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1 JOHDANTO 

Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena oli parantaa Santa’s Unitedin junioripe-

laajien ravintoon ja uneen liittyvää valmennusta. Lisäksi halusin parantaa omaa 

tietotaitoani ravintoon ja uneen liittyen, koska en mielestäni tiennyt tarpeeksi 

näistä kahdesta tärkeästä palautumiseen vaikuttavasta asiasta. Työn avulla ha-

luan tuoda nuorten pelaajien tietoisuuteen ravinnon ja unen tärkeyden osana ur-

heilua ja kokonaisvaltaista kehitystä. 

 

Työn tarkoituksena ole luoda toimeksiantajalle neljä viikkoa kestävä ravintoa ja 

unta käsittelevä interventio. Ravinto ja uni valikoituivat aiheiksi, koska ne ovat 

urheilijan kehittymisen kannalta erittäin tärkeitä tekijöitä harjoittelun ohella (Terve 

urheilija 2020c). Santa’s Unitedilla kolme vuotta valmentaessani olen huomannut, 

että harjoitteluun panostetaan luonnollisesti paljon seuran toiminnassa, mutta pa-

lautumiseen liittyvät tekijät jäävät usein vähemmälle huomiolle laji- ja fysiikkaval-

mennuksen ollessa luonnollisesti keskiössä. Pilotoin intervention Santa’s Unite-

din C-juniorijoukkueella, koska he kokivat tarvitsevansa valmennusta ravintoon 

ja uneen liittyen. 

 

Opinnäytetyötä aloittaessani minulla oli kaksi punaista lankaa, jotka oli koko ajan 

osa opinnäytetyöprosessissani. Halusin luoda intervention, joka osallistuttami-

sen, reflektoimisen ja tiedon soveltamisen avulla herättää salibandyjunioreiden 

mielenkiinnon ravintoon ja uneen. Suunnittelin koulutussuunnitelmat LEARNS-

periaatteiden mukaan. Periaatteiden tarkoitus on tehostaa oppimista huomioi-

malla oppijat aktiivisina toimijoina ja keskittyä siihen, mitä opiskelijat osaavat 

tehdä oppimillaan asioilla pelkän tietämisen sijaan. (ICCE & NSSU 2015, 4–6.) 

 

Mielenkiinnon herättämisen lisäksi minulle oli tärkeää, että interventiossa opetet-

tava tieto luo hyvän pohjan nuorelle urheilijalle. Maailma on täynnä laadukasta 

sekä myös huonolaatuista informaatioita etenkin ravintoon liittyen. Intervention 

tietojen pohjalta pelaajat voivat halutessaan lähteä opiskelemaan aiheista lisää, 

ilman että he kiinnittäisivät liikaa huomioita epäolennaiseen tai jopa paikkaansa 

pitämättömään informaatioon. Interventio kattaa myös itsessään paljon tietoa, 

mikä varmasti riittää pelaajien ruokavalion ja unen optimoimiseen. Mielenkiinnon 
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herättämisen lisäksi oikeasta merkityksellisen tietopohjan tarjoaminen oli siis toi-

nen opinnäytetyöprojektini punaisista langoista. 

 

Interventioita tehdessäni pyrin parantamaan sitä viikko viikolta spiraalimallin mu-

kaan, jotta lopputuotoksesta tulisi paras mahdollinen. Spiraalimalli on työn kehit-

tämisen ja päätöksenteon malli. Malli sopi juuri minun työhöni, koska sen mukai-

sessa kehittämistoiminnassa tapahtuu jatkuvaa arviointia, paluuta ja pysähty-

mistä sekä toimenpiteiden ja sisällön uudelleensuuntaamista ja tarkentamista. 

Spiraalimallissa ihminen tunnistetaan oppijana ja luovana toimijana, jonka kogni-

tiiviset, kulttuuriset, emotionaaliset ja elämän kulun aikana karttuneet tiedot ja tai-

dot ovat läsnä ja hyödynnettävissä. (Salonen 2013, 14–15.)  
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2 PALAUTUMINEN JA UNI 

Palautuminen tapahtuu kolmella eri tasolla: kilpailun tai harjoituksen sisällä, vä-

littömästi kilpailun tai harjoituksen jälkeen sekä pitkäkestoisena harjoituksen ja 

kilpailun välillä (Mero 2016, 640). Tärkeimmät palautumiseen vaikuttavat tekijät 

ovat oikeanlainen harjoittelu, ravinto, aktiivinen- ja passiivinen palautuminen 

(Hoffman 2019). 

 

Keho pystyy palautumaan rasituksesta superkompensaation avulla. Superkom-

pensaatiolla tarkoitetaan kehon kykyä palautua rasituksesta riittävän levon ja ra-

vinnon avulla. Riittävästi palautuessaan kehon suorituskyky nousee entistä pa-

remmalle tasolle. Palautumisen tulee kestää riittävän kauan, koska liian tiheään 

harjoitellessa keho ei ehdi palautua edes lähtötasolleen. Liian harvoin harjoitel-

lessa superkompensaatiovaikutus katoaa ja ihminen voi mennä jopa aikaisem-

paa huonompaan kuntoon (Kuvio 1). (Kanwetz 2016; Rutten 2019.) 

 

Kuvio 1. Superkompensaatiokäyrä rasituksen jälkeen (Kanwetz 2016) 

2.1 Palautuminen lyhyessä ajassa 

Palautuminen kilpailun tai harjoituksen sisällä riippuu suorituksen kestosta. Alle 

10 sekuntia kestävissä maksimaalisissa tai melkein maksimaalisissa suorituk-

sessa energia tuotetaan ensisijaisesti fosfokreatiineista. Fosfokreatiinivaastojen 

lähes täydellinen palautuminen kestää 3–5 minuuttia. Jo kahdessa minuutissa 

varastoista täyttyy noin 85 prosenttia ja 30 sekunnissa noin 50 prosenttia. Pitkien 

palautumisaikojen vuoksi alaktinen eli maitohapoton harjoite voi kestää kauan. 
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Kun palautumisaikaa lyhennetään alle kolmen minuuttiin harjoitus alkaa muuttua 

alaktisesta laktiseen eli maitohapolliseen. Laktaattitasojen nousu korreloi lihak-

sissa ja veressä vetyionipitoisuuden nousuun, mikä aiheuttaa väsymystä ja fysio-

logisten toimintojen heikkenemistä. Laktisten harjoitusten jälkeen fosfokreatii-

nivarastojen täydellinen palautuminen voi kestää 30 minuutista jopa 60 minuuttiin 

harjoituksen happamuustasoista riippuen. (Mero 2016, 640.) 

 

Harjoituksen aikaista palautumista voidaan parantaa kreatiini lisäravinteen käy-

töllä. Kreatiinin käytön hyötyjä on myös suorituskyvyn paraneminen, voima- ja 

hypertrofisen harjoittelun vaikutusten tehostuminen, korkean intensiteetin harjoit-

telun laadun ja tuloksien paraneminen, aerobisen kestävyyden parantuminen tes-

teissä, jotka kestävät yli 150 sekuntia sekä monet muut tutkitut hyödyt. Kreatiini 

on tutkituin lisäravinne ja sen käytön hyödyt ovat kiistattomia. (Cooper, Naclerio, 

Allgrove & Jimenez 2012 ; Maver 2020.) 

 

Kilpailun tai harjoituksen jälkeinen välitön palautuminen kattaa energiavarastojen 

täyttämisen, elimistön toimintojen kuten hermoston rauhoittumisen sekä kehon-

lämpötilan laskemisen. Lisäksi välitön palautuminen sisältää vaurioituneiden ku-

dosten korjaamisen ja elimistössä syntyneiden aineenvaihdunnallisten tuotteiden 

poistamisen, joita ovat muun muassa laktaatti ja vetyionit. Välittömässä palautu-

misessa ravinnonsaanti on ensiarvoisen tärkeää. Tällöin hiilihydraattien ja prote-

iininen nauttiminen on keskeisissä roolissa. (Mero 2016, 640.) 

 

Harjoitukset ja kilpailut synnyttävät väsymystä ja kudosten mikrovaurioita. Mitä 

kovempi rasitus keholle kohdistuu, sitä kauemmin palautuminen kestää. Täydel-

liseen palautumiseen harjoituskaudella tuskin päästään, mutta silloinkin urheilijan 

superkompensaatioon pitää kiinnittää huomioita, jotta urheilija ei ylikuormittuisi. 

Kilpailukaudella urheilijan yleisväsymyksen tulisi olla matalalla tasolla ja super-

kompensaatiota tulisi korostaa. Haaste onkin löytää sopiva määrä palautumista 

ja harjoittelua optimaalisen kehittymisen kannalta. (Mero 2016, 640–641.) 
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2.2 Passiivinen palautuminen 

Passiiviset palautumismenetelmät ovat nimensä mukaisesti keinoja saavuttaa 

superkompensaatio passiivisesti. Uni on ylivoimaisesti tärkein passiivisen palau-

tumisen muoto. Jos urheilija ei saa tarpeeksi unta tai uni ei ole palauttavaa, ur-

heilija palautuu huonosti. Tällöin tulisi ensisijaisesti keskittyä unen priorisointiin. 

(James Hoffman 2019.) 

 

Yleinen unen saantisuositus aikuisille on 7–8 tuntia yössä (Mero 2016, 641). Nuo-

rille suositelleen 8–10 tuntia unta yössä. Unen tarve ei ole täysin vakio. Rankka 

fyysinen ja myös psyykkinen kehon kuormittamien lisää unen tarvetta. Esimer-

kiksi uuvuttava opiskelujakso kuormittaa aivoja, jolloin unen tarve kasvaa. (Terve 

koululainen 2020b.) 

 

Unella on isoja vaikutuksia elimistön fysiologisiin prosesseihin, muistamiseen, 

oppimiseen ja tietoisuuteen. Vaikka unen todellista merkitystä ei ole vielä täysin 

ymmärretty, unen on tärkeä rooli elimistön palautumisessa edeltävästä hereillä-

olosta ja valmistautumisessa seuraavaan hereilläoloon on yleisesti hyväksytty. 

(Mero 2016, 641.) Unitutkimusten perusteella unen tärkeimmät tehtävät ovat so-

luvaurioiden korjaaminen, aineenvaihdunnan ja aivojen energiavarastojen pa-

lauttaminen sekä ylläpitäminen. Uni pitää myös tunne-elämän tasapainossa ja 

palauttaa kognitiivisen toimintakyvyn sekä vahvistaa muistitoimintoja. (Järnefelt 

& Hublin 2018, 11–12.)  

 

Unen aikana aivot puhdistavat itseään kuona-aineista. Kun nukutaan ja aktivitee-

tit vähenevät aivosolut pääsevät kutistumaan, jolloin soluvälitila kasvaa ja haital-

listen sekä tarpeettomien aineiden poistuminen tehostuu. Tämän lisäksi nukku-

essaan aivot palauttavat ja edistävät tiedonkäsittelyä ja muistitoimintoja. Tutki-

muksissa ollaan huomattu, että nukkuessa aivoissa tapahtuu samanlaista akti-

voitumista kuin hereillä ollessa. Tällöin aivot kertaavat päivän tapahtumia vahvis-

taakseen aivosolujen välisiä yhteyksiä ja karsiakseen turhia. Tämän vuoksi 

univaje heikentää päiväaikaisten tapahtumien ja asioiden muistamista. Unen ai-

kana myös aivojen tunnesäätelystä vastaavat alueet ovat aktiivisia. Uni ylläpitää 

tunne-elämän tasapainoa ja motivaatioita. Pienikin univaje heikentää mielialaa, 
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altistaa mielialan vaihteluille ja alentaa aloitekykyä. (Järnefelt & Hublin 2018, 11–

12.) 

2.3 Unen rakenne 

Uni voidaan jakaa REM-uneen sekä non-REM-uneen. Non-REM-uni jaetaan 

edelleen kevyeen N-1 uneen, N-2 Uneen ja syvään N3-uneen. Ihminen vaipuu 

nukahtaessaan kevyeen N1-uneen, minkä jälkeen seuraa syvempi N2-uni. Noin 

puolen tunnin kuluttua ihminen vaipuu syvään N3-uneen. Syvän unen aikana 

kuona-aineet poistuvat aivoista ja aivot elpyvät tehokkaimmin. (Partinen & Huu-

toniemi 2018, 79.) 

 

Noin 90 minuutin kuluttua uni muuttuu REM-uneksi. REM tulee sanoista rapid yey 

movement, eli tässä unen vaiheessa silmät liikkuvat nopeasti puolelta toiselle 

luomien alla. Sen lisäksi REM-unessa autonominen hermosto aktivoituu, hengi-

tys kiihtyy, sydämen lyöntitiheys kiihtyy ja verenpaine nousee. Kehon lihakset 

ovat kuitenkin tässä unen vaiheessa rennoimmillaan. Suurin osan unista näh-

dään REM-unen aikana. (NIH 2019.) REM-unen jälkeen tapahtuu pieni havahtu-

minen, minkä jälkeen vaivutaan takaisin N2- ja N3-uneen (Kuvio 2) (Partinen & 

Huutoniemi 2018, 79). 

 

Kuvio 2. Unen vaiheet (Sovijärvi 2019) 

 

Edellä mainitut unen vaiheet käydään monesti yön aikana läpi. Yksi sykli kestää 

noin 90 minuuttia, mutta syklien kesto sekä etenkin eri unen vaiheiden kesto syk-

lien sisällä vaihtelee. (Kosecki. 2018.) Unisykli toistuu tavallisesti 4–6  kertaa yön 
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aikana riippuen tietenkin yöunien kokonaispituudesta. Uni on alkuyöstä enim-

mäkseen syvää perusunta, jolloin ihmistä on vaikea herättää. Heräämistä kohden 

uni alkaa kevenemään, jolloin nukkuva ihminen voi herätä helposti unta häiritse-

viin tekijöihin kuten valoon tai ääneen. (Partonen 2017a.) 

2.4 Uneen ja vireyteen vaikuttavat tekijät 

Niin nukahtamiseen, unessa pysymiseen kuin vireyteenkin vaikuttavat monet te-

kijät. Kun vireystilaa alentavat ja ylentävät aivojen välittäjäaineet erittyvät nor-

maalisti, nukahtaminen ja herääminen tapahtuvat nopeasti. Näiden välittäjäainei-

den määrän muutosta voidaan havainnollistaa unikytkimellä, jonka toisella puo-

lella ovat vireystilaa alentavat ja toisella puolella sitä nostavat tekijät. Kehon 

valve- ja unitilan säätelyn keskeisimmät tekijät ovat unipaine, vuorokausirytmi ja 

deaktivaatio. (Partinen & Huutoniemi 2018, 32–34.) 

 

Myös ikä vaikuttaa vuorokausirytmiin. Keski-iässä ihmisen uni muuttuu kevyem-

mäksi, jolloin nukkuva on herkempi häiriöille. Vanhetessa nukahtamisesta tulee 

vaikeampaa ja syvän unen määrä alkaa vähentyä. Ikäihmisillä syvää unta ei ole 

havaittavissa enää ollenkaan. (SUHS 2020.) 

 

2.4.1 Unipaine 

Unipaine kertyy päivän aikana ja sen tehtävänä on säädellä kehon valve- ja uni-

tilaa. Sopivan unipaineen kerryttämiseksi tulisi olla hereillä 16–17 tuntia. Liian 

passiivinen ja lyhyt hereillä oloaika heikentää unipainetta, mikä voi haitata nukah-

tamista ja unen laatua. (Pirhonen 2020.) Liiallisesta kuormittamisestakin voi olla 

haittaa. Kovin raskaan päivän jälkeen keho käy ylikierroksilla, jolloin nukahtami-

nen on haastavaa. Etenkin myöhään illalla tapahtuvaa kovaa kuormitusta tulee 

välttää. Parhaan mahdollisen unipaineen saamiseksi kehoa tulee kuormittaa so-

pivassa suhteessa päivän aikana. (Vesala 2020.) 

 

Myös ruokavaliolla voidaan optimoida unipainetta. Pari tuntia ennen nukkamaan-

menoa voi syödä ravitsevan aterian. Erityisesti rasvaisia ja mausteisia ruokia kan-

nattaa välttää. (Phil & Aronen 92–93, 101.) Aterianjälkeinen eli postprandiaalinen 
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väsymys alkaa noin 30–60 minuutin kuluttua ruokailusta, mikä laskee vireystilaa 

ja helpottaa nukahtamista (Partinen & Huutoniemi 2018, 36). Päivällä kannattaa 

noudattaa säännöllistä ateriarytmiä, jotta aktiivisuustaso pysyy korkealla, koska 

se myös kasvattaa unipainetta (Pirhonen 2020).  

 

Rauhallinen liikunta etenkin ulkona parantaa nukahtamista sekä unen laatua. 

Etenkin rauhallinen liikunta kuten venyttely sopii hyvin myöhäisenpäänkin ajan-

kohtaan, kun taas kuormittava liikunta ennen nukkumaan menoa haittaa nukah-

tamista ja heikentää unen laatua. Myös ruumiinlämmön laskeminen ennen nu-

kahtamista parantaa unen laatua ja auttaa nukahtamaan, koska keho luonnos-

taan laskee lämpötilaa yön ajaksi. Makuuhuone kannattaakin pitää viileänä, 

mutta jalat lämpimänä. Lämmin suihku on hyvä keino lisätä unipainetta, sillä sen 

jälkeen keho alkaa viilentämään itseään, mikä antaa elimistölle signaalin nukku-

maanmenosta. (Pirhonen. 2020.) 

 

2.4.2 Kehon ja mielen rentoutuneisuus 

Deaktivaatio tarkoittaa kehon ja mielen rentoutuneisuutta. Jotta ihminen voisi nu-

kahtaa ja pysyä unessa hänen tulee olla riittävän rauhallinen ja aktiivisuustason 

tulee olla matalalla. Kehon aktiivitasoon vaikuttavat monet ulkoiset ja sisäiset te-

kijät. Aktiivisuus voi olla fyysistä sekä psyykkistä kuten ristiriitatilanteiden stres-

saamista tai huolta keskeneräisestä työurakasta. Myös nautintoaineet, kuten al-

koholi sekä kofeiini, nostavat aktiivisuustasoa. Kehon aktiivitasoon vaikuttaa 

myös nukkumisympäristö, joka pitäisi pyrkiä saaman mahdollisimman rauhal-

liseksi yön ajaksi. Makuuhuoneesta voi olla vaikea tehdä täysin hiljaista ja pimeää 

nyky-yhteiskunnassa, mutta puhelimen sammuttamisella yön ajaksi pääsee jo 

pitkälle. (Järnefelt & Hublin 2018, 13–15.) 

 

Deaktivaatioista puhuttaessa puhelimet ovat yksi suurimmista ongelmista. Ennen 

nukkumaanmenoa puhelinta käyttäessä näytön valo antaa keholle signaalin, ettei 

vielä tarvitse nukkua. Tämän seurauksena keho voi alkaa siirtämään vuorokau-

sirytmiään eteenpäin, jolloin nukkumaan meneminen sekä ajoissa herääminen 

vaikeutuvat. Toinen puhelinten haittapuoli liittyy kulutettuun sisältöön. Kehon ak-

tiivisuustaso voi nousta sosiaalista mediaa selatessa. Nukkumaan menemistä voi 
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haitata myös sisällön koukuttavuus. Riippuvuus tekee puhelimen sulkemisesta 

vaikeaa, ja tästä seuraa ongelma kun pitäisi rauhoittua nukkumaan. (Peters 

2020; Sandman 2020.) On myös näyttöä siitä, että puhelinten säteily olisi vaaral-

lista, minkä vuoksi puhelin olisi hyvä pitää poissa makuuhuoneesta. Jos puhelinta 

käyttää herätyskellona niin se kannattaa asettaa lentokonetilaan yön ajaksi, jottei 

puhelin lähetä ja vastaanota signaaleita läpi yön. (Nath 2018; Heid 2019.) 

