
Koulupéivin
aamuna O O O O O
Viikonlopun
aamuna O O O O O

6. Tavallisesti 1ahden nukkumaan...

Ennen klo Klo 21.00— Klo 22.00— Klo 23.00— Klo 24.00

21.00 22.00 23.00 24.00 jalkeen
Arkipdivin
iltana

O O O O O

Viikonlopun
iltana

O O O O O



7. Arkisia tottumuksiani kuvailen seuraavasti...

Sy6n aamupalan
Syon koulussa lounaan

Sy6n yhden tai
useampia vélipaloja
paivalla

Syon lampimén aterian
illalla

Syo6n iltapalan illalla

Ehdin tehdé kaiken
tarvittavan paivassi

Haluan tehda
terveellisid ruoka- ja
juomavalintoja

Litkun koulumatkat
jalkaisin tai pyoralla

Otan eviiat mukaan
koulupdivina

Suunnittelen tekemiseni
ja aikatauluni
seuraavalle pdiville

Vanhempani tai
huoltajani huolehtivat
péivéan aikatauluistani

Sy6n palauttavan
viélipalan treenin
jélkeen

Ehdin tavata kavereitani
vapaa-ajalla

Pesen kidet ennen
ruokailua

Pukeudun lampimasti
talvella

Ehdin hyvin tehdd

En

O
O

Kerran
koskaan viikossa

O
O

Noin 2-3
kertaa
viikossa

O
O

Useina
paivind
viikossa

O
O

Joka
paivd

O
O



kotitehtavat

Pesen hampaat aamulla

jaillalla O O O O O
Kéytan aikaani
koulunkdynnin O O O O O

suunnitteluun

8. Viithdemedian kiytt6dni kuvailen seuraavasti...

Alle 30min- lh- 2h- 3h- Yli

Enollenkaan 30 . 70" op 34 4k 4n

Kaytén édlypuhelinta tai

kannykkad O O O OO O0O
5121?33 atelevisiota, DVD:ti tai o O o 0000
Eﬁﬁ?’trilatietokonetta tai o O 6 0000
Pelaan konsoleilla tai muilla o O O 0000

vastaavilla peleilld

9. Piihteiden kdyttddni kuvailen seuraavasti...

Harvemmin Kerrantai Kerran tai

ollenkaan kuin useammin useammin Paivittiin
kuukausittain kuukaudessa viikossa
Kaytan
tupakkatuotteita O O O O O
Kéaytdn
alkoholia O O O O O
Kéaytén nuuskaa O O O O O

10. Saan tietoa urheilijan terveellisistd eldiméntavoista...

Fi
Taysin . samaa Jokseenkin Taysin
vy Jokseenkin ., .. Y
eri . . .. eilkd samaa samaa
. ... erl mieltd ) . o
mieltd erl mieltd mieltd

mielta



Henkil6kohtaiselta
valmentajaltani

Kavereilta
Koulussa

Vanhemmiltani /
huoltajiltani kotona

Yliakoulutoiminnan leireilld

Itse
etsimdll,

O O OO O

O

misti?

Muualta,

misti?

