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ALKUSANAT

No ma odotin etta taalla on just
enemman liikuntaa ja sit taalla
on ihmisii jotka tietaa mita ne
tekee ja me saadaan enemman
just sellasii vinkkeja kehonhuoltoon
ja tan kaiken arjen yhdistamiseen
urheilun ja koulun. Ja muuten-
kin sellasii ihmisii jotka valittaa
meista ja etta luokkalaiset on sel-
lasii et ne haluaa oikeesti urheilla ja
keskittyy siihen, etta ne ei mitaan
pdihteita kayta ja tallasta.

Tama raportti kertoo urheiluylakoulutoimintaan
osallistuvien nuorten ajatuksista ja kokemuk-
sista, erityisesti arjen rakentumisesta. Nuorten
urheiluharrastus on aikaa vievaa ja on tarkeaa
pysytella ajan tasalla siita, miten nuoret voivat
ja mita heille kuuluu. Urheiluylakoulutoiminnan
tarkoituksena on ollut helpottaa nuorten arkea,
tehda urheilun ja koulunkaymisen vyhdistami-
sesta vaivatonta. Tassa raportissa selviaa, mi-
ten monesta pienesta seikasta arjen sujuminen
onkaan kiinni.

Nuorten omat arjen kuvaukset valottavat hyvin
myds sitd, etta urheiluylakoululaiset(kaan) eivat
ole yhtenainen joukko vaan ryhma yksiloita omi-
ne tarpeineen ja mieltymyksineen. Kun yksi ha-
luaa suoraan koulusta harjoituksiin, kaipaa toi-
nen koulupaivan jalkeen lepoa ja rauhaa ennen
harjoituksia. Toiset huolehtivat evaista, toiset
unohtavat syoda valilla. Toisille laksyt ovat tyo-
laita, toisille niista ei ole ongelmaksi.

No ma tykkaan kayda reeneissa ja
aina niita ootan, etta paasen sinne
mutta, sillonki ku ei oo treeneja ni ei
niissakaan paivis oo mitaan vikaa.

Raportti osoittaa senkin, etta tyota on edelleen
paljon tehtavaksi. Joidenkin nuorten paivat ve-
nyvat kohtuuttoman pitkiksi ja joillekin ei tule
pitkiin aikoihin yhtaan paivaa, jolloin ei tarvitsisi
lahtea mihinkdan — kouluun, harjoituksiin tai kil-
pailuihin. Joidenkin aikatauluissa pitaisi olla kah-
dessa paikassa yhta aikaa.

Urheilu-unelmien kannatteleminen vaatii edel-
leen paremman ymmarryksen nuorten koke-
musmaailmasta. Taman raportin tarkoitus on
olla yksi puheenvuoro tahan tarpeeseen, viesti
nuorilta aikuisille. Hyvana tulevaisuuden tavoit-
teena voi pitaa tasapainoisen ja mielekkdan ar-
jen rakentumista. Matkalla ollaan.



JOHDANTO

Urheilun ja koulunkaynnin yhdistaminen al-
koi Suomessa 1980-luvun lopulla urheilulu-
kioista ja toisen asteen ammatillisista urhei-
luoppilaitoksista. 2000-luvun alussa ryhdyttiin
perustamaan alueellisia ja paikallisia urheiluaka-
temioita, joiden toiminta alkoi toisen asteen ur-
heiluoppilaitoksista, mutta myos korkea-asteen
kaksoisuraratkaisut kuuluivat urheiluakatemioi-
den tehtavakenttdan. Vuonna 2013 aloittanees-
sa Olympiakomitean huippu-urheiluyksikossa
urheilijoiden kaksoisuraratkaisuja ryhtyi kehit-
tamaan Urheiluakatemiaohjelma. Urheilun ja
koulunkaynnin yhdistaminen ylakoulussa nousi
ajankohtaiseksi viimeistaan vuonna 2015, jol-
loin Olympiakomitea jdrjesti ensimmaisen vyla-
kouluseminaarin. Ylakoulutyossa siirryttiin uu-
teen vaiheeseen vuonna 2017, jolloin kaynnistyi
Olympiakomitean koordinoimana valtakunnalli-
nen kolmivuatinen urheiluylakoulukokeilu.