 

2.4.3 Vuorokausirytmi 

Uni on tärkeä osa vuorokausirytmiä. Unen ajankohta ja sen sisäinen rakenne 

määräytyy unipaineen ja sisäsyntyisen vuorokausirytmin mukaan. Ihmisen uni- ja 

valverytmi siis määräytyy näiden kahden muuttujan mukaan. Vuorokausirytmillä 

on kuitenkin suurempi vaikutus ihmisen nukkumiseen kuin unipaineella, joten sii-

hen tulee kiinnittää erityistä huomioita. (Partonen 2019.) Vaikka unipainetta olisi 

kertynyt paljon, uni ei ole välttämättä laadukasta nukkumisen sijoittuessa luon-

taista unirytmiä vastaan. Esimerkiksi yövuoron jälkeen uni on laadultaan sekä 

kestoltaan huonompaa kuin normaalista nukuttu yöuni. (Järnefelt & Hublin 2018, 

16.) 

 

Kehon unta ja valvetta säätelevää vuorokausirytmiä sanotaan myös sirkadiaa-

niseksi rytmiksi. Kehon oma biologinen kello vastaa sirkadiaanisesta rytmistä. 

Biologinen kello koostuu monista toisiinsa vaikuttavista kelloista, joita löytyy kai-

kista ihmisen soluista. (Järnefelt & Hublin 2018, 13–15.) Jokaisella solulla on oma 

rytminsä ja ne jakautuvat niille ominaiseen aikaan. Ihmisten vireystaso noudattaa 

noin 12 tunnin rytmiä. Ihmisiä väsyttää eniten aamuyöllä 1–5 välillä sekä iltapäi-

vällä samaan aikaan. Aamuvirkuilla väsymys alkaa iltavirkkuja aiemmin. (Parti-

nen & Huutoniemi 2018, 35–36.) 

 

Aivojen hypotalamuksessa sijaitseva suprakiasmaattinen tumake vastaa sisäi-

sen kellon säätelystä. Tumake on säätelee käpyrauhasen toimintaa, joka puoles-

taan erittää unihormonia eli melatoniinia. Melatoniinia erittyy eniten yöllä 2–4 vä-

lillä. (Ylikoski & Partanen 2017, 1–2.) Suprakiasmaattinen tumake säätelee me-

latoniinin lisäksi myös muita vuorokausirytmiin liittyviä tekijöitä, kuten kortisolin 

eritystä sekä kehon lämpötilaa. On tärkeää noudattaa säännöllistä uni-
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valverytmiä, jotta kaikki kehon rytmit ovat synkronoituneet ja tukevat toisiaan. 

(Järnefelt & Hublin 2018, 13–18.) 

 

Vuorokausirytmiä voi muuttaa, mutta se ei ole helppoa ja se tapahtuu hitaasta. 

Rytmiä kannattaa siirtää noin 30–60 minuuttia päivässä. (Terve koululainen 

2020c.) Valo on tärkein yksittäinen muuttuja vuorokausirytmiä tarkasteltaessa, 

joten sitä voi käyttää hyväkseen rytmiä muuttaessa. Muutokset valon määrässä 

voivat olla myös epäedullisia. Nimittäin juuri valon vähentymisen vuoksi jotkut ih-

miset altistuvat kaamosväsymykselle päivien lyhentyessä. Kun aamut ovat pi-

meitä ihmiset alkavat valvomaan pidempään ja heräämään myöhempään. (Koi-

vula 2013.) 

 

Murrosiässä sisäisessä kellossa tapahtuu luonnollinen fysiologinen muutos. Nuo-

rista tulee väsyneempiä päivällä ja heidän vireystila on aikaisempaa korkeampi 

illalla. Murrosikäisillä muodostuukin tutkimusten mukaan eniten univelkaa. (Heller 

2001, 33–35.) Rytminvaihdoksen syytä ei vielä tiedetä. Tiedetään kuitenkin, että 

murrosiässä unipaine vähenee, jolloin valvomisen sietämisestä tulee helpompaa. 

Myös nukahtamisen jälkeen syvään uneen pääsemiseen kestää murrosikäisillä 

kauemmin. On myös pohdittu, että murrosikäinen ei ole enää niin altis aamuvalon 

vaikutukselle, mikä altistaa sisäisen kellon rytmihäiriölle. Sukupuolihorminienkin 

ajatellaan olevan osasyyllinen kellon jättämiseen. (Partonen 2017b.) Uusimmat 

havainnot kuitenkin korostavat ympäristötekijöiden kuten sosiaalisen median 

käytön vaikutusta vuorokausirytmin siirtymiseen. Näyttöä biologisten tekijöiden 

vaikutuksesta rytmin muuttumiseen on vielä liian vähän, joten asian selvittäminen 

tarvitsee lisää tutkimusnäyttöä. (Tarokh, Short, Crowley, Fontanellaz-Castiglione 

& Carskadon 2019.) 

2.5 Rutiinit 

Ennen nukkumaanmenoa tulisi varata aikaa rauhoittumiselle, koska unen saanti 

on vaikeaa kehon käydessä kovilla kierroksilla. Nykyisin harrastukset kuitenkin 

sijoittuvat iltaan ja pitkän päivän jälkeen kotiin tullessa saattaa tehdä mieli touhuta 

jotain muuta mukavaa nukkumisen sijaan. Monesti esimerkiksi sosiaalinen media 

ja videopelit voittavat nukkumaan menemisen. (Terve koululainen 2020b.) 
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Jokaisen olisi tärkeä luoda itselleen 1–2 tuntiin kestävä iltarutiini ennen nukku-

maanmenoa, jotta keholla olisi tarpeeksi aikaa rauhoittua ennen varsinaista unta. 

Rutiinin tulisi koostua rentouttavista asioista. Kirkkaalle valolle altistumista, liial-

lista älypuhelimen ja tietokoneen käyttöä tulisi välttää. Makuuhuoneen tulee olla 

täysin pimeä, koska valolle altistuminen heikentää unta. Ilman kosteuteen ja läm-

pötilaan tulee myös kiinnittää huomiota. Liian lämpimässä huoneessa voi olla vai-

kea nukkua, joten makuuhuoneen tulisi olla viileä. Jos valon tai äänten estäminen 

on mahdotonta, silmänaamio ja korvatulpat voivat parantaa unen laatua. 

(Charles, Brent & Samuels 2020, 13.) 

2.6 Unen vaikutus suorituskykyyn 

On havaittu, että kahden päivän lyhyt univaje heikentää ennen kaikkea psyykkisiä 

ominaisuuksia. Se voi ilmetä muun muassa sekavana mielialana, väsymyksen ja 

vihan tunteina. Fyysisistä ominaisuuksista kestävyysominaisuudet kärsivät 

univajeesta eniten. Käytännössä yleisin univaje on joka yö kasautuva noin yhden 

tai kahden tunnin univaje, jonka vaikutuksista on vain vähän näyttöä. Tutkimukset 

kuitenkin osoittavat, että yöunien pidentämisellä on selkeitä parantavia vaikutuk-

sia urheilusuorituksiin. Jopa 7–8 tuntia yössä nukkuvien uimareiden unen määrän 

kasvattaminen kymmeneen tuntiin paransi heidän tuloksiaan. (Mero 2016, 643.) 

 

Päiväunista voi olla apua univajeesta kärsiville urheilijoille – etenkin jos urheilija 

nukkuu normaalisti alle seitsemän tuntia tai jos harjoitukset ovat myöhään iltapäi-

vällä tai illalla (Blanchfield & ym. 2018, 2–4). Tutkittaessa päiväunien vaikutusta 

viiden minuutin juoksutestiin ja psyykkiseen suorituskykyyn ollaan huomattu, että 

pidemmät päiväunet ovat tuoneet parempia tuloksia. Yhdessä tutkimuksessa 45 

minuutin päiväunet paransivat viiden minuutin juoksusuoritusta paremmin kuin 

25 tai 35 minuutin päiväunet. (Boukhris & ym. 2019.) Toisessa tutkimuksessa 

huomattiin, että 90 minuutin päiväunet paransivat sekä fyysistä, että psyykkistä 

suoriutumista paremmin kuin 40 minuutin päiväunet (Boukhris & ym. 2020). 

 

Päiväunet kannattaa kuitenkin hyvä pitää 10–15 minuutin pituisina. Paras mah-

dollinen päiväni koostuu non-REM-unen ensimmäisestä ja toisesta vaiheesta ja 
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herääminen tapahtuu ennen syvää unta. Tällöin ihminen ei välttämättä edes tie-

dosta nukkuneensa, mutta unet ovat silti piristävät. Jos päiväunet venyvät pidem-

miksi, voi heräämisestä tulla vaikeaa. Kahvin tai muun kofeiini pitoisen juoman 

nauttiminen ennen päiväunia tehostaa niiden piristävää vaikutusta. (Partinen & 

Huovinen 150–151.)  
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3 ENERGIANSAANTI 

Ruokavaliota tarkasteltaessa suurin ero paljon ja vähemmän liikkuvien ihmisten 

välillä on liikunnan aikaansaama suurempi nesteen- ja energiantarve. Tavoitteel-

lisen liikkujan tulee suunnitella tarkasti aterioidensa koostumus ja ajoitus, jotta 

ravinto edistäisi parhaalla mahdollisella tavalla jaksamista, palautumista sekä ke-

hittymistä. Ravinto tulee saada oikeaan aikaan, jotta harjoittelusta saisi kaiken 

irti. Ravinnon tulee myös edistää terveyttä ja painonhallintaa. (Ilander 2014a, 19.) 

 

Salibandypelaajan ruokailun ei tarvitse olla monimutkaista, vaan ravitsemussuo-

situksiin tähtäävällä ruokavaliolla pärjää hyvin. Perusruualla voidaan taata tasa-

painoinen ravinnon ja nesteen saanti. (Korsman & Mustonen 2011, 14.) 

3.1 Energiantarve ja -saatavuus 

Elimistö käyttää ruuan energian lepoaineenvaihduntaan, arkiaktiivisuuteen ja lii-

kunnan aiheuttamaan energiankulutukseen. Käyttämätön energia varastoituu ke-

hoon rasvakudoksena, hiilihydraatteina lihasten ja maksan glykogeenivarastoihin 

sekä lihasproteiinin muodossa. Kehittymisen ja palautumisen optimoimiseksi on 

parasta, että kehon energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman sitä suurempi. 

Tätä kutsutaan positiiviseksi energiatasapainoksi. Kun energiansaanti on vähäi-

sempää kuin kulutus, puhutaan negatiivisesta energiatasapainosta. Tällöin keho 

joutuu kattamaan energiavajeen käyttämällä omia energiavarastojaan. Tämän 

seurauksena keho kuluttaa varastoitunutta rasvaa enemmän kuin se varastoi 

uutta, mikä johtaa kehon painon ja rasvaprosentin pienenemiseen. (Ilander 

2014a, 22.) 

 

Liiallinen energiavaje on kuitenkin huono asia, sillä silloin keho voi alkaa kulutta-

maan myös lihaskudostaan. Lisäksi energiavajeesta seuraa harjoitusadaptaation 

heikkeneminen, jolloin superkompensaatio ei pääse toteutumaan optimaalisella 

tavalla. Energiavaje kasvattaa myös ylirasituksen ja loukkaantumisten riskejä, jo-

ten suuresta energiavajeesta on huomattavasti enemmän haittaa kuin hyötyä. 

(Ilander 2014a, 22.) 
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Energiatasapaino voi olla huono mittari kehon aineenvaihdunnallisen tasapaino-

tilan kuvaamiseen, koska energiansaannin, puhumattakaan energiankulutuksen, 

mittaaminen on haastavaa. Jälkimmäisen mittaamiseen tarvitaan laboratorio olo-

suhteet ja silti tulos voi olla suuntaa antava kehon lepoenergiakulutuksen vaih-

dellessa energiansaannin mukaan. (Hiekura 2016.) 

 

Urheilijan voi olla mielekkäämpää tarkastella saamaansa ravintoa energiansaa-

tavuuden näkökulmasta energiatasapainon sijaan. Energiansaatavuus kertoo 

energiamäärän, joka jää päivittäin kehon käyttöön sen jälkeen, kun siitä on vä-

hennetty liikunnasta aiheutuva energiankulutus. Keholle täytyy jäädä riittävästä 

energiaa, jotta se kattaa elimistön perusenergiankulutuksen, eli peruselintoimin-

tojen levossa kuluttaman energiamäärän. Lisäksi sen täytyy kattaa harjoittelusta 

palautumiseen tarvittava energia, joka menee lihasvaurioiden korjaamiseen ja 

harjoitusadaptaatioon eli hermo- lihas- ja luusolurakenteiden muodostamiseen. 

Energian saatavuuden tulee riittää myös immuunipuolustuksen ja hormonitoimin-

nan ylläpitoon. (Ilander 2014a, 22.) 

 

Energiansaatavuuden laskemiseen tarvitaan kolme asiaa: päivittäinen energian-

saanti, jonka voi laskea esimerkiksi ruokapäiväkirjasta, liikunnan aikainen ener-

giankulutus, jonka voi saada esimerkiksi sykemittarista sekä kehon rasvaton 

paino, jonka voi mitata suhteellisen helposti esimerkiksi mittausasemilla Energian 

saatavuus lasketaan seuraavalla kaavalla: 

 

Energiansaatavuuden kaavan mukaan energiaa tulisi saada vähintään 30 kcal/kg 

FFM. Optimitasot ovat hieman yksilöllisiä, mutta ne ovat suurin piirtein 35–45 

kcal/kg FFM välillä (Kuvio 3). (Hiekura 2016.) 
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Kuvio 3. Energiansaatavuustasot (Hiekura 2016) 

 

3.1.1 Sopiva ja liian niukka energiansaanti 

Sopivaa energiansaantia kannattaa lähteä tavoittelemaan opettelemalla ja omak-

sumalla terveellisen syömisen perusteet laskemisen sijasta. Kun ruuan laatuteki-

jät ja ateriarytmi ovat kohdallaan, energiansaanti asettuu sopivalle tasolle itses-

tään. Perusasioiden ollessa kunnossa ja ruokailuun liittyvä ajatusmaailma ollessa 

terve, voivat niin urheilijat kuin ei-urheilijatkin luottaa siihen, että kokonaisenergi-

ankulutus vastaa energiansaantia, vaikka söisi itsensä kylläiseksi jokaisella ate-

rialla. (Ilander 2014a, 28.) 

 

Runsaasti energiaa kuluttavilla urheilijoilla tilanne on kuitenkin toinen, eikä kylläi-

syydentunteen mukaan syöminen ole riittävää. Jotta energiansaanti olisi riittävää, 

tulisi paljon kuluttavien urheilijoiden ravinnonsaanti ja -ajoittaminen olla suunni-

telmallista. Tarkoituksenmukaisen energiansaannin saavuttamisen voi varmistaa 

tarkastelemalla sitä keskipitkällä aikavälillä eli viikko- ja kuukausitasolla. Urheili-

jan tulee huomioida ruokailussaan harjoittelunsa kausiluontoisuus. Kovilla harjoi-

tusjaksoilla tulee syödä enemmän, kun taas kevyillä jaksoilla vähemmän. Syö-

mistä ei kuitenkaan pitäisi säädellä joka päivä, sillä kevyempinä harjoituspäivinä 

sekä lepopäivinäkin urheilijan tulee saada riittävästi ravintoa, jotta hän voi palau-

tua aikaisemmasta rasituksesta. (Ilander 2014a, 28.) 

 

Liian niukka energian saatavuus on yleinen ongelma urheilijoiden keskuudessa. 

Tilaa, jossa niukka energian saatavuus yhdistettynä kovaan harjoitteluun johtaa 

hormonitasapainon ja kuukautiskierron häiriintymiseen, ollaan kutsuttu ’naisur-

heilijoiden oireyhtymäksi jo yli 20 vuotta. Nykyään kuitenkin jo tiedetään, että 

niukka energiansaatavuus aiheuttaa niin fysiologisia että psykologisia ongelmia 
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niin mies- ja naisurheilijoilla. Ilmiötä nimitetään nykyään nimellä ”relative energy 

deficiency in sports” eli suhteellinen energiavajaus urheilussa – lyhennettynä 

RED-S. (Ilander 2014a, 29.) 

 

Liian niukalla energiansaannilla on monenlaisia seurauksia. Naisilla se liitetään 

kuukautiskierron häiriöihin, mistä seuraa monenlaisia ongelmia. Myös luunmur-

tumariski kasvaa. Tämä voi häiritä harjoittelemista ja kilpailemista. Miehillä taas 

testosteronituotanto vähenee ja myös muiden anabolisten hormonitasojen on 

huomattu laskevan ja katabolisten hormonitasojen nousevan. (Logue & ym. 

2020). Niukka energian saatavuus myös heikentää fyysistä suorituskykyä, saa 

aikaan liiallista painonlaskua, heikentää lihasproteiinitasapainoa ja samalla saa 

aikaan lihaskudoksen vähentymistä.  Vammautumisriski kasvaa  eritoten naisur-

heilijoilla ja vastustuskyky heikkenee. Liian vähäiselle energiansaannille on myös 

vaikutuksia psykologiseen hyvin vointiin. Yleisimmät psykologiset oireet ovat är-

tyneisyys, jännittyneisyys, mielialan vaihtelut. Lisäksi unenlaatu ja määrä voivat 

heikentyä ja riski syömishäiriölle kasvaa. Kehon tottuessa liian pieneen energi-

ansaantiin lepoaineenvaihdunta pienenee mikä vaikeuttaa tavoitteenmukaisen 

kehonkoostumuksen tavoittelua ja ylläpitämistä. Tätä kutsutaan puhekielellä 

säästöliekiksi. (Ilander 2014a, 24–25.) 

 

Alhainen energiansaanti johtuu yleensä syömishäiriöistä kuten anorexiasta, liian 

suuresta energiankulutuksesta, jota ei osata kompensoida syömällä enemmän 

tai tarkoituksenmukaisista yrityksistä pudottaa painoa (Loucks. A & ym. 2011). 

Urheilijoilla on myös haasteita täyttää oma energiantarpeensa, koska harjoittelu 

vähentää näläntunnetta. Kestävyysurheilijoiden harjoittelu saa nälän pysymään 

poissa tehokkaammin, kuin voima- tai intervalliharjoittelu. (Ilander 2014a, 26.) 

  

Uusimpien tutkimusten mukaan niukka energiansaatavuus vaihtelee 22 ja 58 pro-

sentin välillä. On ilmeistä, että vähäisestä energiansaatavuudesta kärsivät myös 

miehet. Tarkkoja lukemia on vaikea saada, koska tavat joille energiansaatavuutta 

mitataan vaihtelevat jatkuvasti. Tarkastelua vaikeuttaa myös se, että naisurheili-

joille on tehty enemmän tutkimuksia aiheeseen liittyen. (Logue & ym. 2020.)  
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3.1.2 Lepo- ja kokonaisenergiankulutus 

Ravitsemusneuvonnan ensimmäinen etappi on energian saatavuuden riittävyys. 