11. Yldkoulutoiminnan leireilld olen...

Saanut hyodyllisté tietoa
terveellisistd ruoka- ja
juomavalinnoista

Saanut ohjeita riittdvadn
nukkumiseen ja lepoon

Opetellut arvioimaan omaa
ajankdyttodni

Arvioinut omia
ruokailutottumuksiani

Oppinut asioita
antidopingista

Saanut tietoa
péihteettomyyden
merkityksestd urheilijalle

Saanut tietoa palautumiseni
lisddmiseen

Opetellut suunnittelemaan

Taysin
eri
mielta

O

O O O O O

O

Jokseenkin
eri mieltda

O O OO O

O

Ei
samaa
eikd eri
mieltd

O

O O O O O

O

Jokseenkin
samaa mieltd

O O O O O

O

Taysin
samaa
mieltd

O



ajankdyttodni

Arvioinut nukkumistani ja
unirytmiéni

Keskustellut arkeni
toteutumisesta valmentajan O O O O
tai ohjaajan kanssa

Kokenut luennot

climéntavoista hybdyllisiksi O O O O
Opetellut arvioimaan omaa

palautumista treeneisti O O O O
Pyytanyt eldméntapoihini

neuvoja valmentajilta tai O O O O
ohjaajilta

12. Ylakoulutoiminnan leireilld on ollut tarkea...
Fi

Tgysm Jokseenkin samaa Jokseenkin Téysin
eri o . .. . samaa samaa
. ... erimieltd eikderti ~ ., . .
mieltd . ... mieltd mieltd
mieltd
Pitdd yhdesséd hauskaa O O O O O
Noudattaa leirin
aikatauluja ja sddntoja O O O O O
Saada
valmennuksellista
tietoa oman lajin O O O O O
harjoitteista
Arvioida omaa arkea
urheilijana O O O O O
Saada tietoa
terveellisesta
urheilijan O O O O O
ruokavaliosta
Viettad aikaa
@) O O O O

kavereiden kanssa



Opetella arvioimaan
omia eldméntapoja

Saada valmentajilta ja

ohjaajilta palautetta O O @) O O
tekemisestini

Oppia uutta urheilijan

terveellisisti O O @) O O

elaméantavoista

Kuulla huippu-
urheilijoiden
kokemuksia
urheilusta

Opetella urheilijan
sdannollisia O O O O O

eldméntapoja

13. Yldkoulutoiminnan leireiltd saamieni oppien avulla olen...

Téaysin Jokseenkin Ei Jokseenkin Téysin

erl samaa - . _.samaa samaa
. e i eikderi . . e
mieltd mieltd . ... mieltd mieltd
mieltd

Tehnyt terveellisempid

ruoka- ja juomavalintoja O O O O O

Kiinnittdnyt enemmaén

huomiota sdédnnolliseen O O O O O

syomiseen

Huomannut arjessani

asioita, joiden

jarjestdmiseen tarvitsen O O O O O

neuvoja

Huomioinut sokerin

saantiani ruoka- ja O O O O O

juomatuotteista

Asettanut tavoitteita

kehittymiseeni O O O O O

urheilijana

Suunnitellut O O O O O



aikataulujani pdivain
entistd paremmin

Vihentényt aikaani
television / tietokoneen /
pelikonsolien déressé

Kiinnittdnyt huomiota
arkiliitkuntaani
treenaamisen ohessa

Kertonut leireilld
oppimaani tietoa
vanhemmilleni kotona

Kiinnittdnyt enemmén
huomiota palautumiseen
treenien vélilla

Kiinnittdnyt huomiota
pidihteettdmyyteen

Tarvinnut oppimaani
antidoping-tietoa

Léhtenyt iltaisin
nukkumaan aikaisemmin

Kertonut
henkilokohtaiselle
valmentajalleni leirilld
opeteltuja asioita

Kokeillut itselle uusia
erilaisia terveellisia
viélipaloja

Osallistunut useammin
kotona
ruoanvalmistukseen

Pohtinut muuttavani
jotakin eldaméntapaani
terveellisemmaksi, mutta
en vield ole tehnyt
muutoksia



OSIO 2. Vastaa vapaasti omin sanoin.

14. Millaisia arjen asioita olet oppinut yldkoulutoiminnan leireilla?

15. Millaiset asiat ovat innostaneet sinua yldkoulutoiminnan leireilld?

16. Millaiset asiat ylakoulutoiminnan leireilld ovat tukeneet tavoitteitasi
urheilijana?




Liite 4. Miarillisen aineiston tunnuslukuja

Taulukko 1. Yldkoulutoiminnan aikaiset opit ajanhallintaan (n=24).