Tama raportti on osa Olympiakomitean koordi-
noiman kolmivuotisen urheiluylakoulukokeilun
arviointia. Kokeilussa on mukana 25 koulua 14
kunnasta ja kolmen vuoden aikana siihen osal-
listuu yli 2000 oppilasta. Kokeilun tavoitteena
on rakentaa suomalainen urheiluylakoulumallija
tukea urheilevaa ylakoululaista urheilun ja kou-
lunkaynnin yhdistamisessa. Kokeilun tavoittei-
siin pyritaan yhteisten sisaltokokonaisuuksien
avulla. Nama sisaltokokonaisuudet ovat:

1. Valtakunnallinen soveltuvuuskoe
urheiluoppilaiden valinnassa

2. 10 tuntia likuntaa ja urheilua koulupaivan
yhteyteen (8—16) koulujen ja seurojen
yhteistyolla

3. Kasva urheilijaksi -sisaltokokonaisuus
— fyysisia taitoja ja elamanhallintaa

4. Digitaalisten vdlineiden mahdollisuudet
opiskelun ja urheilun yhdistamisessa

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU
on toteuttanut arviointia kokeilusta sen alusta
lahtien. Aineistoa on keratty urheiluoppilaista,
kouluista, vanhemmista ja seuroista. Kokeiluun
osallistuvilla oppilailla on ollut mahdollisuus
vastata vuosittain kyselyyn, jossa selvitetaan
mm. oppilaiden elamantapoja ja urheiluharras-
tukseen seka koulunkayntiin liittyvia asioita. Ai-
neistosta on tehty lukuvuosittaiset raportit, lu-
kuvuosi 2017-2018 ja 2018-2019.
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https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/2018_nie_urheiluylk_sel35_41178.pdf
https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/2019_nie_urheiluylk_sel40_89002.pdf

Kuvio 1. Minun viikkoni -pohja 8. luokan Kasva urheilijaksi -harjoituskirjasta.
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Raportissa kuvaamme urheiluoppilaiden haas-
tatteluiden avulla heidan arkensa rakentumista.
Tavoitteena oli nahda, millaisia oppilaiden paivat
ovat heidan itsensa nakokulmasta ja mita asioi-
ta oppilaat pitavat arjessaan toimivina tai haas-
tavina. Samalla pyrittiin hahmottamaan oppilai-
den yleista kuormittuneisuutta ja selvittamadn
kuormittuneisuuden keskeisimmat aiheuttajat.
Haastatelluista oppilaista kymmenen oli tyttoja
ja seitseman poikia, yhdeksan harrasti paalaji-
naan joukkuelajia ja kahdeksan yksilolajia. Kaikki
pojat olivat joukkuepalloilijoita ja tytoista kah-
deksan kymmenesta taas yksildlajien urheili-
joita. Oppilaista 14 harrasti yhta lajia ja kolmella
oli my0s toinen lgji. Haastattelut kestivat 23-41
minuuttia. Haastateltavat tayttivat ennen haas-
tattelua Minun viikkoni -pohjan (kuvio 1), jota
hyodynnettiin haastattelun aikana. Aineiston
analyysi toteutettiin aineistolahtdisen sisallon-
analyysin menetelmilla.

Taman raportin ensimmaisessa luvussa kerro-
taan, millaista oppilaiden mielesta on kayda ur-
heiluylakoulua. Oppilaat kertovat odotuksistaan
urheiluylakoulua kohtaan, odotusten toteutu-
misesta ja siita, mika urheiluylakoulussa on hei-

Onko elamin-
rytmisi urheilullinen?
Testaa liikutko, harjoitte
sy6tks ja lepaditks suositusten
mukaisesti. Rekisterdidy
www.Kasvaurheilijaksi.fi
-palveluun ja tayta Elaméanrytmi-
testin ajankéyttokalenteria
viikon ajan. Saat henkil-
kohtaisen palautteen
elaménrytmistasi.
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dan mielestadn kaikkein parasta. Taman jalkeen
vertaillaan oppilaiden odotuksia ja kokemuksia
urheiluylakoulukokeilun sisaltotavoitteisiin seka
kuvaillaan oppilaiden koulunkaynnin seka kou-
lun ja urheilun yhdistamisen sujumista.