Lepo- ja kokonaisenergiankulutuksen laskeminen ei ole välttämättömyys, sillä sy-

kemittarinkin avulla voi saada hyvin selville kuinka paljon energiaa kuluu. Monesti 

laskeminen on turhaa, sillä opetellessa hyvät ja terveelliset ruokailuun liittyvät 

periaatteet paino saadaan sopivalle tasolla. Seuraamalla painoa sekä tuntemuk-

sia energiansaantia voidaan säätää haluttuun suuntaan. (Ilander 2014a, 3.) Ko-

konaisenergiankulutuksen laskeminen voi olla paikallaan, jos urheilijalla halutaan 

saada yksilöllisiä tavoitteita optimoiva ruokavalio. Myös makroravintoaineiden 

laskeminen voi olla tarpeen sellaisten henkilöiden kanssa, jotka tarvitsevat yksi-

tyiskohtaisempaa arvioita niiden tarkoituksenmukaisuudesta. (Ilander 2014a, 

35.) 

 

Sykemittarin lisäksi energiantarve voidaan laskea kaavioita apuna käyttäen. En-

siksi täytyy selvittää lepoenergiankulutus, minkä jälkeen se kerrotaan fyysistä ak-

tiivisuutta kuvaavalla kertoimella. Kaavoja on monia ja osa toimii paremmin tie-

tylle kohderyhmälle ja osa taas toiselle. Urheilijan energiantarpeen laskemiseen 

suositellaan kuitenkin edellä mainittua energiansaatavuuden kaavaa. Loppujen-

lopuksi täytyy tiedostaa, että nämä laskelmat ovat parhaassa tapauksessa arvi-

oita, sillä jokainen on yksilö ja yksilönkin energiantarve voi vaihdella suuresti. 

(Ilander 2014a, 36–38.) 

3.2 Ylipaino 

Ylipainon vähentämisestä on terveydellisiä hyötyjä niin urheilevalle, kuin ei-urhei-

levallekin henkilölle. Liikalihavuus aiheuttaa pitkällä tähtäimellä muun muassa ai-

kuistyypin diabetesta, kohottaa verenpainetta ja muuttaa veren rasva arvoja hai-

tallisiksi. Edellä mainitut terveyshaitat johtavat sydäninfarktin ja aivohalvauksen 

riskin kasvuun. Lisäksi lihavuus aiheuttaa uniapneaa, kihtiä, naisilla lapsetto-

muutta, miehillä sukupuolitoimintojen heikkenemistä ja se altistaa monien syöpä-

tautien riskin kasvuun sekä tuki- ja liikuntaelinten vammoille. (Mäenpää & Lehto 

2012; Mustajoki 2019c.) 
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Laihtumisella on myös positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. Pienempi rasva-

prosentti parantaa urheilijan kykyä tuottaa voimaa tietyllä annetulla aikamää-

reellä. Se myös parantaa urheilijan nopeutta ja ketteryyttä. Liiallinen rasvamäärä 

heikentää kestävyyttä, tasapainoa, koordinaatioita ja liikkumiskapasiteettia. Liial-

linen rasvaprosentti voi myös estää nivelen normaalin liikkumisen, minkä vuoksi 

urheilulajeissa, joissa vaaditaan jonkintasoista liikkuvuutta ylipainosta on haittaa. 

Lajit joissa yhdistyy niin aerobinen, kuin anaerobinen energiantuotto, urheilijat 

hyötyvät matalan rasvaprosentin ylläpitämisestä voiman, nopeuden, kiihtyvyy-

den, ketteryyden ja aerobisen kunnon optimoimisen vuoksi. (National strength 

and conditioning association 2017). 

 

Matalan rasvaprosentin tavoittelu ei kuitenkaan aina tarkoita parempia tuloksia 

harjoituksissa ja kilpailuissa. Laihduttaminen ja matalan rasvaprosentin tavoittelu 

voi huonontaa palautumista ja harjoittelun laatua sekä altistaa loukkaantumisille 

ja sairastumisille. Etenkään peruskuntokaudella painon pudottamin ei ole miele-

kästä, koska juuri silloin urheilijan on tarkoitus kehittää fyysisiä ominaisuuksiaan 

mahdollisimman optimaalisesti. Jos painoa haluaa pudottaa, se kannatta tehdä 

kilpailukauden kynnyksellä. (Ilander 2014a, 30.) 

 

Urheilijan ravinnon saannin ollessa liian niukkaa hän ei voi saavuttaa parasta 

suorituskykyä eikä kehonkoostumusta ja samalla säästöliekin riski kasvaa. Par-

haiten menestyvät urheilijat, jotka onnistuvat saavuttamaan lajilleen hyvän ke-

honkoostumuksen ilman että suorituskyky tai terveys kärsii. (Ilander 2014a, 30.) 

Säästöliekki on käännös englanninkielisestä sanasta metabolic adaptation eli ai-

neenvaihdunnallinen adaptaatio. Suora suomennus antaa paremman käsityksen 

asiasta. Käytännössä siis kehon energiansaannin ollessa liian pientä kulutukseen 

nähden, keho adaptoituu siihen. Tällöin elimistö haluaa lisätä energian saantia ja 

hidastaa tai jopa pysäyttää painonlaskun. Nämä ovat juuri päinvastaista toimintaa 

mitä todennäköisesti tavoitellaan energiansaantia pienentäessä. (Haataja 2014.) 

 

Painonpudotuksen yhteydessä lepoenergiankulutus on aina jossain määrin tip-

punut. Tämä johtuu muun muassa lämmöntuoton pienenemisestä, arkiaktiivisuu-

den ja tiedostamattomien liikkeiden vähentymisestä. (Ilander 2014a, 32–33). 

Myös mitokondrioiden energiatehokkuus paranee. Normaalisti mitokondriot 
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tuottavat energiaa, joka säteilee ulos lämpönä. Mitokondrioiden tehostaessa toi-

mintaansa tämä lämmöntuotto vähenee elimistön keskittyessä tärkeimpien toi-

mintojen priorisointiin kuten ATP-tuotantoon. Kyseessä on erittäin merkittävä 

muutos, sillä rotilla tämän lämmöntuoton on arveltu kattavan 20–30 prosenttia 

lepoaineenvaihdunnasta. (Trexler, Smith-Ryan & Norton 2014). 

 

Myös kehon hormonitoiminnassa tapahtuu muutoksia elimistön mennessä sääs-

töliekille. Muun muassa leptiinintuotanto laskee. Leptiini on hormoni, joka vastaa 

kehon kylläisyyden tunteesta, joten sen laskiessa nälän tunne kasvaa. Leptiini 

vaikuttaa myös monen muun hormonin toimintaan. Esimerkiksi sukupuolihormo-

nien tuotanto laskee tämän seurauksena. Myös gerliinin tuotannon lisääntymiin 

voimistaa nälän tunnetta.  Insuliinin tuotannon väheneminen vaikuttaa näläntun-

teeseen sekä suurentaa riskiä käyttää lihasproteiineja energiaksi, mikä on epä-

edullista hyvää kehonkoostumusta tavoitellessa. Testosteronin tuotantokin vähe-

nee, mikä vaikuttaa negatiivisesti lihasproteiinituotantoon sekä rasvakudoksen 

säätelyyn. Lisäksi kortisolitasojen nousu lisää riskiä käyttää kehon lihasprote-

iineja energiaksi, minkä lisäksi se voi saada aikaan nesteen kertymistä kehoon. 

(Trexler 2019.) 

3.3 Ruokavalion kokonaisuus 

Niin terveyden edistämisen, kuin urheilijoiden kehityksen kannalta energiansaan-

nin tarkastelu ei pelkästään riitä. Ruokavaliossa tulee myös kiinnittää huomiota 

siihen, että syö ravitsemuksellisesti laadukkaita ruokia. Tähän tavoitteeseen 

päästään tarkastelemalla ruokavalion ravintoarvoja, eli ruuan sisältämien välttä-

mättömien vitamiinien, kivennäisaineiden ynnä muiden hyödyllisten ravintoainei-

den, kuten kuitujen amino- ja rasvahappojen laatua, määrää sekä ominaisuuksia. 

Yksittäiset ruoka-ainevalinnat eivät paranna tai heikennä terveyttä, vaan koko-

naisuus ratkaisee. Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio kattaa pääsääntöisesti 

ravintoaineiden tarpeen, eikä näin ollen ravintolisiä tarvitse käyttää. (Fogelholm 

& ym. 2014.) 

 

Kuntoilijat ja urheilijat tarvitset enemmän ravintoaineita fyysisin rasituksen kulut-

taessa niitä tai lisätessä niiden eritystä. Harjoitteluun sopeutuminen tapahtuu 
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solutasolla ravintoaineiden välityksellä, mikä myös lisää ravintoaineiden tarvetta. 

Yleisesti ottaen urheilijat kuitenkin saavat riittävästi ravintoaineita sen vuoksi, että 

he syövät enemmän kuin ei-urheilijat. Vähemmän kuluttavien ihmisten tulisikin 

keskittyä laadukkaaseen ruokavalioon, jotta ravintoaineiden saanti olisi riittävää. 

(Ilander 2014b, 43.)  



27 

 

4 ATERIARYTMI JA PÄIVÄN ATERIAT 

4.1 Ateriarytmin tärkeys 

Ateriarytmi on olennainen osa urheilijan ruokavaliota. Säännöllisellä ja monipuo-

lisella syömisellä varmistetaan että elimistöllä on tarvittava määrä energiaa ja ra-

kennusaineita käytössä ympäri vuorokauden. (Haikarainen 2015a, 91–93.) Sään-

nöllinen ateriarytmi pitää verensokeripitoisuuden tasaisena, vähentää nälän tun-

neta sekä ehkäisee hampaiden reikiintymistä (Fogelholm & ym. 2014). Ateriavä-

lin kasvaessa liian suureksi verensokeri laskee ja nälän tunne kasvaa. Nälkäi-

senä voi olla vaikea tehdä hyviä valinta, mikä voi johtaa huonoihin vaihtoehtoihin 

kuten pikaruokaan ja makeisiin. (Ilander 2010, 147–148.)  

 

Syömisen ajoituksesta on tehty paljon tutkimuksia, mutta ristiriitaisten tulosten 

perusteella ei ole mahdollista tehdä kiistattomia johtopäätöksiä ateriarytmin ja 

syöntitiheyden merkityksestä metabolisen terveyden sekä lihavuuden ehkäisyn 

kannalta. Monet tutkimukset kuitenkin puhut hyvän ateriarytmin puolesta niin ur-

heilijoille kuin ei-urheilijoillekin. (Ilander 2014c, 113.) On huomattu, että syödessä 

alle kolme kertaa päivässä nälän hallinta vaikeutuu. Tutkittaessa ateriarytmin vai-

kutusta kehonkoostumukseen huomattiin, että koehenkilöt jotka söivät useammin 

kuin kolme kertaa päivässä, eivät hyötyneet tiheämmästä ateriarytmistä kolme 

kertaa päivässä syöviin verrattuna. (Leidy & Campbell 2010.) Tutkimukset myös 

osoittavat, että henkilöt, jotka syövät suurimman osan kaloreistaan aamulla ja 

päivällä ovat todennäköisemmin normaalipainoisia, kun taas illalla syövät ovat 

todennäköisemmin ylipainoisia (Xioa, Garaulet & Scheer 2019). 

 

Urheilijoille tiheämmän ateriarytmin hyödyistä on puolestaan paljon näyttöä. Se 

vähentää urheilijoiden väsymistä arkena ja parantaa psyykkistä ja fyysistä suori-

tuskykyä harjoituksissa. Usein syödessä lihasproteiinisynteesi pysyy paremmin 

yllä, mikä tarkoittaa palautumisen ja fyysisen kehittymisen paranemista. Myös 

kehonkoostumus on parempi hyvän ateriarytmin omaavalla urheilijoilla. Lisäksi 

hyvä ateriarytmi auttaa urheilijaa täyttämään päivittäisen energian tarpeen, jos 

siinä on kovan kulutuksen vuoksi haasteita. Se myös auttaa vähentämään 



28 

 

liiallista syömistä, koska usein syöden kylläisyyden tunne pysyy yllä ja laadukkai-

den ruokavalintojen tekeminen on helpompaa. (Ilander 2014c, 113.) 

4.2 Aamiainen, lounas ja päivällinen 

Aamut olisi hyvä aloittaa veden juonnilla, koska yön aikana keho menettää nes-

tettä, etenkin jos edellisenä iltana on ollut harjoitukset. Aamiainen on urheilijalle 

välttämätön ateria. Sen tehtävä on tuoda elimistöön välttämättömiä ravintoai-

neita, jotta harjoitusadaptaatio ja kehittyminen olisi optimaalista. Aamiaisen tulisi 

olla hiilihydraattipainotteinen, jotta se täyttää yön aikana tyhjentynyttä maksan 

glykogeenivarastoa. Maksan glykogeenivarasto vastaa verensokerin säätelystä. 

Hiilihydraattien lisäksi aamiaisella tulisi saada proteiineja sisältävää ruokaa, jotta 

keho saa pitkän paaston jälkeen lihaksille rakennusaineita. Jos ruoka ei maistu 

aamulla, aamupala on ollut niukka tai lounaaseen on yli neljä tuntia aikaa, voi 

ennen lounasta syödä välipalan. (Ilander 2014c, 125.) 

 

Laadukkaasti koostetut lounas- ja päivällisateriat ovat urheilijan ruokavalion 

runko. Paljon urheilevien on melkeinpä mahdotonta saada päivään tarpeeksi 

energiaa ja ravintoaineita pelkistä välipaloista. Myös vähemmän liikkuvat tarvitset 

laadukkaan lounaan sekä päivällisen, sillä välipaloista on haastava koostaa ra-

vintoarvoiltaan riittävän hyvät ateriat. Hyvin suunnitellut lounas- ja päivällisateriat 

täyttävät kehon glykogeenivarastot tulevaa harjoitusta varten ja auttaa urheilijaa 

syömään illalla paremmin. (Ilander 2014c, 126.) 

 

Urheilijan lounaslautasen tulisi koostua siten, että kasvikset muodostavat kol-

masosan, toisen kolmasoan pasta, riisi tai peruna ja kolmas kolmasosa koostuu 

lihasta, kalasta tai kanasta. ruokajuomaksi sopii parhaiten maito (Hiilloskorpi 

2020). Päivällisen tulisi olla yhtä reilu ja monipuolinen kuin lounas. Jos iltapäivällä 

on harjoituksia päivällinen on hyvä sijoittaa niiden jälkeen, koska ison aterian su-

laminen vie noin kolme tuntia. Heti ruuan jälkeen urheillessa mahan sisältö voi 

nousta suuhun ja tehdä olon tukalaksi. Ruuan vaikutuksessa harjoitteluun ja suo-

ritukseen löytyy kuitenkin yksilöllisiä eroja. Jotkut jopa kaipaavat aterian tuomaa 

kylläisyyden tunnetta. Niinpä urheilijoiden tulisikin kokeilla erilaisia ajoituksia, ruo-

kamääriä ja -laatuja. (Ilander 2014c, 129.) 
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Päivällisen sijoittaminen iltaan on kuitenkin järkevää siitä syystä, että päivällinen 

edistää palautumista. Illalla syöty päivällinen tehostaa unen palauttavaa vaiku-

tusta. Harjoituksen jälkeisen syömisen etuna on myös se, että urheilija voi syödä 

runsaasti lihaa rasvaa ja kasviksia, kun ei tarvitse murehtia ruuan sulamista en-

nen harjoituksia. (Ilander 2014c, 129.) Urheilemisen jälkeen tulisi kuitenkin naut-

tia ensisijaisesti hiilihydraatteja, sillä glykogeenivarastot ovat tyhjentyneet. Eten-

kin jos kyseessä on kestävyysharjoittelu hiilihydraattitankkaus on tärkeää (kts. 

5.2.3). Hiilihydraattien saantisuositus varastoja täydentäessä on noin gramma 

painokiloa kohden. Voimaharjoittelun jälkeen urheilija voi panostaa proteiinin 

saantiin. (Niemi 2006, 143.) 

4.3 Iltapäivän välipalat ja iltapala 

Laadukkaat iltapäivän välipalat parantavat harjoittelutehoa ja vähentää harjoitus-

ten aikaansaamaa stressivaikutusta. Iltapäivän välipalan tai välipalojen aikatau-

luttaminen riippuu harjoitteluaikataulusta. Välipala olisi kuitenkin hyvä syödä noin 

kolme tuntia lounaan jälkeen ja mahdollinen toinen välipala noin tuntia ennen 

harjoitusta. Päivällisen syöntiä ennen harjoituksia tulisi välttää, ellei harjoitukset 

ole kovin myöhään, koska isomman ruoka-annoksen sulaminen vei paljon aikaa. 

Urheilijoiden välipalat tulee sisältää riittävästi vettä, enemmikseen hyviä hiilihyd-

raatin lähteitä sekä kohtalaisesti proteiinin lähteitä. Rasvan saantia tulisi välttää, 

koska se lisää vatsavaivojen riskiä ja se voi myös heikentää harjoitustehoa. (Ilan-

der 2014c, 126–128.) Täytyy kuitenkin muistaa, että jos ravitsemuksessa on isoja 

puutteita, suorituskykyyn ei voida enää vaikuttaa paljoa ennen liikuntasuoritusta 

tapahtuvalla syömisellä (Niemi 2006, 143). 

 

Iltapala on tärkeä osa urheilijan ravintoa, jotta rasittuneella keholla on riittävästi 

ravintoaineita syvän unen aikaista palautumista varten. Iltapalalla kannattaa 

syödä monipuolisesti hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvaa. Maitovalmisteet toimi-

vat erityisen hyvin, koska maidon proteiinit imeytyvät hitaasti. Näin ollen elimistö 

voi käyttää niitä pitkin yötä. (Ilander 2014c, 130.) 
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Train high, Sleep low -menetelmä on vaihtoehto normaalille iltapalalle. Se tarkoit-

taa sitä, että harjoitusten jälkeen ennen nukkumaanmenoa syödään rasva ja pro-

teiini painotteinen iltapala ja paastotaan yön yli. Tutkimuksissa ollaan huomattu, 

että tällainen menetelmä parantaa kehittymistä, pienentää koetun rasittumisen 

tunnetta, sekä parantaa kehonkoostumusta urheilijoilla. Tällöinkään hiilihydraat-

tien kokonaissaantia ei kuitenkaan tule unohtaa. (Lane & ym. 2015; Marquet 

2016.)  
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5 MAKRORAVINTEET 

Makroravintoaineiden tehtävänä on tarjota keholle sen tarvitsemaa energiaa. Riit-

tävä makroravinteiden saanti takaa elimistön normaalien kehon toimintojen yllä-

pitämisen, antaa hyvät edellytykset palautumiselle ja tukee aineenvaihdunnan 

sekä solukasvun terveellistä toimintaa. (Physiopedia 2020.) 

 

Makroravinteiden perusrakenteen ja tehtävien ymmärtäminen mahdollistaa ym-

märtämään paremmin, miten ne vaikuttavat elimistön toimintaan (Woodruff 2016, 

9–10). Tässä osiossa käsitellään makroravintoaineita sekä niiden tärkeyttä ja vai-

kutuksia elimistön toimintaan. 