Viittamét Cronbachin  Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo arvo

- Opetellut 0,75 43750  4,3333 0,57578 2,67 5
arvioimaan omaa

ajankdyttodni

- Opetellut

suunnittelemaan

ajankayttdodni

- Arvioinut

nukkumistani ja

unirytmiéni

Taulukko 2. Yldkoulutoiminnasta saadut opit ajanhallintaan arjessa (n=24).

Viittamit Cronbachin  Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo arvo

- Kiinnittanyt 0,742 3,9167 4 0,69418 2,25 5
enemman
huomiota
sdannolliseen
syOmiseen

- Suunnitellut
aikataulujani
péivadn entistd
paremmin

- Vihentinyt
aikaani television
/ tietokoneen /
pelikonsolien
adressa

- Lahtenyt
iltaisin
nukkumaan
aikaisemmin




Taulukko 3. Yldkoulutoiminnan aikaiset opit itsestd huolehtimiseen (n=24).

Viittamat Cronbachin  Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo arvo

- Saanut 0,7 4,4250 4,5 0,51182 3,2 5
hyodyllista tietoa
terveellisistd
ruoka- ja
juomavalinnoista
- Saanut ohjeita
riittdvain
nukkumiseen ja
lepoon

- Oppinut asioita
antidopingista

- Saanut tietoa
paihteettdomyyden
merkityksesta
urheilijalle

- Kokenut luennot
elaméntavoista
hyodyllisiksi

Taulukko 4. Itsestd huolehtimisen merkitys yldkoulutoiminnassa (n=24).

Viittamit Cronbachin  Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo arvo

- Pitd4 yhdessa 0,61 4,6917 4.8 0,35864 3,6 5
hauskaa

- Saada tietoa
terveellisestd
urheilijan
ruokavaliosta

- Viettdd aikaa
kavereiden kanssa
- Oppia uutta
urheilijan
terveellisistd
eldméantavoista

- Opetella
urheilijan
sdannollisia
eldmintapoja




Taulukko 5. Yldkoulutoiminnasta saadut opit itsestd huolehtimiseen arjessa (n=24).

Vaittamat Cronbachin Keski-
alfa arvo

Mediaani

Keskihajonta Pienin Suurin

arvo

arvo

- Tehnyt 0,831 3,7679
terveellisempié
ruoka- ja
juomavalintoja

- Huomioinut
sokerin saantiani
ruoka- ja
juomatuotteista

- Kiinnittanyt
huomiota
arkiliitkuntaani
treenaamisen
ohessa

- Kiinnittanyt
huomiota
paihteettdmyyteen
- Tarvinnut
oppimaani
antidoping-tietoa

- Kokeillut itselle
uusia erilaisia
terveellisid
viélipaloja

- Osallistunut
useammin kotona
ruoanvalmistukseen

4

0,79463

2,14

5




Taulukko 6. Yldkoulutoiminnan aikaiset opit tavoitteiden asetteluun (n=24).

Viittamat Cronbachin  Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo  arvo

- Arvioinut omia 0,7 4,1 4,2 0,54374 3 5
ruokailutottumuksia
- Saanut tietoa
palautumiseni
lisddmiseen

- Keskustellut
arkeni
toteutumisesta
valmentajan tai
ohjaajan kanssa

- Opetellut
arvioimaan omaa
palautumistani
treeneista

- Pyytanyt
eldméntapoihini
neuvoja
valmentajilta tai
ohjaajilta

Taulukko 7. Tavoitteiden asettelun merkitys yldkoulutoiminnan aikana (n=24).

Viittamit Cronbachin Keski- Mediaani Keskihajonta Pienin Suurin
alfa arvo arvo  arvo

- Saada 0,662 4,7917 5 0,35864 4 5

valmennuksellista

tietoa oman lajin

harjoitteista

- Arvioida omaa
arkea urheilijana




Taulukko 8. Yldkoulutoiminnasta saadut opit tavoitteiden asetteluun arjessa (n=24).