Toisessa luvussa kuvaillaan oppilaiden arjen
rakentumista harjoittelun, ravinnon ja levon
pohjalta. Kolmannessa luvussa kasitellaan op-
pilaiden arjen sujuvuutta, sitd edesauttavia ja
haastavia asioita seka siihen olennaisesti vai-
kuttavia tekijoita aineistosta esiin nousseiden
asioiden pohjalta. Sen jalkeen kerrotaan oppilai-
den kuormittuneisuudesta ja siihen vaikuttavis-
ta tekijoista. Taman jalkeen kerrotaan viela oppi-
laiden arjen jaksamisen keinoista ja apuvoimista
seka siita, mita he pitavat elamassaan tarkeana.
Lopuksi, ennen paahavaintojen koostamista esi-
tetdaan kahden asiantuntijan kommentit haasta-
teltujen tayttamista Minun viikkoni —pohjista.
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OPPILAANA.
URHEILUYLA-
KOULUSSA

Urheiluoppilaiden haastatteluissa kaytiin Iapi oppilaiden ko-
kemuksia urheiluylakoulukokeilun sisdltotavoitteista, soveltu-
vuuskoetta lukuun ottamatta. Lisaksi oppilailta kysyttiin, mita
he olivat odottaneet urheiluylakoululta ja mika urheiluylakou-
lussa opiskelussa on kaikkein parasta. Oppilaita ei siis suoraan
pyydetty vertailemaan ja arvottamaan eri sisaltotavoitteita
keskenaan, mutta heidan vastauksistaan naki selvasti, etta toi-
set sisaltotavoitteet olivat oppilaille tarkeampia kuin toiset.




URHEILUA JA LIIKUNTAA
10 TUNTIA VIIKOSSA

Yksi urheiluylakoulukokeilun sisalléllinen tavoi-
te on mahdollistaa koulupaivan yhteyteen 10
tuntia likuntaa ja urheilua viikossa. Oppilaiden
odotuksista ja arvostuksista oli luettavissa, etta
tama oli heidan silmissaan kokeilun kaikkein
tarkein osa-alue. Oppilaiden puheissa koulun
lukujarjestyksen sisalla tapahtuvaa likuntaa ja
urheilua ei pidetty yleensa samalla tavalla har-
joitteluna, kuin kouluajan ulkopuolella tapahtu-
vaa harjoittelua. Koulun tarjoamaan yleisval-
mennukseen suhtauduttiin siis hyvin samalla
tavalla kuin yleensa koululiikuntaan, ellei sita
koulun puolesta selkeasti markkinoitu oppilaille
valmennuksena. Se ei kuitenkaan tarkoittanut
sita, etteiko koulun tarjoamaa likuntaa olisi ar-
vostettu. Sen sijaan ajanjaksot kello 8-16 valillg,
jolloin harjoittelua toteutettiin oman lajin val-
mentajan johdolla tai itsendisesti, hahmotettiin
samanlaiseksi treenaamiseksi kuin koulupaivan
jalkeiset treenitkin.

Huomionarvoista on, etta kello 8-16 valisen
ajan hyodyntamisessa harjoitteluun oli isoja op-
pilas- ja lajikohtaisia eroja. Koulut tarjosivat joi-
nakin aamuina lukujarjestyksesta tyhjia tunteja,
joita urheiluoppilaat pystyivat kayttamaan har-
joitteluun. Osa oppilaista harjoitteli hyvinkin tii-
viisti tallaisina koulusta tyhjina aamuina, mutta
iso 0sa heista ei kayttanyt tata mahdollisuutta,
jolloin tyhjat aamut nayttaytyivat mahdollisuu-
tena nukkua pitkadn parina pdivana viikossa.