 

5.1 Makroravinteiden mittaus ja sallitut poikkeamat 

Makroravinteita ovat rasvat, proteiinit, hiilihydraatit. Gramma rasvaa sisältää 9,4 

kilokaloria, gramma proteiinia sisältää 4,2 kilokaloria ja gramma hiilihydraatteja 

sisältää myös 4,2 kilokaloria (Troy & Culinary 2020). Pakkauksiin merkatut ener-

giamäärät eivät ole tarkkoja, koska niitä mitataan harvoin tarkalla kalorimetrillä. 

Tähän syynä ovat yleensä tarkan mittaamisen kalleus, siihen tarvittavat laitteet, 

rajallinen aika sekä jokaisen ruoka-aineen erikseen polttamiseen liittyvä epäkäy-

tännöllisyys. Tarkan mittaamiseen sijaan ruokien energiamäärät mitataan 

yleensä kattavilla tietokone-ohjelmilla. Tällaista mittausmenetelmää kutsutaan 

epäsuoraksi menetelmäksi. Vaikka kaikki ruoka-aineet saataisiin mitattua, on 

mahdotonta arvioida paljon elimistöön jää energiaa käytettäväksi, koska syömi-

sen jälkeen kaikki ravintoaineet käyvät läpi jokaisen henkilökohtaisen ruuansula-

tuksen, aineenvaihdunnan ja imeytymisen. (Woodruff 2016, 9–10.) 

 

Lisää epävarmuutta laskemiseen tuo Euroopan komission asettamat sallitut poik-

keamat eli toleranssirajat. Esimerkiksi hiilihydraatit saavat vaihdella ± kaksi gram-

maa sataa grammaa kohden, minkä lisäksi sokerin sallittu vaihtelu on ± 20 pro-

senttia sokeripitoisuuden ollessa 10–40 grammaa sadasta grammasta. Muissa-

kin ravintoaineissa sallitaan samansuuruisia poikkeamia (Taulukko 1). Euroopan 

komissio ei kuitenkaan ole syypää ravintoarvojen epätarkkuuteen. Rajat ovat 
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tärkeitä, sillä poikkeamat ovat mahdottomia välttää luonnollisen vaihtelun ja tuo-

tantoon sekä varastointiin liittyvien muuttujien vuoksi. (Euroopan komissio 2012, 

4.) 

 

Taulukko 1. Elintarvikkeiden, pois lukien ravintolisät, sallitut poikkeamat, joihin 

sisältyy mittausepävarmuus (Euroopan komissio 2012) 

 

5.2 Hiilihydraatit 

5.2.1 Hiilihydraattien rakenne 

Ravintosuositusten mukaan hiilihydraattien kokonaismäärän suositellaan olevan 

45:n ja 60 prosentin välillä lapsuudesta lähtien (Fogelholm & ym. 2014). Hiilihyd-

raattien päätehtävä on toimia solujen energianlähteenä sekä turvata verenkierron 

glukoositasapaino. (Niemi 2006, 26). Hiilihydraatit muodostuvat suurimmaksi 

osaksi tärkkelyksestä, ravintokuidusta ja sokereista. (Aro, Mutanen & Uusitupa 

2012, 42.) Niiden luokittelu perustuu monomeerien lukumäärään ja rakentee-

seen. Ne ovat hiilihydraattien rakenteessa esiintyviä perusyksiköitä. (Ilander 

2014d, 135.) 

 

Tärkeimmät sokerin lähteet ovat marjat, maito, hedelmät sekä elintarvikkeet joi-

hin on lisätty sokeria. Nämä sokerit koostuvat mono- ja disakkareista. 
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Monosakkaridit muodostuvat yhdestä ja disakkaridit kahdesta monomeerista. 

Tärkeimmät monosakkaridit ovat fruktoosi eli hedelmäsokeri, galaktoosi sekä glu-

koosi eli rypälesokeri. Sakkaroosi eli tavallinen pöytäsokeri koostuu yhdestä glu-

koosiyksiköstä sekä yhdestä fruktoosiyksiköstä. Se on disakkaridien tärkein so-

keri laktoosin lisäksi. Laktoosi on maitosokeria, joka muodostuu yhdestä galak-

toosiyksiköstä ja yhdestä glukoosiyksiköstä. (Ilander 2014d, 135.) 

 

Polysakkaridit ovat hiilihydraatteja, jotka muodostuvat yli kymmenestä monomee-

ristä. Tärkkelys on tärkein polysakkaridi. Se rakentuu tuhansista yhteen liitty-

neistä glukoosiyksiköistä. Kasvien hiilihydraatit varastoituvat tärkkelyksenä. Kun 

taas ihmiset ja eläimet varastoivat hiilihydraatteja glykogeeninä, jonka rakenne 

on lähellä tärkkelystä. Tärkeimmät tärkkelyksen lähteet ovat palkokasvikset, viljat 

sekä juurekset. (Ilander 2014d, 135.) 

 

Tärkkelyksestä voidaan tehdä urheilijoille energiavalmisteita. Jalostamalla ja 

puhdistamalla tärkkelystä voidaan valmistaa vesiliukoista tärkkelystä, jossa on 

korkea molekyylipaino. Esimerkiksi Vitagro on suosittu hiilihydraattijuoma. Tärk-

kelyksestä voidaan myös valmistaa maltodekstriiniä hydrolysoimalla eli pilkko-

malla. Keskipitkäketjuinen maltodekstriini soveltuu urheilijalle hyvin hiilihydraatin 

lähteeksi. (Ilander 2014d, 135.) 

 

Sokerialkoholit lukeutuvat myös hiilihydraatteihin. Niitä ovat muun muassa ksyli-

toli, maltitoli ja mannitoli. Sokerialkoholit kuuluvat FODMAP-hiilihydraatteihin. 

FODMAP-ryhmän hiilihydraatit aiheuttavat turvotusta, vatsakipuja ja ilmavaivoja. 

Niille yhteistä on se, että ne imeytyvät huonosti ohutsuolessa. yleisimmistä hiili-

hydraateista laktoosi ja fruktoosi kuuluvat tähän ryhmään. FODMAP tulee sa-

noista Fermentable Oligo-, Di-, ja Mono-saccharides ja Polyols. Käsite ei ole vielä 

vakiintunut, mutta sitä on käytetty vatsavaivoihin liittyvissä tutkimuksissa. (Laati-

kainen 2020; Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 97) 

 

5.2.2 Hyvät ja huonot hiilihydraatit 

Hiilihydraatit voidaan jakaa karkeasti hyviksi ja huonoiksi. Sekä urheilijoille, että 

ei-urheilijoille suositellaan luonnollisesti hyviä hiilihydraattien lähteitä. Ne ovat 
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korkean ravintoainetiheyden sisältäviä hiilihydraatteja eli ne sisältävät runsaasti 

kivennäisaineita, antioksidantteja, vitamiineja ja kuituja suhteessa energiansisäl-

töön. (Ilander 2014d, 136.) Ravintoainetiheys tarkoittaa ruuan ravintoarvoa suh-

teessa sen energiasisältöön. Korkean ravintoainetiheyden omaavassa ruuassa 

on paljon hyviä ravintoaineita kilokaloria kohden. Matala ravintotiheys taas tar-

koittaa, että ruuassa on paljon ylimääräisiä kaloreita. Etenkin runsas puhtaan so-

kerin ja puhdistetun viljan käyttö laskee ruuan ravintotiheyttä. (Ilander 2014b, 41.) 

 

Yhtenä hiilihydraattien mittarina voidaan käyttää glykemiaindeksia. Matalan in-

deksin hiilihydraatit imeytyvät hitaasti ja pitävät verensokerin kauan koholla. 

Nämä ovat hyviä hiilihydraatin lähteitä ja esimerkiksi ruisleipä lukeutuu niihin. 

Huonot hiilihydraattien lähteet puolestaan nostavat verensokerin nopeasti korke-

alle. Tällaiset ruuat kuten peruna ja makeiset omaavat korkean glykemiaindeksin. 

(Fogelholm & ym. 2015, 97.) 

 

Käytännössä siis matalan ravintotiheyden ruuat omaavat korkean glykeemisen 

indeksin arvon. Korkeiksi arvoksi lasketaan 70 tai yli. (Tohtori Tolonen 2012.) 

Muita ruoka-aineita syömällä voi vaikuttaa hiilihydraattien imeytymiseen. Esimer-

kiksi valkopavut hillitsevät tärkkelystä ruuansulatuskanavassa pilkkovien entsyy-

mien, amylaasin ja glukoosioksidaasin tehoa. Hitaampi pilkkoutuminen tarkoittaa, 

että syöty tärkkelys sokeristuu hitaammin, mikä johtaa verensokeripitoisuuden 

maltillisempaan nousuun. (Männistö, Hietala & Söderdahl 2014, 14–15.) 

 

Hyvät hiilihydraatin lähteet tunnistaa myös siitä, että niitä ei ole prosessoitu eli 

jatkojalostettu paljoa tai ollenkaan. Esimerkiksi palkokasvit, juurekset, hyvät täys-

jyväviljavalmisteet ja ravintoainetiheät sokerinlähteet eli hedelmät, marjat sekä 

maito ovat hyviä hiilihydraatin lähteitä. Huonoja hiilihydraatteja ovat puolestaan 

prosessoidut tärkkelysruuat, joissa on matala ravintotiheys. Esimerkiksi puhdis-

tetut viljat ja lukemattomat muut ruuat, joihin on lisätty paljon sokeria. Lisätty so-

keri ei kuitenkaan aina välttämättä tarkoita, että ruoka olisi huonoa. Esimerkiksi 

kuivatut marjat, täysjyvämysli pähkinöillä voivat sisältää lisättyä sokeria, mutta 

siltä omaavat korkean ravintoainetiheyden. (Ilander 2014d, 136.) 
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Huonojen hiilihydraattien syömiselle voi kuitenkin olla perusteita. Vaikka lähtö-

kohtaisesti suositellaan matalan glykeemisen indeksin ruokia, on kuitenkin huo-

mattu, että kovatehoisen harjoittelun jälkeen nautitun korkean glykeemisen in-

deksin omaavan ruuan nauttiminen parantaa palautumista sekä unen laatua ja 

lisää unen määrää sekä lyhentää nukahtamisaikaa. (Vlahoyiannis & ym. 2018.) 

Lisäksi paljon kuluttavan urheilijan voi olla vaikea saada tarvittavaa määrää hiili-

hydraatteja syömällä hyviä ja runsaasti kuitua sisältäviä ruokia, sillä ne täyttävät 

vatsan nopeasti. Urheilijoilla on myös paremmat edellytykset prosessoida soke-

ria, mikä pienentää runsaan sokerinsaannin riskejä. (Ilander 2014d, 136; Russel 

2018.) 

 

5.2.3 Hiilihydraatit ennen urheilusuoritusta 

Hiilihydraatteja kannattaa syödä ennen harjoittelua, jotta glykogeenivarastot oli-

sivat mahdollisimman täynnä tulevaa suoritusta varten. Tämä on erityisen tär-

keää ennen kovatehoista ja/tai pitkää harjoittelua, koska täydet glykogeenivaras-

tot auttavat urheilijaa suoriutumaan paremmin parantamalla lihasten voimantuot-

toa ja mahdollistamalla pidemmän kovan suoritustehon ylläpitämisen ennen uu-

pumista. Hiilihydraattitankkausta suositellaan noin 60 minuuttia tai enemmän 

kestäviin keskikova- tai kovatehoiseen suoritukseen valmistautuessa. (Kanter 

2017; Turck & ym. 2018.) 

 

On kuitenkin selvää näyttöä siitä, että tankkaaminen kannattaa myös paljon 

spurtteja sisältävää joukkueurheilusuoritusta varten (Williams & Rollo 2015). Gly-

kogeenivarastot tyhjenevät niin kovatehoisen kuin pitkäkestoisenkin harjoittelun 

seurauksena. Lyhytkestoisissa suorituksissa varastojen tyhjenevät sitä nopeam-

paa, mitä raskaampia suoritukset ovat. (Murray & Rosenbloom 2018.) 

 

Katkonainen ja jatkuva liikkuminen vaihtelevalla intensiteetillä ja kestolla vaatii 

runsasenergistä adenosiinitrifosfaattia eli ATP:tä (Murray & Rosenbloom 2018). 

ATP-molekyylien avulla lihakset pystyvät tuottamaan voimaa lyhyellä aikavälillä. 

Kovatehoisen suorituksen kestäessä yli muutaman sekunnin ATP-molekyylejä 

täytyy alkaa tuottamaan lisää. Suorituksen jatkuessa elimistö tarvitsee enene-

vissä määrin glykoosia, mitä se saa verestä sekä lihasten omista 
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glykogeenivarastoista. (Barker, McCormick & Robergs 2010). Kovatehoisen suo-

rituksen aikana lihasten ATP-varastojen täydentäminen voi jopa 1000-kertaistua, 

jotta keho voi vastata kovien lihassupistusten vaatimuksiin. Kun Suorituksen teho 

on 60 prosenttia tai enemmän maksimaalisesta hapenottokyvystä, verensokeri ja 

lihasten glykogeenivarastot ovat ensisijaisia energianlähteitä ATP:n muodosta-

miseen. Glykogeenivarastot kannattaa pitää täytenä tämän prosessin optimoi-

miseksi. (Murray & Rosenbloom 2018.) 

 

Käytännössä hiilihydraatteja kannattaa alkaa tankkaamaan seuraavaa harjoitte-

lua tai peliä varten heti edellisen urheilusuorituksen päätyttyä (Garner 2020). 

Jotta hiilihydraattivarastot saataisiin täytettyä optimaalisesti, hiilihydraattien 

saanti tulisi olla glykogeenivarastojen tyhjyydestä riippuen 8–10 gramman välissä 

painokiloa kohden kolmena suoritusta edeltävänä päivänä. Hiilihydraattien syö-

misellä sitä ennen ei näyttäisi olevan suurta vaikutusta glykogeenivarastojen täyt-

tymiselle jos niitä tankataan riittävän runsaasti viimeisinä kolmena päivänä. 

(Bruke, Loon & Hawley 2017.) 

 

Jopa vuorokauden mittainen hiilihydraattitankkaus, jossa syödään 7–12 gram-

maa hiilihydraatteja painokiloa kohden, riittää tuomaan glykogeenivarastot nor-

maalille tasolle kovan rasituksen jälkeen. Tankkauksen pidentäminen kahteen 

vuorokauteen saa aikaan paremmin superkompensaatio vaikutuksen. Tästä voi 

päätellä, että hiilihydraattien tankkaaminen kannattaa etenkin silloin kun normaali 

hiilihydraatin saanti on vähemmän kuin seitsemän grammaa päivässä (Kuvio 4). 

(Thomas 2015.) 
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Kuvio 4. Hiilihydraattien saannin vaikutukset glykogeenivarastoihin (Bruke & ym. 

2017) 

 

Glykogeenivarastojen täyttäminen on yksi tärkeimmistä palautumiseen liittyvistä 

asioista myös silloin kun palautumisen jälkeen odottaa toinen glykogeenivaras-

toja käyttävä harjoitus tai kilpailu. Urheilusuorituksen jälkeen ensimmäiset 4–6 

tuntia ovat kriittisimmät lihasten glykogeenivarastojen täytön kannalta. (Thomas 

2015.) Suorituksen jälkeen tulee suosia hiilihydraattirikkaita ruokia, jotka omaavat 

korkean glykeemisen indeksin. Tällaiset ruuat stimuloivat insuliinin eritystä ja gly-

kogeenin muodostumista. Hiilihydraatteja tulisi saada noin gramma painokiloa 

kohden tunnissa, jos glykogeenivarastojen tankkaamisella on kiire. (Bruke, Kiens 

& Ivy 2003; Bruke & ym 2017.) 

 

Jos urheilijalla on yli vuorokausi aikaa tankata tarvittava määrä energiaa ja hiili-

hydraatteja ruuan ja välipalojen koostumuksella ja ajoituksella ei näytä olevan 

kovin suurta merkitystä. Urheilija voi tehdä tankkauksen omien mieltymysten mu-

kaan, kunhan hän tankkaa riittävän määrän hiilihydraatteja. Jos edellinen rasitus 

on ollut pientä, voi 5–7 grammaa painokiloa kohden riittää varastojen täydentä-

miseen. Rasituksen ollessa raskasta suositellaan 6–10 grammaa hiilihydraattia 

painokiloa kohden. Erittäin kuormittavan harjoittelun jälkeen hiilihydraatteja suo-

sitellaan 8–12 grammaa painokiloa kohden. Tankatessa urheilijan täytyy muistaa, 

että syödyn ruuan tulee olla linjassa hänen muiden palautumiseen liittyvien ruo-

kavaliovaliosuunnitelmien suhteen. (Thomas, 2015; Bruke & ym 2017.) 
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Normaalisti glykogeenivarastoja tankatessa harjoittelun jälkeen riittää, että saa 

palautumisjuoman tai -ruuan yhteydessä 0,5–1 grammaa hiilihydraatteja sekä 

0,2–0,4 grammaa proteiineja painokiloa. Tämän jälkeen syödään täyspainoinen 

ateria tunnin sisään, minkä jälkeen jatketaan urheilijan säännöllisellä ateriaryt-

millä. (Ilander 2014d, 166–170.) 

 

Glykogeenivarastot ovat myös mahdollista tyhjentää tyhjennysharjoituksella en-

nen tankkaamisen aloittamista, mikä saa aikaan lihasglykogeenivarastojen te-

hokkaamman täydentymisen. Parhaiten tällaisesta harjoittelusta hyötyy normaa-

listi vähän hiilihydraattia syövät urheilijat, sillä heidän vatsa ei ole tottunut vas-

taanottamaan kovin suuria määriä hiilihydraatteja. Tällaisten urheilijoiden koh-

dalla on tärkeää, että tyhjennysharjoituksia harjoitellaan, jotta urheilija tottuu ot-

tamaan vastaan korkeita määriä hiilihydraatteja. Urheilija voi esimerkiksi sisällyt-

tää yhden korkean hiilihydraattipitoisen harjoittelupäivän viikkoon. Urheilijan on 

myös mahdollista harjoittaa täydentämään glykogeenivarastojaan entistä täy-

demmäksi, vaikkakin sen hyödyt näyttävät olevan pieniä etenkin paljon hiilihyd-

raatteja syövillä urheilijoilla. (Jeukendrup 2017.) 

 

5.2.4 Hiilihydraatit urheilusuorituksen aikana 

Hiilihydraattien nauttimisen hyödyistä pitkän suorituksen aikana on paljon näyt-

töä, mutta pitkien ja epäsäännöllisiä liikkeitä sisältävien suoritusten kuten pallo-

pelien tutkiminen on jäänyt vähemmälle huomiolle. Tutkimukset kuitenkin osoit-

tavat, että hiilihydraattien nauttimisesta tällaisten suoritusten aikana on hyötyä. 

(Williams & Rollo 2015; Castillo, Kern, Lee & Bolter 2016.) Nauttimalla hiilihyd-

raatteja kovatehoisen suorituksen aikana voidaan ehkäistä glykogeenivarastojen 

tyhjenemistä ja ylläpitää veren sokeripitoisuutta. Hiilihydraatteja nauttiessa kehon 

on myös helpompi käyttää niitä energian lähteenä, mikä johtaa parempaan voi-

mantuottoon pitkän suorituksen loppuvaiheilla sekä uupumuksen lykkäämiseen. 