Vaittamat Cronbachin  Keski-
alfa arvo

Mediaani

Keskihajonta

Pienin
arvo

Suurin
arvo

- Huomannut 0,617 3,8264
arjessa asioita,
joiden
jarjestimiseen
tarvitsen
neuvoja

- Asettanut
tavoitteita
kehittymiseeni
urheilijana

- Kertonut
leireilld
oppimaani
tietoa
vanhemmilleni
kotona

- Kiinnittanyt
enemman
huomiota
palautumiseeni
treenien valilla
- Kertonut
henkilo-
kohtaiselle
valmentajalleni
leirilla
opeteltuja
asioita

- Pohtinut
muuttavani
jotakin
elaméntapaani
terveellisem-
maksi, mutta en
vield ole tehnyt
muutoksia

3,8333

0,58044

2,33

5




Liite 5. Laadullisen aineiston kisitteellistiminen

Taulukko 1. Yldkoulutoiminnassa innostaneiden oppien kasitteellistiminen.

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA
Vapaa-ajan viettiminen Ajankdyton rytmittdminen Ajanhallinta
Sosiaalisten suhteiden Henkisesti hyvinvoinnista Itsesti
muodostaminen huolehtiminen huolehtiminen

Sosiaalisten suhteiden toteuttaminen
Leiriympéristdssd vithtyminen

Velvollisuuksien hoitaminen Velvollisuuksista

Opiskelumahdollisuuksien huolehtiminen

huomioiminen

Ruokaileminen Ravitsemuksesta

Ruoasta nauttiminen huolehtiminen

Tiedon saaminen Itsen kehittdminen Tavoitteiden
Itsen haastaminen asettelu
Palautteen saaminen Urheilussa kehittyminen

Treenien toteutuminen
Valmennuksen saaminen
Lajiosaamisen kehittdminen

Taulukko 2. Yldkoulutoiminnassa tavoitteita tukeneiden oppien késitteellistiminen.

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA

Aterioiden sydminen sddnnollisesti Aterioinnin toteutuminen Ajanhallinta

Omien eldméntapojen kehittdminen  Eldméntavoista huolehtiminen Itsesti

Sosiaalisten suhteiden toteutuminen  Henkisestd hyvinvoinnista huolehtiminen
huolehtiminen

Tiedon saaminen Itsen kehittiminen Tavoitteiden

Kehittymisen huomaaminen asettelu

Psyykkisen valmennuksen saaminen
Ravintovalmennuksen saaminen

Omien tavoitteiden méaarittdminen Tavoitteiden asettaminen




Taulukko 3. Yldkoulutoiminnasta arkeen saatujen oppien kisitteellistaminen.

ALALUOKKA YLALUOKKA PAALUOKKA

Péivirytmin suunnitteleminen Ajankidyton jirjestiminen Ajanhallinta
Péivén rytmittiminen

Aterioiden ajoittaminen Syomisen rytmittiminen
Vilipalojen ajoittaminen

treeneihin

Nukkumaan menemisen Unen rytmittdminen
ajoittaminen

Riittdvan unen huomioiminen

Omien eldméntapojen Eldmaéntavoista Itsesta
huomioiminen huolehtiminen huolehtiminen
Eldmaéntapojen merkityksen

ymmartdminen

Velvollisuuksien hoitaminen

Ruokavalion laadun Ravitsemuksesta
huomioiminen huolehtiminen
Ruokailujen toteuttaminen

Unen merkityksen huomioiminen  Levosta huolehtiminen
Unen toteutuminen
Unen saannin parantaminen

Huippu-urheilun vaatimusten Urheilussa kehittyminen Tavoitteiden
huomioiminen asettelu
Urheiluosaamisen kehittdminen

Palautumisen huomioiminen Palautumisen kehittiminen
Rentoutumisen toteuttaminen

Oman eldméntilanteen Itsen kehittdminen
tiedostaminen

Ravitsemusosaamisen

kehittdminen