Urheiluoppilaat kertoivat odottaneensa ennen
urheiluylakoulun alkamista ennen kaikkea mah-
dollisuutta liikkua ja urheilla paljon. Odotukset
kohdistuivat etenkin koulun liikuntatunteihin,
joita odotettiin olevan paljon ja joiden uskottiin
olevan laadukkaita. Liikuntatunteihin kohdis-
tuvien odotusten lisaksi oppilailla oli odotuksia
seka koulun henkildkunnan etta oppilaskaverei-
den suhteen.

Myos aamutreenimahdollisuuksia odotettiin
paljon. Nama odotukset urheiluylakoulusta oli-
vat paaasiassa toteutuneet erittain hyvin. Eri-
tyisesti kiitosta saivat koulun liikuntatuntien si-
sallot, joiden kerrottiin yllattaneen positiivisesti
ja olleen monipuolisempia kuin oppilaat olivat
osanneet odottaakaan.

Ja tan kaiken arjen yhdistamiseen
urheilun ja koulun. Ja muutenkin
sellasii ihmisii jotka valittaa meista
ja etta luokkalaiset on sellasii et ne

haluaa oikeesti urheilla ja keskittyy
siihen, etta ne ei mitaan paihteita
kayta ja tallasta.

Muutamat urheiluoppilaat kertoivat kuitenkin
aluksi pettyneensa koululiikunnan maaraan,
jonka he olivat etukateen odottaneet olevan
suurempi kuin se todellisuudessa oli. Alun jal-
keen sekaan ei ollut heita kuitenkaan haitannut.

No et liikunta mita tadal on, on mo-
nipuolisempaa mita ala-asteel on

ollu ja kyl se on ollukin.

Koululiikunta korostui myds urheiluoppilaiden
kertoessa, mika urheiluylakoulussa opiskele-
misessa on parasta. Koululiikunnassa kiitettiin
seka sen maaraa etta sen monipuolisuutta. Osa
oppilaista piti siita, etta likuntatunnit ovat fyysi-
sesti raskaita.

Osa taas piti liikuntatunneissa nimenomaan
siita, etta monipuoliset liikuntatunnit olivat riit-
tavan helppoja, jotta niiden jalkeen jaksoi viela
treenata.

Kyl se on, noi tollaset, sillee just
tiaks raskaammat liikkatunnit. Tai

sillai et ne on oikeesti raskaita.




Ja sit se et, on niit eri lgjei just tos
luokallaki nii se on tosi kiva.

No ehka just, etta tulee vahan sel-
last monipuolisuutta. Ettei oo vaan

just se luistelu. Et siihenki saa esim.

jos me tehaan.. liikkatunnil jotain et

sielt jotain vinkkeja johonki, mita ei
00 just ennen tajunnu

Myos aamutreenien mahdollistama lajitreenien
maaran lisaaminen nakyi oppilaille tarkeana asi-
ana urheiluylakoulussa.

KASVA URHEILIJAKSI -VALINNAISUUS

Urheiluylakoulukokeilun toinen sisdltotavoite on
Kasva urheilijaksi -valinnaisuuden lisaaminen
kokeiluryhmien viikko-ohjelmaan. Valinnaisuu-
den on tarkoitus olla sisalloltaan paaosin fyy-
sista toimintaa, mutta lisaksi kaydaan lapi har-
joittelun, levon ja ravinnon kaltaisia urheilijan
elamaan liittyvia asioita. Suunnitelmana on, etta
Kasva urheilijaksi -harjoituskirjat toimivat kurs-
sin oppimateriaalina.

Oppilaiden suhtautuminen Kasva urheilijaksi
-valinnaisuuteen oli Iahes poikkeuksetta posi-
tiivista. Kolmella haastatellulla oppilaalla jo ur-
heiluylakouluun hakeutumisen taustalla oli ollut
halu oppia tietoja ja taitoja urheilijan elamasta.
Muille se nayttaytyi padasiassa hyvin positiivi-
sena yllatykseng, jota ei oltu osattu etukateen
edes odottaa. Muutama oppilas myos nosti ur-
heilijan eldman oppimisen urheiluylakoulun par-
haiden asioiden joukkoon.