(Guleria, Chand, Kaushik & Dhawan 2018, 184–189.) Tankkaaminen suorituksen 

aikana myös vähentää stressihormonitasojen nousua, tulehdustekijöiden lisään-

tymistä ja negatiivisia muutoksia immuunipuolustuksessa. Lisäksi hiilihydraatit 

auttavat pitämään motorisa taitoja yllä ja  parantaa mielialaa suorituksen aikana. 

(Winnick & ym. 2005; Williams & Rollo 2015.) 
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Käytännössä hiilihydraattien nauttiminen suorituksen aikana tapahtuu veteen liu-

otetun glukoosin avulla. poskessa tai huulessa pidettävä glukoosipastilli tai karkki 

on myös yleinen ja toimiva ratkaisu. Juoma voi olla epäkäytännöllinen joukkuepe-

leihin, koska sitä suositellaan purskuttamaan suussa noin 10 sekuntia, mikä häi-

ritsee hengittämistä vaihtopenkillä. Myös pallopelien luonteen ja sääntöjen takia 

hiilihydraattien saanti voi jäädä niukaksi. Pienemmillä pelaajilla on luonnollisesti 

paremmat mahdollisuudet saada riittävä määrä hiilihydraatteja tukemaan suori-

tusta. (Ilander 2014d, 155–160.) 

 

Hiilihydraatteja kannattaa kuitenkin nauttia suorituksen aikana, koska se selvästi 

parantaa suorituskykyä joukkuelajeissa (Williams & Rollo 2015). Juoman kannat-

taa sisältää useampia hiilihydraattiyhdistelmiä yhden lähteen sijaan, kuten monet 

urheilujuomat tekevätkin (kts.5.2.1). Yleensä urheilujuomat sisältävätkin glukoo-

sia ja fruktoosia sekä suolaa ja elektrolyyttejä. Myös glykoosipolymeeri ja Vitargo 

juomien käytöstä on saatu hyviä tuloksia. (Castillo & ym. 2016; Guleria & ym. 

2018, 184–186.) 

5.3 Proteiinit 

Proteiineilla on elimistössä monta tehtävää, joista uusien kudosten muodostami-

nen on tärkein. Tämän lisäksi proteiinit muun muassa tuottavat energiaa ja glu-

koosia. (Aro & ym. 2012, 68; Trommelen 2017.) Edellä mainittujen tehtävien li-

säksi proteiinit vastaavat lukuisista muistakin elimistön toiminnan kannalta olen-

naisista tehtävistä. Proteiinit osallistuvat elimistön vesitasapainon säätelyyn ja ra-

vinteiden kuten hemoglobiinin ja myoglobiinin kuljetukseen. Myoglobiini kuljettaa 

taas happea veressä ja lihassoluissa. Proteiini toimivat myös verenhyytymisre-

aktiossa, hormoneina kuten kasvuhormonina ja insuliinina sekä ne auttavat im-

muunijärjestelmää toimimana vasta-aineina. Kaiken lisäksi kehossa on lukuisa 

määrä erilaisia proteiineja, jotka säätelevät kaikkia elimistön kemiallisia proses-

seja. (Beebe 2018; MedlinePlus 2020; Solunetti 2020.) 

 

Proteiinit koostuvat aminohapoista, joita on 20 erilaista. niistä yhdeksän on ei-

välttämättömiä ja yksitoista on välttämättömiä. Jälkimmäisiä ihmiset eivät pysty 
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tuottamaan itse, joten niitä on saatava ravinnosta. Nämä ravinnosta saadut pro-

teiinit pilkkoutuvat ruuansulatusjärjestelmässä aminohapoiksi, minkä jälkeen ne 

kulkeutuvat lihaksiin rakennusaineiksi. Elimistö osaa tehdä ei-välttämättömiä 

aminohappoja muista aminohapoista ja glukoosiaineenvaihdunnan johdannai-

sista. Yhdenkin aminohapon puute vaikuttaa proteiinisynteesiin heikentävästi. 

Kaikki tarvittavat aminohapot saadaan monipuolisesta ruuasta, kuten maidosta, 

lihasta, kalasta, kananmunista, soijasta ja kanasta. Myös kasvissyöjät saavat 

kaikki 11 välttämätöntä aminohappoa ruuasta, kunhan ruokavalio on huolella 

suunniteltu. (Männistö & ym. 2014, 22–23; Lopez & Mohiuddin 2020.) 

 

5.3.1 Proteiinisynteesi 

Proteiinisynteesin aikana keho rakentaa lisää lihasproteiinia jolloin lihasmassa 

lisääntyy, joten se on urheilijoiden keskuudessa tavoiteltava tila superkompen-

saation saavuttamiseksi. Proteiinisynteesi kiihtyy aina ruokailemisen jälkeen, 

minkä lisäksi sitä voi tehostaa harjoittelemalla. Välttämättömät aminohapot, eri-

tyisesti leuseeni, kiihdyttävät proteiinisynteesiä harjoittelun jälkeen. Toteutuak-

seen proteiinisynteesi tarvitsee aina proteiineja ja yhdenkin välttämättömän ami-

nohapon puuttuminen vaikuttaa siihen negatiivisesti. (Hulmi 2013; Trommelen 

2016.) Lihaskudokset ovat aina muutoksessa, eli lihasproteiinia joko hajoaa tai 

muodostuu lisää koko ajan. Jos tilanne on se, että lihasproteiinia muodostuu 

enemmän kuin hajoaa, elimistä on anabolisessa tilassa. Jos tilanne on taas toi-

sinpäin, puhutaan katabolisesta tilasta. (McCarthy & Esser 2010.) 

 

Lajista riippumatta, proteiinin saannilla on suuri merkitys urheilijan ruokavaliossa. 

Kuten jo edellä mainittua, proteiinin ensisijainen tehtävä on uusien kudosten 

muodostaminen. Aminohapot stimuloivat lihasproteiinin muodostusta, eli toisin 

sanoen ne toimivat anabolisena säätelytekijänä. Proteiinia sisältävän aterian jäl-

keen lihasproteiinitasapaino muuttuu positiiviseksi, jolloin lihasproteiinia syntyy. 

Hetken kuluttua ruokailemisen jälkeen veren aminohappopitoisuus kääntyy las-

kuun, mikä johtaa elimistön lihasproteiinitasapainon kääntymisen negatiiviseen 

suuntaan. Urheilijoiden tulisi pyrkiä säilyttämään positiivinen lihasproteiinitasa-

paino, sillä se edistää lihasvaurioiden korjaamista sekä uusien proteiinirakentei-

den muodostumista. Tämä taas johtaa lihasten adaptoitumiseen, mikä on 
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edellytys superkompensaatiolle. (Ilander & Lindblad 2014g, 193–196, 203; Brud, 

Beals, Martinez, Salvador & Skinner 2019.) 

 

5.3.2 Proteiinien saantisuositus 

Niin urheilijoilla kuin ei-urheilijoillakin proteiinin saannin tulisi jakautua tasaisesti 

pitkän päivää, jotta veren aminohappopitoisuus pysyisi korkealla koko päivän 

ajan. Yksilön tarpeista riippuen proteiinin saantisuositus asettuu 10 ja 35:n  pro-

sentin väliin kokonaisenergiansaannista. (Wu 2016.) Suomalaisissa ravitsemus-

suosituksissa proteiinien saantisuositus nuorille ja aikuisille on 10 ja 20 prosentin 

välissä kokonaisenergian saannista (Fogelholm & ym. 2014). Urheilijoille suosi-

tellaan 1,4–2 grammaa proteiinia painokiloa kohden vuorokauden aikana. Mää-

rää voi suurentaa, jos tavoitteena maksimaalinen lihaskasvu, loukkaantumisesta 

toipuminen tai painonpudotus. (Terve urheilija 2020b.) Proteiinin saannista on siis 

vaikea antaa yleistä saantisuositusta, sillä sen saanti on riippuvainen ihmisen ta-

voitteesta, kehonkoostumuksesta sekä harjoittelun intensiteetistä, kestosta ja ti-

heydestä (Leaf 2020). 

 

Yleisesti sanotaan, että harjoittelun jälkeen tulisi nauttia noin 25 grammaa prote-

iinia proteiinisynteesin optimoimiseksi ja ettei proteiineja voida hyödyntää kuin 

noin 20 grammaa yhden ruokailun aikana. (Ilander & Lindblad 2014g, 210–211; 

Sundell 2018.) Nämä näkemykset ovat kuitenkin olleet jo hetken aikaa kriittisen 

tarkastelun kohteena. Vastakkainen näkemys on, että hitaammin imeytyvät pro-

teiinit muiden makroravinteiden kanssa yhdessä nautittuna hidastaa proteiinien 

imeytymistä, mikä parantaa kehon kykyä käyttää kaikkia aminohappoja parem-

min hyödyksi. Tämä tarkoittaisi, että harjoittelun jälkeen olisi viisaampaa syödä 

ruokaa nopeasti imeytyvän proteiinijuoman sijaan, eikä proteiinin saannille tar-

vitse asettaa enimmäismäärää. Kaikkein tärkeintä onkin proteiinin saannin koko-

naismäärä. (Hulmi 2013; Schoenfled & Aragon 2018; Burd, Beals, Martinez, Sal-

vador & Skinner 2019.) 
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5.3.3 Proteiinit painonhallinan apuna 

Proteiinin saannilla on positiivisia vaikutuksia painonhallinnan suhteen. Paljon 

proteiineja sisältävän ruokavalion on todettu säilyttävän lihasmassaa paremmin 

sekä auttavan urheilijoita säilyttämään tai parantamaan suorituskykyään negatii-

visessa energiatasapainossa, eli laihduttamisen aikana. (Hector & Philips 2018.) 

Jotkut tutkimukset ovat myös havainneet, että runsas proteiinin saanti kasvattaa 

kylläisyyden tunnetta. Vaikkakin kaikissa tutkimuksissa proteiinin vaikutuksesta 

kylläisuuden tunteeseen ei olla samaa mieltä. Neljäs painonhallintaa edistävä 

asia on proteiinin aikaansaama aterian jälkeinen suurempi energiankulutus, jol-

loin keho käytännössä tuottaa enemmän lämpöä. Tämä termogeeninen vaikutus 

heikentää aineenvaihdunnan kykyä käyttää kaikki energia hyödykseen. Syödystä 

proteiinista kuluu pilkkoutumiseen, imeytymiseen, kuljetukseen ja aineenvaih-

duntaan 23 prosenttia. Hiilihydraateista kuluu noin kuusi prosenttia ja rasvoista 

vain kolme prosenttia. (Ilander & Lindblad 2014g, 197–203.) 

 

Proteiinipitoisen ruokavalion on huomattu olevan tehokkain tapa pudottaa painoa 

samalla kun halutaan ylläpitää kehon rasvatonta massaa. Tutkimuksissa ollaan 

huomattu, että mataliin määriin verrattuna korkeammat proteiinimäärät ovat säi-

lyttäneet paremmin kehon rasvatonta massaa koehenkilöiden ollessa negatiivi-

sella energiatasapainolla. Energiavajeen tulisi olla noin 5–10 prosentin välissä, 

jotta proteiinisynteesi ei kärsi liikaa negatiivisesta energiatasapainosta. (Cava, 

Yeat & Mittendoref 2017; Willoughby, Hewlings & Kalman 2018.) 

 

Loppupeleissä tulee kuitenkin muistaa, ettei makroravintojakaumalla ole kovin 

suurta merkitystä pitkäaikaisessa painonhallinnassa. Suurin haaste on ihmisten  

energiatasapainon ylläpitämiseen liittyvä terve käyttäytyminen. Tietotaidon li-

säksi siihen vaikuttaa suuresti minäpystyvyyden tunne. Suunnitelmallisuuden, 

ajanhallinnan, itsetarkkailun, stressin hallinnan sekä tavoitteiden arvioinnin ja 

tarkkailun huomioiminen on todettu lisäävän ihmisten minäpystyvyyden tunnetta, 

mikä johtaa pitkällä tähtäimellä parempaan painonhallintaan. (Varkevisser, van 

Stralen, Kroeze, Ket & Steenhuis 2018.) 
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5.4 Rasvat 

Rasvat voidaan jakaa karkeasta tyydyttyneisiin ja tyydyttymättömiin, joista jälkim-

mäiset edelleen kertatyydyttymättömiin ja monityydyttymättömiin. Tyydyttyneitä 

rasvoja sanotaan koviksi rasvoiksi, koska ne ovat kemiallisen rakenteensa vuoksi 

kiinteitä huoneenlämmössä. Vastaavasti tyydyttymättömät ovat nestemäisiä huo-

neenlämmössä, minkä vuoksi niitä kutsutaan pehmeiksi rasvoiksi. Kovia rasvoja 

on paljon rasvaisissa maitovalmisteissa sekä rasvaisessa lihassa. (Haglund, 

Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2011, 33–35; Schwab 2020.) 

 

Kasvikunnan rasvoista esimerkiksi kookosrasva ja palmuöljy ovat myös kovia 

rasvoja. Kertatyydyttymätöntä öljyhappoja on eläin- ja kasvirasvoissa ja monityy-

dyttymättömiä rasvahappoja saa eniten kasviöljystä, pähkinöistä, mantelista ja 

siemenistä. (Haglund, Huupponen & ym. 2011, 33–35; Schwab 2020.) 

 

5.4.1 LDL- ja HDL-kolesterolit 

Kovien rasvojen syöminen kasvattaa LDL-kolesterolin määrää, minkä on selke-

ästi todettu nostavan sydän- ja verisuonitautien riskiä (Chiu, Williams & Krauss 

2017). Kovaa rasvaa tulisi saada enintään kymmenen prosenttia kokonaisener-

giansaannista siinä missä kaikkien rasvojen tulisi olla kattaa 25–40 prosenttia ko-

konaisenergiansaannista (Fogelholm & ym. 2014). 

 

Täytyy myös muistaa, että teollisuuden tyydyttymättömistä tyydyttyneiksi muute-

tut kovat rasvat eli transrasvat ovat terveydelle haitallisia, sillä ne alentavat HDL-

kolesteroliarvoja sekä nostavat terveydelle haitallisia LDL-kolesteroliarvoja, lisää-

vät tulehdustilaa ja heikentävät verisuonten toimintaa. Transrasvat ovat kovetet-

tuja kasviöljyjä, mutta ne ovat silti jopa haitallisempia kuin tyydyttyneet rasvat. 

Transrasvoja on myös pienissä määrin märehtijöiden rasvoissa, kuten voissa ja 

juustossa. Transrasvat ovat myös kiinteitä huoneenlämmössä, joten ne lasketaan 

koviksi rasvoiksi. (Ruokavirasto 2019; Schwab 2020.) 

 

Yli 95 prosenttia ravinnon ja elimistön ja elimistön rasvoista on triglyseridejä. Li-

pideihin eli rasva-aineisiin kuuluvat sen lisäksi myös glykolipidit, fosfolipidit ja 



44 

 

sterolit. Kolesteroli on tunnetuin steroli sen terveyshaittojen vuoksi. Kolesterolia 

löytyy eläinkunnan soluista. Kaikki kasviöljyjä sisältävät ruuat kuten avokadot ja 

pähkinät ovat kolesterolittomia. Kasveissa on sen sijaan kasvisteroleja ja kasvis-

tanoleja. Eläinten ja ihmisten maksa pystyy tuottamaan kolesterolia, joten sitä ei 

välttämättä tarvitse saada ravinnosta. Kasvisteroli on terveellisempi vaihtoehto 

kolesteroliin verrattuna. Sen terveysvaikutus perustuu siihen, että kasvisterolin 

määrän nostaessa kolesterolin imeytyminen suolesta pienenee, mikä taas laskee 

haitallista LDL-kolesterolipitoisuutta. (Haglund & ym. 2011, 33–35; Aro 2015.) 

 

Koska rasvat eivät liukene vedessä, ne tarvitsevat kuljettajia elimistön sisällä. Ve-

renkierrossa triglyseridejä ja kolesterolia kuljettava lipoproteiini ottaa rasvaa si-

säänsä, jotta se pääsee kiertämään ympäri kehoa. Lipoproteiineja on kahdenlai-

sia. LDL-lipoproteiini kuljettaa suurinta osaa näistä rasvoista ja niissä rasva kul-

keutuu verestä kudoksiin. Korkea LDL pitoisuus on yhdistetty korkeampaan sy-

dänsairausriskiin. HDL puolestaan kuljettaa rasvaa pois kudoksista ja valtion sei-

nämistä. Matala HDL pitoisuus on myös yhdistetty sydänsairauksiin. Monet tutki-

mukset ovat kuitenkin osoittaneet, että kolesterolin saanti ei ole lisännyt sydän-

sairauden riskiä. Esimerkiksi kananmunat jotka sisältävät paljon kolesterolia ja 

joiden kuljettamiseen tarvitaan LDL-lipoproteiinia, eivät tutkitusti nosta sydänsai-

rauden riskiä. (Jauhanen 2014; Feingold & Grunfeld 2018; McDonell 2019; Mus-

tajoki 2019b.) 

 

Vaikuttaisi, että näiden rasvojen saannista ei ole vaaraa kaikille, mutta riskiryh-

mien tulisi kiinnittää rasvojen saantiin erityistä huomioita. Loppujen lopuksi kes-

kustelu rasvoista ja niiden terveyshyödyistä ja -haitoista tarvitsee vielä paljon li-

sätutkimusta. (McDonell 2019.) 

 

5.4.2 Rasvan merkitys urheilijalle 

Vaikka hiilihydraatit ovat iso osa urheilijan ruokavaliota ei rasvojen saannin tär-

keyttä tule sivuuttaa. Rasvoilla on tärkeä rooli urheilijan vastustuskyvyn ja hor-

monitoiminnan ylläpitämisessä sekä aineenvaihdunnan säätelyssä. Tämän li-

säksi rasva on tärkeä energianlähde etenkin niille, joilla riittävän energiansaannin 

saavuttaminen on haastavaa. Liian vähäinen rasvansaanti suurentaa veren 
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triglyseridipitoisuutta sekä kokonaiskolesteroliarvojen suhdetta terveelliseen 

HDL-kolesteroliin. (Ilander 2014f, 236–237.) Liian vähäinen rasvansaanti sekä 

myös liian vähäinen tyydyttyneiden rasvojen saanti altistaa alhaisille testostero-

nitasoille, mikä johtaa huonompaan palautumiseen sekä pienentää lihaskasvua. 

Tämän vuoksi etenkään urheilijan ei tule vältellä kovien rasvojen saantia liikaa. 

(Männistö & ym. 2014, 28–32.) 

 

Runsaasti rasvaa sisältävän ruokavalion noudattaminen tehostaa rasvan käyttä-

mistä polttoaineena ja pienentää lihasglykogeenin ja veren glukoosin kulutusta. 

Tästä ei kuitenkaan ole hyötyä sorituksen kannalta, sillä vähäisen hiilihydraattien-

saannin seuraukseni glykogeenivarastot ovat tyhjemmät, mikä johtaa suorituksen 

heikkenemiseen. Kun keho käyttää pääsääntöisesti rasvoja polttoaineena kor-

kean suoritustehon ylläpitäminen vaikeutuu ja voimantuotto heikkenee. Run-

saasti rasvaa sisältävän aterian nauttiminen ennen suoritusta tehostaa myös ras-

van käyttämistä polttoaineena. Vaikkakaan siitä ei ole urheilusuorituksen kan-

nalta hyötyä, ellei kyse ole pitkästä, tasavauhtisesta ja matalatehoisesta suori-

tuksesta. Tällöinkin on hyvä muistaa, että glykogeenivarastot tulee olla täynnä 

ennen suoritusta. (Ilander 2014f, 236–237.) 