Kasva urheilijaksi -sisdltojen kaytannon toteu-
tuksessa on havaittu koulukohtaisia eroja jo ai-
kaisempien vuosien arvioinneissa. Osa kouluista
on toteuttanut erillisen valinnaiskurssin ja jois-
sakin kouluissa sisaltoja ja kirjoja on hyadyn-
netty osana muiden aineiden oppitunteja. Nama
erot nakyivat myos oppilaiden haastatteluissa.
Yhdessa koulussa Kasva urheilijaksi -kirjaa ei

oppilaiden vastausten perusteella oltu kaytetty
juuri lainkaan. Kahdessa muussa koulussa tun-
neilla kaytiin kirjan sisaltoja lapi monipuolisesti.
Toisessa kouluista kirjaa oli kaytetty Kasva ur-
heilijaksi -tuntien lisaksi myos terveystiedon,
opinto-ohjauksen ja kotitalouden tunneilla. Nai-
den koulujen oppilaat kertoivat myos pitavansa
tuntien sisdllgista. Ainoastaan yksi haastatel-
luista koki, ettei tunneilla kasitellyista asioista
ollut hanelle sen suurempaa hyotya. Oppilaat
kertoivat oppineensa paljon urheilijan elamasta
ja saaneensa vinkkeja harjoitteluun seka koulun
ja urheilun yhdistamiseen. He myos kokivat ur-
heilijaksi kasvamiseen liittyvat taidot tarkeiksi.

No, taal on ollu just edellisina vuo-
sina tosi paljon luistelijoita. Just ku
meil on tat urheilijaks kasvamista
niin, etta kaikkee sellasta puhutaan
paljon siita. Kilpailutasolla tree-
naamisesta ja. Sitten no.. on olly,
likkatunnit on ollu tosi monipuolisii.
Niitaki ma ootin ettei oo mitaan
sellasta perus niin ku ala-asteel
jotain perus koululiikuntaa.

No, siella on, eri kappaleita eri ai-
heista. Just vaikka, syomisesta ja
sitte on, kehonhuollosta asioita ja
nain. Et mun mielest ehka tarkein
juttu tuol on ollu kaikki semmoset,
kertoo syomisesta ja tammaosesta,
jaksamisesta.

No kyl ma oon saanu sillai et ku on
urheilijaksi kasvamista ja kaikkea
tallaista, niin kyl sielt saa ihan hyvia
vinkkeja ja kaikkee.
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DIGIOPPIMISHANKE

Kolmas sisaltotavoite urheiluylakoulukokeilussa
on luoda malleja poissaolojen korvaamiseen oh-
jatulla digi- ja etaopetuksella seka kehittaa rat-
kaisuja, joiden avulla urheilusta johtuvien pois-
saolojen aikana voi opiskella joustavasti. Tama
kokeilun osa-alue ei nayttaytynyt haastatelluille
oppilaille erityisen tarkeang, silla yhta oppilasta
lukuun ottamatta urheilusta aiheutuvia poissa-
oloja olivarsin vahan. Niiden aikana tehtavat teh-
tiin padasiassa perinteiseen tapaan oppikirjasta,
mutta myos sahkaisia valineita kaytettiin jonkin
verran. Mielenkiintoista oli, etta saman koulun
oppilaista osa saattoi kertoa tehtavien tulevan
pddasiassa kirjasta tai monisteista, kun taas osa
kertoi tehtavien tulevan paaasiassa sahkaisten
valineiden kautta. Tama voi viitata siihen, mista
yksi oppilas mainitsikin, etta tapa korvata pois-
saolot riippuu ennen kaikkea opettajan mielty-
myksista ja vaihtelee tilanteen mukaan.

No on kyl molempii riippuu vahan,
opettajast et keta haluu teha mil
tyylil opettaa niin.. Jostain matikast
niin, sielt voidaan antaa jostain
sahkosest, jutust et siin on tehtavii
ja sit maa teen ne vihkoon tai sit

vaan ihan kirjatehtavii. Mut ne an-
netaan ihan hyvin sillain, jo hyvin
etukateen ettei ne tuu sillon just
perjantain heti sen tunnin jalkeen.
Ettei tarvii teha niit sit vast joskus
myohaan et ne pystyy tekee kyl
etukateen jo.