 

Yleisesti ajatellaan, että rasvan saantia tulisi välttää palautumisaterialla. Se pe-

rustuu siihen, että rasvan saanti voisi hidastaa mahan tyhjenemistä, mikä hidasta 

glukoosin pääsemistä vereen ja näin ollen hidastaa glykogeenivarastojen täytty-

mistä. Lisäksi ajatellaan, että se hidastaa insuliinin eritystä, mikä taas hidastaa 

elimistön siirtymistä katabolisesta tilasta anaboliseen tilaan. Vaikka väitteet käy 

järkeen, rasvan saannilla ei ole kuitenkaan osoitettu olevan suoraa negatiivista 

eikä myöskään positiivista yhteyttä anabolisen tilan aikaansaamiseen tai palau-

tumisen edistämiseen. Tutkimukset osoittavat, että rasvan saanti ei hidasta insu-

liinin eritystä, eikä se estä glykogeenivarastojen täyttymistä. Palautumisen opti-

moimisessa onkin kaikkein tärkeintä kiinnittää huomio siihen, että urheilija saa 

riittävästi energiaa. (Walrath 2018.) Rasva onkin erittäin hyvä energianlähde pal-

jon energiaa tarvitsevalle, koska yksi gramma rasvaa sisältää noin yhdeksän ki-

lokaloria, siinä missä hiilihydraatit ja proteiinit sisältävät vain noin neljä kilokaloria 

grammaa kohden (Murtonen 2018). 
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Rasvansaanti ei myöskään näytä haittaavaan proteiinisynteesiä. Esimerkiksi 

täysmaidon juominen harjoituksen jälkeen ei heikennä proteiinin käsittelyä. (Go-

rissen & ym. 2017.) Täysmaidon on jopa huomattu lisäävän lihasproteiinisyntee-

siä rasvattomaan maitoon verrattuna (Elliot, Cree, Sanford, Wolfe & Tipton 2006; 

Trommelen, Betz & Loon 2019).  
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6 NESTEYTYS JA LISÄRAVINTEET 

6.1 Lämmönsäätely 

Kuumat olosuhteet ja liikunta aiheuttavat kehon lämpötilan nousua, jolloin eli-

mistö alkaa jäähdyttämään itseään. Ihmisen lämpötilan tulisi olla noin 37 celsius-

asteessa, jotta se olisi tasapainotilassa ja sen kaikki organismit toimisivat moit-

teettomasta. (Korey Stringer Institute 2015.) Lihakset tuottavat noin 25 prosenttia 

elimistön lämpömäärästä, mutta rasituksessa lihasten lämmöntuotto voi jopa 20-

kertaistua. Kehon lämpötilan noustessa aivojen hypotalamus vastaa sen jäähdyt-

tämisestä aktivoimalla kehon mekanismeja ja hormoneita. Hypotalamus esimer-

kiksi käynnistää ihon verisuonten laajenemisen, jolloin lämpöä poistuu säteile-

mällä. Elimistö viilentää itseään myös hikoilemalla ja se onkin aikuisten pääasial-

linen jäähdytyskeino. Säteilemisen ja hikoilun lisäksi osa lämmöstä poistuu myös 

uloshengityksen kautta. (Korey Stringer Institute 2015.) 

 

Ihminen saavuttaa murrosiän jälkeen täyden hikoilutehokkuuden. Lapsilla on ke-

hon kokoon nähden tehokkaampi aineenvaihdunta kuin aikuisilla, minkä vuoksi 

he tuottavat enemmän lämpöä ihon pinta-alaan nähden. Koska lapsilla on hei-

kompi hien eritys ja voimakkaampi ihon verenkierto, he haihduttavat suurimman 

osan lämmöstä ihon kautta hikoilemisen sijaan. Lapset voivat haihduttaa kyl-

mässä olosuhteissa liikaa lämpöä, minkä vuoksi he sopeutuvat kylmään aikuisia 

hitaamman. Huoneenlämmössä lasten lämmönsäätelymekanismit ovat kuitenkin 

aikuisten tasolla (Haikarainen 91–93). 

 

Vähäisestä hikoilemisesta huolimatta lapset ovat todella alttiita nestehukalle ja 

lämmönsäätelyn ongelmille. Pienen kokonsa vuoksi lapsilla on vähemmän nes-

tettä menetettävänä ja nestehukka aiheuttaa heille vakavampia vaikeuksia kuin 

aikuisille. Lisäksi lämmin ilma ja aurinko vaikuttavat lapsiin voimakkaammin, 

koska heillä on suurempi ihon pinta-ala suhteutettuna kehon painoon. (Ilander 

2010, 172–175.) 
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6.2 Nesteytys ennen suoritusta 

Päivittäiseen sekä liikuntasuorituksen aikaiseen nesteensaantiin on vaikea antaa 

yleisiä suosituksia, sillä hikoileminen riippuu monesta tekijästä. Isokokoisemmat 

urheilijat hikoilevat enemmän. Myös varusteet vaikuttavat hikoiluun, sillä ne estä-

vät hien haihtumista iholta ja ne lämmittävät kehoa. Lisäksi lämpötilan ja kosteu-

den lisääntyessä hikoilemine tehostuu. (Barker 2019.)  

 

Nesteytyksestä kannattaa pitää huoli pitkin päivää, jotta suorituskyky voidaan op-

timoida harjoittelussa. Elimistö saa nestettä myös ravinnon mukana. Nestettä tu-

lisi nauttia puolestatoista litrasta kolmeen litraan vuorokaudessa pienissä kerta-

annoksissa, mutta nesteen tarve voi olla huomattavasti suurempikin kovan fyysi-

sen aktiivisuuden ja korkean lämpötilan seurauksena. Vedenjuontiin ei tarvitse 

kiinnittää erityistä huomioita päivinä jolloin liikuntaa ei harrasteta eikä ole lämmin. 

Jos taas tietää menettävänsä paljon nestettä jostain syystä päivän aikana, vettä 

kannattaa juoda jonkin verran aterioiden välissä, vaikkei olisikaan jano. (Terve 

urheilija 2020a.) 

 

Urheilijan tulee kiinnittää erityistä huomioita päivittäiseen nesteytykseen, jos hän 

harrastaa hikoiluttavaa liikuntaa säännöllisesti, koska nestevaje pienentää mak-

simaalista hapenottokykyä, heikentää kykyä ylläpitää voimantuottoa ja madaltaa 

maitohappokynnystä. Täytyy myös muistaa, että pelkkä janon tunteen mukainen 

juominen ei riitä, sillä janon iskiessä nestevajaus on päässyt jo syntymään ja ja-

non tunne häviää nopeasti juomisen yhteydessä, vaikka nestetasapaino ei olisi 

vielä korjaantunutkaan. (Ilander 2014g, 281–284.) 

 

Lepopäivinä ja kevyinä harjoittelupäivinä riittää, että jokaisella aterialla juodaan 

yksi tai kaksi lasillista vettä sekä aterioiden välissä juodaan yhteensä yhdestä 

kahteen litraa vettä. Ennen kilpailu nestettä kannattaa juoda hieman enemmän 

nestetasapainon varmistamiseksi. Vettä voi juoda edellisenä iltana puolesta lit-

rasta litraan tavallista enemmän ja saman verran kilpailupäivän aamuna. Vettä 

kannattaa juoda vielä noin kahta tuntia ennen suoritusta, jotta ylimääräinen vesi 

ehtii poistua virtsan muodossa. (Ilander 2014g, 281–284.) 
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6.3 Nestetasapaino urheilusuorituksen aikana 

Kaikkea liikunnan aikana menetettyä nestemäärää ei välttämättä tarvitse saada 

takaisin, mutta ainakin 50–70 prosenttia tulisi korvata juomalla suorituksen ai-

kana. Nestevaje ei saisi ylittää yli kahta prosenttia kehon painosta. Yleensä alle 

90 minuuttia kestävään urheilusuoritukseen juomaksi riittää vesi. Jos juomaan 

haluaa sekoittaa hiilihydraatteja, juoman hiilihydraattipitoisuuden tulisi olla 3–6 

prosentin välissä. Tämä on järkevää etenkin pidemmissä ja kovatehoisemmissa 

suorituksissa. Myös yli tunnin mittaisissa kilpailuissa hiilihydraattijuomista voi olla 

hyötyä, jotta vältetään glykogeenivarastojen tyhjentyminen. (Terve urheilija 

2020a.) 

 

Nestettä voi myös juoda liikaa, mistä voi seurata hyponatremia. Tällöin verestä 

tulee liian laimeaa, mikä johtaa veren natriumpitoisuuden pienentymiseen. Natri-

umin on elektrolyytti ja se auttaa pitämään huolen siitä kuinka paljon soluissa ja 

niiden ympärillä on vettä. Hyponatremiasta voi seurata kramppeja, väsymystä, 

pahoinvointia ja voimattomuutta. (Mustajoki 2019a; Mayo Clinic 2020.) 

 

Juoman sekaan voi lisätä suolaa varsinkin kuumissa olosuhteissa ja pitkissä yli 

tunnin mittaisissa suorituksissa hyponatremian välttämiseksi. Suolan menetys hi-

koilun mukana on kuitenkin yksilöllistä. Isommat ihmiset menettävät enemmän 

suolaa minkä lisäksi joidenkin ihmisten hien mukana erittyy enemmän suolla kuin 

toisten. Niin sanotut ”salty sweaters” eli suolaiset hikoilijat voivat menettää jopa 

kymmeniä grammoja suolaa päivittäin intensiivisillä harjoitusjaksoilla kuumissa 

olosuhteissa. (Ilander 2014g, 297–300.) 

 

Natriumin saanti suorituksen aikana ei paranna suorituskykyä eikä tehosta nes-

teen imeytymistä. Suorituksen aikana on parasta juoda vettä oman mielen mu-

kaan plasman natriumtasapainon ylläpitämiseksi. Jos kuitenkin jostain syystä ha-

lutaan juoda runsaasti vettä vähäisestä hikoilusta huolimatta, suolan nauttiminen 

ehkäisee natriumpitoisuuden laskua. Tämä voi olla mielekästä esimerkiksi kyl-

missä olosuhteissa ja matalalla sykkeellä urheillessa. Suolaiset hikoilijat voivat 

lisätä juomaan 1,5 grammasta 2,5 grammaan suolaa eli 0,6–1 grammaa natri-

umia. (Ilander 2014g, 299–302.) Suolaa ei kuitenkaan kannata nauttia liikaa, sillä 
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se  nostaa verenpainetta. Tällöin sydän joutuu pumppaamaan enemmän, mikä 

johtaa aikaisempaan väsymykseen. (Minser 2020.) 

 

Mitä korkeampi ilman lämpötila ja kosteus on, sitä haastavammaksi lämmönsää-

tely tulee, mikä johtaa suurempaan nesteen menettämiseen. Nesteen vähenemi-

sen seurauksena elimistön lämmönsäätely heikkenee hikoilun vähentyessä. Tä-

män seurauksena elimistön verimäärä pienenee, jolloin lihakset saavat vähem-

män ravintoaineita ja happea käyttöönsä. Siitä taas seuraa heikentynyt energian-

tuotto lihaskudoksessa. Näin ollen verta on pumpattava enemmän sitä tarvitse-

ville kudoksille jolloin sydämen syke nousee. Sykkeen noustessa liikunnan rasit-

tavuus lisääntyy ja uupumien koetaan aikaisemmin. Tämän lisäksi nestevaje hei-

kentää motoriikkaa ja taito-ominaisuuksia. (Sandström & Ahonen 2011; Terve ur-

heilija 2020a.) 

6.4 Nestetasapaino urheilusuorituksen jälkeen 

Harjoittelun jälkeen täytyy tankata myös nestettä ruuan lisäksi palauttavana toi-

menpiteenä, koska usein harjoittelun aikana nestettä ei tule juotua niin paljon kuin 

sitä menetetään. Usein käy myös niin, että harjoittelu aloitetaan lievässä neste-

vajeessa, koska aikaisemmasta nestevajeesta ei olla palauduttu. Hyvä nyrkki-

sääntö on, että vuorokauden nestesaantia tulee suurentaa 1,2–1,5-kertaisella 

määrällä jokaista harjoittelun aikaista nestevajelitraa kohden. nestettä tulee juoda 

enemmän kuin sitä menetetään suorituksen aikana, koska elimistö ei pysty hyö-

dyntämään kaikkea saamaansa nestettä, sillä osa siitä poistuu virtsan ja jälkihi-

koilun mukana. (Terve urheilija 2020a.) 

 

Jos palautumiseen on aikaa enemmän kuin vuorokausi, eikä nestevajetta ei ole 

kertynyt paljoa, normaali syöminen ja juominen riittää nestevajeen korjaamiseksi. 

Veden juontiin on syytä kiinnittää huomioita huomiota nestevajeen ollessa suu-

rempi kuin viisi prosenttia kehon painosta. (Ilander 2014g, 281–284). Suorituksen 

jälkeisen painon ja sen aikana juodun nesteen määrän vähentäminen aloituspai-

nosta kertoo kuinka paljon nestevajetta on muodostunut harjoittelun aikana 

(Terve urheilija 2020a). 
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Pelkän veden juonti ei aina riitä, koska se lisää myös virtsan eritystä. Nesteen 

mukana olisi hyvä nauttia myös natriumia eli suolaa hikoiluttavan harjoittelun jäl-

keen. Myös ravinnosta saatu suola riittää, jos palautumisella ei ole kiire. Suolan 

lisäämisellä nesteeseen on merkitystä etenkin silloin, kun palautumiseen on vain 

vähän aikaa ja se on pyrittävä optimoimaan. Monet urheilujuomat sopivat tähän 

tarkoitukseen hyvin, mutta myös palautusjuomaan voi lisätä hieman natriumia. 

Palautusjuomaan voi lisätä 1–1,5 suolaa yhteen litraan. Nestevajeen yllättäessä 

suolaa voi käyttää jopa neljä grammaa litraa kohden, mutta vain lyhyen aikaa. 

(Terve urheilija 2020a). 

 

Maito on erinomainen palautusjuoma nestetasapainon palauttamiseen. Se auttaa 

korjaamaan nestetasapainon paremmin kuin pelkät hiilihydraattipitoiset palautus-

juomat tai urheilujuomat. Suurin syy tähän näyttäisi olevan maidon proteiinira-

kenne. (Lewis. 2012.) Nestetasapainon korjaamisen lisäksi maito myös tehostaa 

harjoittelun jälkeistä proteiinisynteesiä, tukee harjoittelun jälkeistä glykogeeniva-

rastojen täyttymistä sekä vähentää harjoittelusta syntyviä lihaskipuja. (Amiri, 

Ghiasvand, Kaviani, Forbes & Salehi-Abargouei 2019; Lewis, Stevenson, Rum-

bold & Hulston 2019.)  
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7 TOIMINNALLINEN OSUUS 

7.1 Intervention suunnittelu 

Tarkoituksenani oli kehittää interventiota viikko viikolta parempaan suuntaan pi-

lotointivaiheen aikana. Jatkuvan kehittämisen vuoksi päädyin käyttämään spiraa-

limallia suunnitellessani ja kehittäessäni interventioita (Kuvio 5). Spiraalimalli läh-

tee liikkeelle suunnittelusta, mistä edetään toimintaan, havainnointiin ja edelleen 

reflektointiin. Tämän jälkeen kehä toistaa itseään kunnes prosessi on valmis. (Sa-

lonen 2013, 14–15.) Syklejä muodostui yhteensä viisi koko opinnäytetyön aikana.  

 

 

Kuvio 5. Toimintatutkimuksen spiraalimalli (Salonen 2013) 

 

Interventio koostui neljästä viikosta, joista jokaisella käsiteltiin omaa aihealuetta, 

jotka avaan tarkemmin tässä osiossa. Pilotointivaiheessa jokaisesta viikosta 

muodostui yksi sykli ja lopputuotoksen tekeminen kattaa viimeisen syklin. Syklejä 

tuli siis yhteensä viisi. 

 

Päädyin tekemään interventioon alku- ja lopputestin, jotta sen laatua voisi tutkia. 

Tarkastellessani muita ravintointerventioita huomasin, että määrällisten eli kvan-

titatiivisten tutkimusten tekeminen ennen ja jälkeen intervention on suosittu käy-

täntö. kvantitatiivinen tutkimuksella voidaan tutkia syy-seurausuhteita, eri ilmiöitä, 

luokitteluita ja numeerisiin tuloksiin perustuvia ilmiötä (Jyväskylän yliopisto 2015). 

Toteutin tutkimuksen strukturoidusti, eli lomakehaastatteluna. Käytin testissä 

Googlen lomaketyökalua, jossa oli valmiita kysymyksiä valmiine 
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vastausvaihtoehtoineen ja kaksi avointa kysymystä. Strukturoidussa haastatte-

lussa voidaan käyttää avoimia kysymyksiä, joita käsitellään jälkikäteen joko laa-

dullisesti tai määrällisesti luokittelemalla vastaukset jälkikäteen (Saaranen-Kaup-

pinen & Puusniekka 2006). Päädyin luokittelemaan vastaukset jälkikäteen mää-

rällisesti. 

 

Koin kvantitatiivisen tutkimuksen olevan paras vaihtoehto opinnäytetyöni toimin-

nallisen osion vaikuttavuuden arvioimiseen, koska sen avulla on helppoa ja teho-

kasta arvioida pelaajien tietämystä ennen interventioita ja sen jälkeen. Kvantita-

tiivisen tutkimus oli mielekäs vaihtoehto myös 14–16-vuotiaista pojista koostuvan 

kohderyhmän vuoksi. Vastaajilla ole aina kärsivällisyyttä ajatella syvällisesti avoi-

mia kysymyksiä, saati kirjoittaa niihin riittävän pitkiä vastauksia. Monivalintakysy-

myksiin vastaaminen on nopeampaa ja näin ollen kysymyksiäkin voi lisätä enem-

män (Survey Monkey 2020). Halusin kuitenkin lisätä kaksi avointa kysymystä, 

jotta pelaajat pystyisivät kuvaamaan koettua pätevyyttään omilla sanoilla. Ennen 

intervention aloittamista jokaisen lapsen huoltaja oli täyttänyt lupalomakkeen, 

jossa he antoivat suostumuksen siihen, että heidän lapsensa saa osallistua inter-

ventioon sekä siihen, että saan analysoida heidän lapsiensa alku- ja lopputestejä 

anonyymisti opinnäytetyössäni (liite 1). Valmennukseen osallistui 17 pelaajaa. 

 

Tein oman kyselyn The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ) -

testin pohjalta. Tämä oli työntekohetkellä uusin ja mielestäni laadukkain testi, jota 

muissa ravintointerventioissa oli käytetty. NSKQ sisältää alun perin 89 kysy-

mystä. Testin luotettavuus on varmistettu urheiluravitsemusterapeuttien ja yli-

opisto-opiskelijoiden palautteiden perusteella. Testin tarkoitus on antaa tutkijoille 

työkalu ravintovalmennusten tehokkuuden arviointiin ja eri ryhmien ravintotietä-

myksen vertailuun. (Trakman, Forsyth, Hoye & Belski 2017.) 

 

Muokkasin testin omaan työhöni sopivaksi. Ensimmäiseksi käänsin testin eng-

lannista suomeksi. Sen jälkeen otin siitä pois sellaisia kysymyksiä, joita en tulisi 

intervention aikana opettamaan. Poistin esimerkiksi kaikki eri ruokien makrora-

vintoaineiden grammamääriä koskevat kysymykset. Lisäsin kyselyn ravinto-

osuuteen kolme omaa kysymystä opinnäytetyöni teoriaosuuteen pohjautuen, 

jotta se kattaisi kaikki valmennuksen aikana opiskeltavat asiat. Koska NSKQ 
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käsittelee ainoastaan ravintoa, tein itse uneen liittyvät kysymykset teoriaosuu-

teeni pohjautuen. Lisäksi lisäsin kaksi avointa kysymystä, joissa pelaajat saivat 

kuvata omaa tietämystään ravintoon ja uneen liittyen. 

 

Testissäni oli yhteensä 21 suljettua kysymystä, joista kolme liittyi uneen ja loput 

ravintoon. Lisäksi testi sisälsi kaksi avointa kysymystä, joissa pelaajat kuvailivat 

omaa tietämystään ravintoa ja unta kohtaan. Suljetut kysymykset olivat moniva-

lintakysymyksiä, joihin oli yksi tai useampi oikea vastus. Testi sisälsi kolme kysy-

mystä ensimmäiseen viikkoon, viisi kysymystä toiseen viikkoon, kuusi kysymystä 

kolmanteen viikkoon ja neljä kysymystä neljänteen viikkoon liittyen. Viisi kysy-

mystä sisälsi kaikkien kolmen ensimmäisen viikon aihealueiden yhdistämistä (liite 

2). 

 

Toteutin kyselyn Google Forms -palvelussa, joten pystyn tarkastelemaan vas-

tausten keskiarvoja, mutta en voi verrata tietyn pelaajaan vastauksia yksitellen. 

Keskiarvot ovat kuitenkin riittävä tieto intervention laadun arviointia varten. Tutki-

muksissa on tärkeä pitää huoli tutkittavien anonymiteetista. Pelkän joukkueen ja 

seuran nimen julkistaminen on analyysin kannalta ainoa tarpeellinen tieto tutkit-

tavista minulle sekä lukijalle ja samalla varmistan, että tutkittavien anonymiteetti 

on turvattu. (Kuula-Luumi 2018.) 

7.2 Intervention toteutus 

Aloitin intervention pilotoinnin syyskuun toisella viikolla vuonna 2020. Ennen aloit-

tamista olin kirjoittanut teoreettisen viitekehyksin kokonaan valmiiksi. Näin ollen 

minulla oli selkeä käsitys miten interventio etenee. Ennen pilotoinnin aloittamista 

minulla oli selvillä jokaisen viikon aihealueet sekä ensimmäisen viikon toteutus. 

 

Käytin valmennuksen tukena LEARNS-konseptia. LEARNS tähtää tehokkaam-

paan oppimiseen oppijalähtöisen toiminnan avulla. Akronyymin ”L” kirjain tarkoit-

taa oppijalähtöisyyttä, ”E” oppimista tukevaa ilmapiiriä, ”A” aktiivisia oppijoita, ”R” 

reflektointia, ”N” uuden tiedon rakentamista ja ”S” oppijan haastamista. (ICCE & 

NSSU 2015, 4–6.) Hyödynsin jokaisen viikon toteutuksessa jokaista LEANRS:n 

kirjainta osallistujien oppimisen optimoimiseksi. 
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Opettaessa tulee kiinnittää erityistä huomioita lopputulokseen opetettavan asian 

sijaan, koska on tärkeämpää mitä ihmiset voivat tehdä oppimillaan asioilla pelkän 

tietämisen sijaan. Jokaisella istunnolla tulisi olla selkeä tavoite, joka kuvaa sitä 

mitä oppijat osaavat tehdä sen jälkeen. Istunto muodostuu kolmesta osiosta: aloi-

tus-, sisältö- ja lopetusosiosta. Suunnittelin jokaisen viikon siten, että se sisältää 

nämä kolme osiota. Aloitusosiossa kiinnitetään huomioita esittelyyn, ilmapiirin 

luomiseen, uuden asian linkittämisen vanhaan tietoon ja osaamisen tarkistami-

seen. Sisältöosuus muodostuu uuden tiedon saannista ja sen soveltamisesta, 

harjoittelusta ja kokemusten luomisesta. Viimeinen lopetusosio kattaa oppimisen 

tarkastamisen, reflektoinnin ja jatkosuunnitelman tekemisen. (ICCE & NSSU 

2015, 47–51.) 

 

7.2.1 Ensimmäinen sykli 

Ensimmäinen sykli oli sisällöltään laajin, sillä se sisälsi koko intervention suunnit-

telun. Siihen sisältyi intervention aihealueiden, aikataulutuksen, lähtö- ja loppu-

testin ja ensimmäisen viikon opetusmenetelmien ja materiaalien suunnittelun ja 

luomisen. Tekemäni tiedonhaun pohjalta koin mielekkäimmäksi ratkaisuksi jakaa 

aihealueet siten, että ensimmäinen viikko sisältää energiansaannin sekä ate-

riarytmin, toinen viikko hiilihydraattien sekä nesteen saannin, kolmas viikko pro-

teiinien sekä rasvojen saannin ja neljäs viikko käsitteli unen saantia ja sen opti-

moimista. 

 

Alkuun intervention tuli sisältää ainoastaan ravintovalmennusta, mutta toimeksi-

antaja toivoi, että interventioon sisältyisi myös unta käsittelevää materiaalia. Mie-

lestäni se sopi interventioon oikein hyvin, sillä lisäämällä uniosuuden interventio 

huomio kehityskolmion kokonaisuuden. Kolmio sisältää harjoittelun, ravinnon ja 

levon. Nämä kaikki kolme osa-aluetta tulee huomioida, jotta urheilija voi saavut-

taa parhaan mahdollisen kehittymisen. (Terve Urheilija 2020c.) Interventio sisälsi 

siis kattavan ravinto-osuuden lisäksi tärkeimmän osuuden levosta – unen (Hoff-

man  2019). 
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Valitsin ensimmäisen viikon teemaksi energiansaannin ja ateriarytmin, koska riit-

tävä energian saanti on tärkein yksittäinen tekijä urheilijan ravinnossa (Ilander 

2014a, 19). Ateriarytmi tukee urheilijan riittävää energiansaantia ja sillä on myös 

monia muita positiivisia vaikutuksia urheilijoille, kuten psyykkisen ja fyysisen suo-

rituskyvyn ylläpitäminen päivän mittaan (Ilander 2014c, 113). Toteutin ensimmäi-

sen viikon siten, että se sisälsi kaksi työpajaa ja yhden kotitehtävän niiden vä-

lissä. Ensimmäisessä työpajassa opetin uuden sisällön, minkä jälkeen pelaajat 

tarkastelivat omaa energiansaantiaan ja ateriarytmiään kahden päivän ajan ruo-

kapäiväkirjan avulla. Päiväkirjan tarkoituksena oli päästä soveltamaan uutta tie-

toa käytäntöön ja luoda uusia kokemuksia. Päiväkirja toteutettiin kuvien avulla, 

joten se ei vaatinut paljoa aikaa, eikä pelaajien tarvinnut laskea makroravinteita 

ja annoskokoja. 

 

Seuraavan työpajan tarkoitus oli toimia reflektointitehtävänä ja osaamisen tarkis-

tamisena. Käytin reflektion tukena Kolbin reflektiomallia. Malli sisältää toiminnan 

reflektoinnin, eli jo tapahtuneen kertaamisen, menneisyydessä olleiden ajatusten, 

tunteiden ja tietotaidon pohtimisen ja tulevaisuuden suunnitelman luomisen oppi-

miskokemuksen pohjalta. (ICCE & NSSU 2015, 5.) 

 

Työpajassa pelaajat tarkastelivat pienryhmissä omia päiväkirjojaan minun esittä-

mien kysymysten pohjalta. Kysymykset sisälsivät reflektion edeltävien päivien 

ruokailuista viikon teeman mukaan. Pelaajat miettivät mikä on mennyt hyvin ja 

mikä huonosti. Sen lisäksi pelaajat suunnittelivat mitä konkreettisia muutoksia he 

tekevät tulevaisuudessa omaan ruokavalioonsa oppimiensa asioiden perus-

teella. Oppimisen tarkastaminen tapahtui pelaajien reflektion päätteeksi. Ennen 

kotiin lähtemistä jokainen kertoi minulle reflektointinsa tulokset ja minä pääsin 

samalla antamaan pelaajille palautetta. Pelaajien reflektioista kävi hyvin ilmi min-

kälaista oppimista on tapahtunut, joten se palveli hyvin palautteen antamista hei-

dän osaamisestaan. 

 

Työpajoja reflektoidessani huomasin, että ensimmäisen viikon suurin haaste oli 

aikataulutus. Toimeksiantaja eli joukkueen valmentaja sekä joukkueenjohtaja, 

halusivat ensimmäisen työpajan kestävän ainoastaan 30 minuuttia ja toisen 15 

minuuttia. Pyrin saamaan lisää aikaa perustellen sitä oppimiskokemusten ja- 
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tulosten paranemisella, mutta ensimmäiseen viikkoon lähdettiin yllämainitulla ai-

kataululla. Lisäaikaa luvattiin kuitenkin jatkossa harkita. Toinen haaste ilmeni en-

simmäisen työpajan toteutuksessa. 30 minuuttia oli liian lyhyt aika kaikkien asioi-

den opettamiseen ja pelaajien osallistamiseen. Ongelmaan oli vain kaksi ratkai-

sua. Joko saisin lisäaikaa tai pelaajat saisivat ennakkomateriaalin ennen ensim-

mäistä työpaja. 

 

7.2.2 Toinen sykli 

Ensimmäisen viikon jälkeen sain pidennettyä toisen työpajan pituutta 15 minuu-

tista 30 minuuttiin. Mielestäni muutos ei ollut riittävä, koska ensimmäisen työpa-

jaan tulisi mahtua aloitusosion lisäksi sisältöosuus, joka kattaa uuden tiedon ja-

kamisen sekä sen soveltamisen. Jotta sain yhteen viikkoon mahtumaan kaikki 

osiot, päädyin tekemään pelaajille ennakkomateriaalin tulevaa viikkoa varten 

Youtube-videopalveluun. Näin ollen käytin interventiossa ”flipped classroom” 

opetusmenetelmää. Flipped clasroomissa opiskelijat opiskelevat uuden tiedon 

kotonaan omaan tahtiin, minkä jälkeen he tulevat tekemään tehtäviä kasvotusten 

yhdessä muiden opiskelijoiden ja ohjaajan kanssa (Skooler 2018). 

 

Käsittelin toisen viikon videoilla hiilihydraattien ja nesteen saantia. Videot sisälsi-

vät kaikki viikon aikana tarvittavan uuden tiedon. Sen ansiosta työpajoissa oli 

mahdollista keskittyä pelkästään uuden tiedon soveltamiseen ja kokemusten luo-

miseen ryhmätöiden parissa. Viikon ensimmäinen työpaja koostui ainoistaan yh-

destä ryhmätehtävästä ja sen esittämisestä. Tehtävässä pelaajat jaettiin kolmeen 

ryhmään ja jokainen ryhmä sai oman tarinan, jossa esiintyi salibandypelaaja eri 

tilanteissa yhden päivän ajan. Ohjeena oli suunnitella tarinan henkilölle hiilihyd-

raattien lähteet ja aikataulutus yhdelle päivälle. Päiväkirja ja toinen työpaja järjes-

tettiin samalla tavalla kuin edelliselläkin kerralla. Päiväkirjassa pelaajat tarkaste-

livat omaa hiilihydraattien saantia. 

 

Toista viikkoa reflektoidessa oli selvää, että se meni paljon paremmin kuin en-

simmäinen viikko. Haasteeksi muodostui kuitenkin se, ettei kaikki pelaajat katso-

neet videoita, minkä vuoksi pelaajat eivät saaneet työpajoista parasta mahdollista 

oppimiskokemusta. Tämän haasteen ratkaiseminen oli mielestäni erittäin 
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vaikeaa. Koin parhaaksi vaihtoehdoksi perustella viikon viimeisen työpajan päät-

teeksi, miksi ennakkomateriaalin katsominen on erityisen tärkeää pelaajien omaa 

sekä myös joukkuekavereiden oppimista ajatellen. Positiivista oli kuitenkin se, 

että asiasta kiinnostuneet ja ennakkomateriaalin katsoneet pelaajat pystyivät 

omalla panoksellaan jakamaan tietotaitoaan ryhmätehtävissä, mikä tehosti hei-

dän omaa ja ennakkomateriaalia katsomattomien oppimista. 

 

7.2.3 Kolmas ja neljäs sykli 

Toista viikkoa reflektoidessani minulla ei ollut tarkoitusta muuttaa opetusmene-

telmiä ollenkaan kolmatta viikkoa varten. Sairastuin kuitenkin nuhaan edellisen 

viikonlopun aikana. Koska työn tekohetkelle vallitsi COVID-19-pandemia, pää-

dyimme toimeksiantajan kanssa siihen ratkaisuun, etten osallistuisi fyysisesti vii-

kon toteutukseen, vaikka minun koronatestin tulos olikin negatiivinen. Koin rat-

kaisun hyväksi, koska täten pääsin testaamaan kolmannen viikon toteutusta sa-

malla tavalla kuin se tapahtuu lopputyössänikin, eli ulkopuolisen ohjaamana il-

man minua. Samalla sain loistavan tilaisuuden saada joukkueenjohtajalta sekä 

valmentajalta palautetta siitä, minkälaista työpajoja on ohjata. Osallistuin toteu-

tukseen ainoastaan antamalla ohjaajille ja pelaajille ohjeet työpajoihin ja päivä-

kirjaa varten. Lisäksi annoin pelaajille palautetta ensimmäisen työpajan loppu-

tuotoksista viestin välityksellä. 

 

Kolmannen viikon toteutus koski rasvojen ja proteiinien saantia. Ensimmäisessä 

työpajoissa pelaajat jaettiin taas kolmeen ryhmään, joissa he saivat eteensä tari-

nan salibandypelaajasta. Koska kyseessä oli viimeinen viikko ravintovalmen-

nusta, ohjeena oli suunnitella tarinan henkilön ruokailut ja niiden ajoitukset vuo-

rokauden ajalle käyttäen apuna kaikkea sitä tietoa, mitä he ovat oppineet viimei-

sen  kolmen viikon aikana. Toisen työpajan reflektio painottui myös käsittelemään 

kulunutta kolmea viikkoa. Pelaajat pääsivät miettimään pareittain intervention tär-

keimmäksi kokemiaan asioita, asioita joista he olisivat mahdollisesti halunneet 

oppia enemmän sekä konkreettisia asioita, joita he voisivat muuttaa omassa ruo-

kavaliossaan oppimiensa asioiden pohjalta. Pyysin pelaajia lähettämään reflek-

toinnin vastaukset minulle, jotta pystyin samalla tarkastamaan heidän oppimis-

taan. 
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Reflektioiden perusteella sain myös mielenkiintoista tietoa siitä, mitkä asiat pe-

laajat kokivat tärkeimmiksi intervention ravinto-osuuden aikana. Reflektoinnin 

pohjalta selvisi, että pelaajat kokivat hiilihydraattien saannin tärkeyden saliban-

dypelaajan ruokavaliossa tärkeimmäksi oppimakseen asiaksi. Toiseksi tärkeim-

mäksi asiaksi koettiin ateriarytmin tärkeys. Kysymyksessä, jossa pelaajat mietti-

vät mistä olisivat halunneet oppia enemmän, kaksi vastausta nousi yli muiden. 

kolmasosa sanoi, että kaikki tarpeellinen tuli opiskeltua ja kolmasosa sanoi, että 

olisivat halunneet oppia enemmän proteiineista.  

 

Oma reflektioni kolmannesta viikosta oli positiivissävytteinen. Toimeksiantajan 

palaute työpajojen ohjauksesta oli minulle erityisen tärkeä jatkon kannalta. Jouk-

kueenjohtaja koki toteutuksen hyväksi ja hänen mukaansa pelaajat osallistuivat 

hyvin. Hän sanoi myös, että pojat olivat selvästi myös oppineet uusia asioita. Näin 

ollen varmistuin siitä, että voin käyttää samanlaista toteutusta myös lopputyös-

säni. 

 

Pelaajien toisen työpajan reflektoinnin perusteella koin myös onnistuneeni luo-

maan sellaisen toteutuksen, joka kelpaa opinnäytetyön lopputyöhön. Ennakko-

materiaalien katselumäärät olivat kuitenkin vielä pettymys. Tämän vuoksi tein ref-

lektiossani sellaisen jatkosuunnitelman, jota halusin kokeilla jo ensimmäisestä 

kerrasta lähtien. Kirjoitin suunnitelmaan, että tulevan viikon ensimmäisen työpaja 

tulee kestämään 45 minuuttia, jotta siihen mahtuisi niin uuden tiedon opettami-

nen, kuin sen soveltaminen ryhmä- tai paritehtävissä. Tein myös Youtube-videon 

heille, jotka eivät päässeet osallistumaan ensimmäiseen työpajaan. 

 

Neljännen viikon teemana oli uni. järjestin ensimmäisen työpajan, kuten olin ai-

kaisemmassa reflektiossa suunnitellut. Kotitehtävänä toimi unipäiväkirjan täyttä-

minen, jonka sain Terve koululainen -hankkeen materiaaleista (Liite 3) (Terve 

koululainen 2020a). Toisessa työpajassa pelaajat reflektoivat omaa unipäiväkir-

jaansa viikon oppeihin perustuen. Sain taas pelaajien reflektioista mielenkiin-

toista tietoa intervention kehittämiseen liittyen. Reflektoinnissa kävi ilmi, että pe-

laajien unimäärät vastasivat suurimmalta osalta suosituksia, mutta herääminen 

oli osalle vaikeaa. Unen määrä oli minulle yllätys, koska olin siitä saanut 
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toimeksiantajalta erilaisen kuvan ensimmäisen syklin aikana. Omien iltarutiinien 

tehostamiseen liittyen kaksi asiaa nousi yli muiden. Näyttöajan vähentäminen ja 

hieman yllättäen lämpimän suihkun lisääminen. Jälkimmäinen todennäköisesti 

sen vuoksi, koska siitä heräsi keskustelua ensimmäisen työpajan aikana.  

7.3 Opinnäytetyön lopputulos ja sen arviointi 

Viides sykli sisälsi varsinaisen lopputuotoksen tekemisen. Tuotoksen suunnitte-

leminen oli viidennen syklin kohdalla yksinkertaista, koska olin päässyt parante-

lemaan interventioita aikaisempien syklien aikana. Neljän ensimmäisen syklin ai-

kana minulle muodostui selkeä käsitys toimivista ja toimimattomista toimintata-

voista. Neljän viikon aikana pääsin karsimaan huonoimmat menetelmät pois ja 

keksimään niiden tilalle uusia ja parempia ratkaisuja. 