Se missa muodossa tehtavat tulivat ei kuiten-
kaan ollut oppilaille tarkeaa. Satunnaisten pois-
saolojen korvaaminen koettiin helpoksi eivatka
ne oppilaiden mielesta aiheuttaneet ongelmia
koulunkaynnille. Muutama oppilas jopa toivoi
tehtavien tulevan perinteiseen tapaan kirjasta,
silla se koettiin helpommaksi.

MUITA ESIIN NOUSSEITA ASIOITA

Koulun ja urheilun yhdistaminen oli tarkeassa
roolissa oppilaiden odotuksissa. Erityisesti odo-
tukset koulun ja urheilun yhdistamisesta koski-
vat mahdollisuutta aikatauluttaa arki niin, etta
molemmat ehtii hoitaa kunnolla. Osa koki taman
kuitenkin haasteelliseksi.

....se et just helpottuu tavallaan
se, paivaaikatauluttaminen. Just se
et saa, hyvaksytaa sillee iha hyvil
mielin ne poissaolot. Ja just et, vaha
semmost ehka ammattimaisem-
paa, toimintaa.

Ma ehka ootin just sita, tai ootin
sita just et on enemman reeneja,
ja ma tiesinki sen, ja sitte ma ehka
luulin etta koulu tuntuis jotenki hel-
pommalta. Mut ei se tunnu, se on
ihan samanlaista silti.

Esille nousivat myos toiveet entista tavoitteel-
lisemmasta toiminnasta ja toisaalta kuvitelma
siita, etta urheiluylakoulussa koulunkaynti olisi
urheilijalle helpompaa. Yksi oppilas my6s kertoi,
ettei hanella ollut mitaan odotuksia urheiluyla-
koulua kohtaan, vaan han haki sinne muiden pe-
rassa.

En ma oikein tiia kun, ma en tiia
en ma ees ma oikein miettiny sita.
Jotenkin kaikki meijan seurasta ol
hakenu tanne edellisen vuonna ja

sit mun kaikki kaverit haki tanne
yleisurheilust ja ma olin sillei joo
makin haluun hakee tanne ja en ma
miettiny sita sillei enempaa.



Urheiluylakoussa opiskelun parhaista puolis-
ta sisaltdtavoitteiden ulkopuolelta korostui sa-
manhenkinen porukka ja sen synnyttama urhei-
lullinen yhteisg, jonka osana tuntui hyvalta olla.
My06s koulun antama tuki nousi esiin. Eras oppi-
las esimerkiksi kertoi, etta kun heidan eteensa
tehddan niin paljon toita, niin han haluaa itsekin
nayttaa mihin pystyy.

No taal on sellasia ihmisia jotka voi
tai siis ne on samanlaisia tavallaan
kun sing, et ne voi mukautuu niihin
sun asioihin. Ja sit muutenkin saa
paljon lilkuntaa ja taal on hyvat tilat,
niin sit se on kivaa etta koulussakin
on sita liikuntaa paljon.

ODOTUKSET
Mahdollisuus liikkkua ja urheilla
Aamutreenit
Urheilun ja koulun yhdistaminen

Tietoja ja taitoja urheilijan elamasta

PARASTA
URHEILUYLAKOULUSSA

» Koululiikunta

» Yhteiso

KOULUN JA URHEILUN YHDISTAMINEN

Urheiluylakoulutoiminta tukee kaksoisuraa, eli
urheilu-uran ja koulu-uran yhtaaikaista edista-
mista. Kaksoisuraratkaisuissa yleensa, ja myos
urheiluylakoulukokeilussa, on tavoiteltu sujuvaa
urheilun ja koulun yhdistamista arjessa. Taman
toivotaan mahdollistavan molemmat urat il-
man, ettd urheilua harrastava oppilas kuormit-
tuu liikaa tai jompikumpi ura karsii.