 

Lopputyön päämääränä oli toteuttaa ravintointerventio, jossa oppijat otetaan huo-

mioon aktiivisina toimijoina siten, että opetustilanteissa kiinnitetään huomiota jo-

kaiseen LEANRS:n kirjaimeen. Jokainen viikko on oma kokonaisuus, jotka sisäl-

tävät aloitus- sisältö- ja lopetusosuuden. Kohderyhmänä on C-ikäiset tai sitä van-

hemmat salibandypelaajat. C-ikäisiä nuoremille pelaajille intervention sisältö voi 

olla liian vaikea hahmottaa ja sisäistää. C-ikäiset pelaajat ovat ehtineet opiskella 

ravintoon liittyviä asioita koulussa vähintään vuoden ajan, joten he hallitsevat jo 

tarvittavat perusteet. C-juniorit olivat työn tekohetkellä vuonna 2006 syntyneitä 

poikia. Interventiolle on vaikea asettaa yläikärajaa, sillä uskon sen sisältävän asi-

oita, joita kaikki aikuisetkaan eivät vielä tiedä. Intervention toteutus on kuitenkin 

tehty nuoria ajatellen, joten suosittelen A-junioreiden olevan vanhin ikäluokka, 

jolle interventio on vielä mielekästä toteuttaa.  

 

Lopputuotoksessa aihealueet jaetaan samalla tavoin neljälle viikolle kuin minun 

toteuttamassa interventiossa. Yhteen viikkoon sisältyy ennakkomateriaali You-

tube-videoiden muodossa, ohjeet ensimmäiseen työpajaan, päiväkirjan ohjeet ja 

ohjeet toisen työpajan reflektioon. Ensimmäiset työpajat keskittyvät pelkästään 

ryhmätöiden tekemiseen, niiden esittämiseen sekä ohjaajan palautteen antami-

seen. Päiväkirja tulee aina käsittelemään viikon teemaa, kuten intervention 
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pilotointivaiheessakin tapahtui. Toinen työpaja sisältää viikon reflektion liikenne-

valomallin periaatteita noudattaen (Kuvio 6). 

 

 

Kuvio 6. Liikennevaloreflektio (ICCE & NSSU 2015, 65) 

 

Intervention ohjaaja saa ohjeet toteutukseen videon sekä PDF-tiedoston muo-

dossa. Hänellä ei tarvitse olla vahvaa aikaisempaa tietämystä asiaan liittyen, 

vaan huolellinen perehtyminen ennakkomateriaaleihin riittää. Hän voi myös pe-

rehtyä opinnäytetyön teoriaosuuteen, jos kokee tarvitsevansa lisää tietoa aihee-

seen liittyen. Interventiota toteuttaessaan ohjaajan keskeisimmät tehtävät aloi-

tusvaiheessa ovat hyvän ilmapiirin luominen, opiskeltavan asian esittely ja tavoit-

teiden esille tuominen. Sisältöaiheessa selkeiden ohjeiden jakaminen työpajoissa 

on ohjaajan tärkein tehtävä. Selkeillä ohjeilla varmistetaan, että pelaajat keskitty-

vät viikon teeman kannalta olennaisiin asioihin. Lisäksi ohjaajan tulee pitää huoli, 

että pelaajat keskittyvät olennaiseen tekemiseen. 

 

Lopetusosiossa ohjaajan tulee antaa selkeät ohjeet reflektiota varten. Tämän li-

säksi ohjaajan tulee antaa pelaajille palautetta ensimmäisen työpajan tuotoksista 

ja toisen työpajan reflektoinnista. Palautteen tulee olla rakentavaa ja kannusta-

vaa. Ohjaajan tulee myös varata aikaa joka viikkoiseen oman toiminnan reflek-

tointiin tekemieni reflektiokysymysten avulla. Tällä hän varmistaa, että interventio 

suoritetaan parhaalla mahdollisella tavalla ja samalla hän kehittyy itse koulutta-

jana. 

 

Hyväksytin kaikki mainitsemani lopputyön ratkaisut palaverissa Santa’s Unitedin 

toiminnanjohtaja Mika Karusaaren ja valmennuspäällikkö Aleksi Mustosen 



62 

 

kanssa. Heidän mielestään tuotos kuulosti hyvältä. He eivät kokeneet tarvetta 

lisätä työhön mitään, eikä ottaa siitä mitään pois. 

 

7.3.1 Intervention tavoitteet 

Minulle oli kaksi tavoitetta interventioita luodessani. Ensimmäinen tavoitteeni oli 

luoda oppijalähtöinen interventio, joka herättäisi pelaajien mielenkiinnon opiskel-

tavia aiheita kohtaan. Toinen tavoitteeni oli luoda interventioon osallistujille hyvä 

pohjatieto aiheisiin liittyen. Nämä kaksi asiaa olivat opinnäytetyöprojektini punai-

nen lanka alusta loppuun saakka. 

 

Omien tuntemusten ja omien reflektioideni mukaan pelaajien mielenkiinnon he-

rättäminen olisi voinut onnistua paremminkin. Toisaalta toimeksiantajalta saa-

mani palaute puoltaa tavoitteeseeni pääsyä. Onnistuin mielestäni saavuttamaan 

toisen tavoitteen erittäin hyvin. Perehdyin intervention aiheisiin hyvin kirjoitta-

malla laajan teoreettisen viitekehyksen. Tein viitekehyksen pohjalta ennakkoma-

teriaalin, johon kokosin kaiken olennaisimman asian. Videoiden sisältö on melko 

tiivis, koska ne sisältävät verrattain paljon asiaa niiden pituuteen nähden. En kui-

tenkaan näe sen olevan iso ongelma, koska osallistujat saavat katsoa ennakko-

materiaalin kotonaan omassa rauhassa ja omaan tahtiin. 

 

7.3.2 Tutkimuksen tulokset 

Oletin, että lopputestissä oikeiden vastausten määrä lisääntyy yli puoleen kysy-

myksistä alkutestiin verrattuna. En uskonut, että yhdenkään kysymyksen kes-

kiarvo menisi huonompaan suuntaan. Oletin kuitenkin, että noin kolmasosassa 

vastauksissa ei tapahtuisi merkittäviä eroja alku- ja lopputestin välillä, koska opis-

keltavaa asiaa oli verrattain paljon käytettävään aikaan nähden. Mikään kysy-

myksistä ei ollut niin helppo, etteikö sen vastausten keskiarvo olisi voinut paran-

tua merkittävästi. Alkutestissä helpoimpaan kysymykseen vastasi oikein hieman 

yli 70 prosenttia pelaajista. Valitsin merkittävän muutoksen keskiarvoissa olevan 

kymmenen prosentin kasvu oikeissa vastauksissa kohderyhmän koon perus-

teella. Sitä pienemmän prosenttimäärän vaihteluun olisi riittänyt melkein yhden 
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pelaajan vastausten parantuminen. Kymmenen prosentin kohdalla keskimäärin 

1,7 pelaajan vastausten tulee olla parantunut. 

 

Alku- ja lopputestejä vertaillessa kävi ilmi, että hypoteesini osoittautui vääräksi. 

Testeissä olleiden 13:n kysymyksen keskiarvot eivät muuttuneet merkittävästi, 

seitsemän kysymyksen keskiarvot paranivat ja yhden kysymyksen keskiarvo 

meni huonompaan suuntaan. Parhaiten pelaajien tietämys kehittyi energiansaan-

tiin ja ateriarytmiin liittyvissä kysymyksissä. Niissä vastaukset  paranivat merkit-

tävästi kaikissa kolmessa kysymyksessä. Kysymykset eivät olleet mielestäni liian 

helppoja, eikä ensimmäisen viikon toteutus ollut oman reflektoinnin mukaan pa-

rempi, tai edes yhtä hyvä, kuin sitä seuraavien viikkojen toteutukset. Uskon tu-

losten paranemisen johtuvan siitä, että näitä ensimmäisen viikon teemoja sivuttiin 

kahden seuraavan viikon toteutuksissa. Loput keskiarvoaan parantaneet vas-

taukset jakautuivat tasan eri aihealueiden välille, joten niistä ei voi tehdä syvem-

piä johtopäätöksiä 

 

Huonompaan suuntaan meni ainoastaan kysymyksen ”Mikä ravintoaine sisältää 

eniten energiaa (kilokaloreita)” vastaukset. Alkutestissä vastaukset jakautuivat 

melko tasan eri makroravinteiden välille. Eroa oli vain yhden vastauksen verran 

vastausvaihtoehtojen: ”Rasvat”, ”Hiilihydraatit” ja ”Proteiinit” välillä. Loppuky-

selyssä noin 60 prosenttia pelaajista vastasivat ”Hiilihydraatit” ja oikean vas-

tauksen ”Rasvat” vastasi vain joka viides pelaaja. Tämä on mielestäni mielen-

kiintoinen epäkohta, koska tästä asiasta puhuttiin jokaisella ravinto-osuuden vii-

kolla. Uskon väärien ”Hiilihydraatit” vastauksien johtuvan siitä, että hiilihydraa-

teista puhuttiin enemmän kuin muista makroravintoaineista koko valmennuksen 

aikana sen vuoksi, koska ne ovat palloilulajien pelaajille erityisen tärkeitä opti-

maalisen suorituksen ja palautumisen tavoittelussa (Williams & Rollo 2015; Cas-

tillo & ym. 2016). 

 

Avoimissa kysymyksissä pyysin pelaajia kuvaamaan omaa tietämystään ravin-

toon ja uneen liittyen. Kyselyitä analysoidessani jaoin vastausten perusteella vas-

taukset neljään kategoriaan: positiivinen luottamus omaan tietotaitoon, kohtalai-

nen luottamus omaan tietotaitoon, negatiivinen luottamus omaan tietotaitoon ja 

vastauksiin, jotka eivät sovi näihin kategorioihin.  Alkutestissä neljäsosa kertoi 
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ravintotietämyksensä olevan hyvällä tasolla, neljäsosa koki, että heidän osaami-

sensa on heikko ja neljäsosa koki tietämyksensä olevan kohtalainen. Lopputes-

tissä yli puolet luottivat omaan tietotaitoonsa, neljäsosa kuvaili tietämystään koh-

talaiseksi, eikä yksikään kuvaillut tietämystään heikoksi. Uskon tulosten parantu-

neen kahdesta syystä. Ensinnäkin pelaajien tietotaito on parantunut, kuten tutki-

mukseni osoittaa. Toiseksi uskon, että moni pelaaja kokee luottavansa omaan 

tietotaitoonsa enemmän intervention jälkeen, koska he ovat päässeet sovelta-

maan aikaisempaa tietotaitoaan ryhmätehtävissä ja reflektoidessaan joukkueka-

vereidensa kanssa. Soveltaessaan jo osaamaansa tietoa pelaajat ovat voineet 

huomata tietävänsä ravinnosta enemmän kuin aikaisemmin kuvittelivat ja täten 

heidän itseluottamuksensa on noussut. Unta käsittelevien avoimien kysymysten 

vastaukset eivät muuttuneet merkittävästi. Jo alkukyselyssä suurin osa kuvaili 

tietotaitoaan hyväksi, eikä tilanne muuttunut loppukyselyssä.   
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8 POHDINTA 

8.1 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi 

Tutkimusta tehdessä täytyy myös kiinnittää huomioita sen luotettavuuteen. Mää-

rällisessä tutkimuksessa sitä voi mitata reliabiliteetin ja validiteetin avulla. Relia-

biliteetti tarkoittaa analyysin johdonmukaisuutta ja mittaustulosten luotettavuutta. 

Validiteetti tarkoittaa sitä, että analyysimittarit ovat päteviä, eli tutkimuksessa mi-

tataan juuri sitä, mitä halutaankin mitata. (Jyväskylän yliopisto 2010.) Tutkimuk-

seni on luotettava, koska valitsin suurimman osan kysymyksistäni valmiista 

NSKQ-kyselystä, joka oli tarkoitettu juuri minun opinnäytetyöni kaltaisiin tilantei-

siin. Tein loput kysymyksistä omaan teoriapohjaani nojaten. 

 

Kysymysten kääntäminen englannista suomeksi on mahdollisesti luotettavuutta 

heikentävä tekijä. Käytin kysymysten kääntämiseen paljon aikaa, jotta niissä ky-

sytään juuri sitä, mitä NSKQ:n tekijät ovat tarkoittaneet. Lisäksi kiinnitin erityistä 

huomioita siihen, että kysymysten asettelu ei ole liian vaikea 14–16-vuotiaille. 

Uskon käännösten olevan päteviä, koska pidän omaa englanninkielen taitoani 

hyvänä. Käytän englannin kieltä joka päivä arjessani. Luotettavuutta lisää myös 

se, että käänsin kysymykset yhdessä opiskelijakollegani Markus Malmisalo 

kanssa. 

8.2 Opinnäytetyöprosessi 

Minulla oli kaksi tärkeää henkilökohtaista motiivia opinnäytetyöprosessia aloitta-

essani. Ensimmäinen oli minäpystyvyyden tunteen lisääminen. Yleisesti ottaen 

koen sen olevan verrattain hyvällä tasolla, mutta koulumaailmassa tilanne on ollut 

toinen jo lukiosta lähtien. Minulla on ollut koulumaailmassa haasteena palauttaa 

työni ajallaan. Onnistuin kuitenkin pysymään aikataulussa, mikä oli minulle to-

della tärkeää. Aikataulutin prosessin siten, että kirjoitin teoriaosuuden heinä- elo-

kuussa, jotta se olisi valmis ennen ensimmäisen syklin aloittamista. Aikataulussa 

pysyminen mahdollisti sen, että pystyin suunnittelemaan opetuskokonaisuuden 

erittäin huolellisen perehtymisen jälkeen. Itse interventio alkoi syyskuun toisella 

viikolla. Ennen sitä olin ehtinyt suunnitella kokonaisuuden toimeksiantajan 

kanssa, tehdä alku- ja lopputestin sekä luoda ensimmäisen viikon 
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opetuskokonaisuuden. Toiminnallinen osuus eteni suunnitelman mukaan sairas-

tumisestani huolimatta. Interventio päättyi lokakuun ensimmäinen päivä, minkä 

jälkeen minulla oli melkein kolme viikkoa aikaa  analysoida tutkimustulokset, vii-

meistellä raportti ja tehdä lopputyö. Aikataulussa pysymistä helpotti se, että me-

netin vallitsevan pandemian vuoksi kesätyöni kahvilassa, joten pystyin tekemään 

opinnäytetyötä melkein täyspäiväisesti heinäkuusta alkaen. 

 

Ensimmäisen motiivini vuoksi minulle oli tärkeää, että sain tehdä opinnäytetyöni 

yksin. Halusin pystyä osoittamaan itselleni, että pystyn suoriutumaan näinkin laa-

jasta työurakasta hyvin tuloksin ja luomaan minun ja toimeksiantajan näköisen 

tuotteen Santa’s Unitedin käyttöön. Aikataulutuksessa onnistuessani en kokenut 

muita haasteita itsenäisessä työskentelyssäni. Olen tyytyväinen siihen, miten on-

nistuin raportoimaan työni ja ennen kaikkea siihen, miten paljon perehdyin aihee-

seeni. 

 

Toinen motiivini olikin unesta ja etenkin ravinnosta oppiminen. Olen ollut jo pit-

kään kiinnostunut ravinnosta ja halusin syventyä siihen enemmän. Tämä voi nä-

kyä teoriaosuuteni laajuudessa. Olen pärjännyt aikaisemmissa opinnoissani ja 

työharjoittelussani salibandyvalmentaja perustiedoilla ravinnosta. Tiesin aihetta 

valitessani, etten tulisi tyytymään vain tietämieni asioiden kirjoittamiseen, vaan 

halu oppia lisää kasvaisi opinnäytetyötä kirjoittaessani. En raportoinut työhöni lä-

heskään kaikkea opiskelemaani asiaa, jotta raportti pysyisi sopivan tiiviinä. On-

nistuin siinä mielestäni melko hyvin. Mielestäni teoreettinen viitekehys on kuiten-

kin paikoitellen vaikeaa luettavaa sen vuoksi, että halusin tiivistää melko moni-

mutkaisia asioita verrattain lyhyisiin osioihin. Loppujen lopuksi en koe minkään 

raportissa avaamani asian olevan epäolennaista työni kannalta, sillä vähintään-

kin sivusin jokaista kirjoittamaani kappaletta intervention aikana. 

 

Täysin ruusuilla tanssimista työn tekeminen ei kuitenkaan ollut. Minulla kesti 

kauan valita opinnäytetyön aihe ja se muuttuikin useaan kertaan. En olisi oikeas-

taan voinut aloittaa työni tekemistä yhtään myöhempää ilman että sen laatu olisi 

kärsinyt. Koko projektia reflektoidessani työn aloittamisen aikatauluttaminen ja 

siinä pysyminen onkin keskeinen osa jatkosuunnitelmaani. 
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Koko opintojeni aikainen harjoittelu paikka Santa’s United antoi minulle todella 

vapaat kädet opinnäytetyön tekemiseen. Vapaus osittain lisäsi jo mainitsemaani 

valinnan vaikeutta, mutta se oli mielestäni erittäin hyvä asia. Sain perehtyä ai-

heeseen, josta oikeasti halusin oppia lisää. Kiitos kuuluu Karusaarelle. Toimek-

siantajan lisäksi haluan antaa erityiskiitoksen opiskelijakollegalleni Malmisalolle. 

Hän auttoi minua alku- ja lopputestin kääntämisessä luomisessa ja mikä tär-

keintä, pystyin sparraamaan viitekehykseen liittyviä asioita hänen kanssaan. 

Olemme molemmat erityisen kiinnostuneita ravinnosta, joten keskustelumme pa-

ransi huomattavasti minun akateemisen tiedon kehittymistä. 

8.3 Intervention kehittämisidea 

Intervention kehittämisidean ongelma on selkeä, mutta ratkaisu vaikea. Kuten 

syklien reflektoinnista kävi ilmi, työpajojen oppimistulokset kärsivät kun osa pe-

laajista ei perehtynyt ennakkomateriaaliin. Paras kehittämisidea löytyi vasta lop-

putyön tekemistä edeltävässä palaverissa Karusaaren ja seuran valmennuspääl-

likkö Mustosen kanssa. Mustonen ehdotti, että ennakkomateriaalin katsominen 

kannattaisi sijoittaa joukkueen yhteiseen aikaan, kuten treenejä edeltävään ai-

kaan, jotta sen katsomista ei voisi jättää välistä. Tämä sotii Flipped classroom -

ideaa vastaan, minkä tarkoituksena on että opiskelijat voivat perehtyä materiaa-

liin kotona omaan tahtiin (Skooler 2018). Jos kuitenkin tuleva intervention ohjaaja 

kohtaa saman ongelman kuin minä, suosittelen vahvasti tämän ratkaisun kokei-

lemista oppimistulosten optimoimiseksi. 

 

Lähtökohtaisesti ohjaajan tulisi kuitenkin suosia flipped classroom -menetelmää, 

koska uskon sen olevan autonomiaa lisäävä tekijä. Lisäksi motivaatioilmaston 

optimoimisessa kannattaa kiinnittää erityistä huomioita hyvä ilmapiirin ja kohee-

sion luomiseen. Palautteella on myös iso merkitys. Osallistujien tuotoksista ja ref-

lektioista tulee antaa kannustavaa palautetta, jotta osallistujat kokevat pätevyy-

den tunnetta. Nämä kolme tekijää yhdessä luovat motivoivan ilmapiirin, mikä voisi 

lisätä ennakkomateriaalin katselukertoja ja parantaa oppimistuloksia. (Ryan & 

Deci 2000, 1–4.) 
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