Haastatellut oppilaat kokivat urheilun ja koulun
vhdistamisen pdaosin helpoksi. Muutaman op-
pilaan vaikutti jopa olevan hankalaa hahmottaa,
mita “urheilun ja koulun yhdistaminen” oikeas-
taan edes tarkoittaa. Nuoret kertoivat mene-
vansa kouluun silloin kun lukujarjestyksessa niin
lukee ja treeneihin silloin kun heilla sellaiset on.
Heidan kokemuksissaan naiden asioiden yhte-
vksia ei valttamatta edes tarvinnut miettia.

Molemmat on omat juttunsa ja

niille kylla riittaa aika, etta ei ne toi-
siinsa vaikuta oikeestaan.

Valtaosa haastatelluista oli kuitenkin ajatellut
koulun ja urheilun yhdistamista aikaisemmin-
kin. Enimmakseen sen koettiin sujuvan erittain
hyvin eika koulun ja urheilun ajateltu hairitse-
van toisiaan. Oppilaiden ajankaytto urheiluun ja
kouluun nayttaisi olevan kohdallaan, silla yhta
lukuun ottamatta kaikki oppilaat arvioivat kayt-
tavansa urheiluun aikaa juuri sopivan verran ja
suurin osa oli tyytyvaisia myos koulutehtaviin
kayttamaansa aikaan. Kukaan haastatelluista
ei myoskaan kokenut ulkopuolista painetta joko
opiskella tai urheilla enemman. Toisaalta yksi
oppilas kertoi urheiluun menevan liikkaa aikaa
levon kustannuksella ja kolme oppilasta kertoi,
etta koulutehtaviin tulee ainakin ajoittain kay-
tettya liian vahan aikaa. Syita tahan olivat aika-
ja motivaatiopula. Yksi oppilas myos kertoi kayt-
tavansa kouluun jopa tarpeettoman paljon aikaa
saadakseen kokeista hyvia numeraoita.

Ainakin osittain kokemukset koulun ja urheilun
yhdistamisen helppoudesta johtuivat siita, etta
haastatelluille oppilaille koulunkaynti oli paa-
asiassa melko helppoa. Yksi oppilas esimerkik-
si kertoi, etta koulun ja urheilun yhdistaminen
sujuu helposti silloin, kun kummassakaan ei
ole mitaan ongelmia. Oppilaat kokivat, etta on-
gelmien ilmaantuessa he saisivat tukea koulun
ja urheilun yhdistamiseen koulusta joko opin-
to-ohjagjalta tai urheiluluokasta vastaavalta
likunnanopettajalta. Yksikaan oppilaista ei kui-
tenkaan ollut tallaista apua tarvinnut. Yksittai-
sissa kertomuksissa koulun ja urheilun kerrottiin
painvastoin tukevan toisiaan, silla urheilusta op-

11



12

pii mm. ryhmatyotaitoja, joista on hyotya kou-
lussakin ja koulu taas tuo arkeen muutakin te-
kemista urheilun lisaksi.

No vaikuttaa sillai etta urheilusta
niin sielta oppii just kaikkee esim
ryhmatyota ja tallei kun on jouk-
kuepelaaja ja oppii just vastuun
kantamista ja muuta, niin kyl se
auttaa koulussakin. Ja sit se kun on
harrastuksii niin jaksaa paremmin.
Ja muutenkin se auttaa.

Kyl positiivisesti et ei ajattele koko
ajan sita pelkkaa jaakiekkoo. On jo-
tain muutakin.

Vaikka yleisella tasolla oppilaat kertoivat urhei-
lun ja koulun yhdistamisen sujuvan hyvin, tuli
kaytannon tasolla esiin monia pienid vaikeuksia.
Yleisin urheilun tuoma haaste koulunkaynnille oli
se, ettei laksyjen tekoon jaa energiaa. Vaikka kol-
mea oppilasta lukuun ottamatta oppilaat koki-
vat kayttavansa niihin lopulta riittavasti aikaa, oli
laksyjen tekoa vaikeaa saada mahtumaan pai-
vaaikatauluihin, Tyypillisesti laksyt jaivat iltaan
treenien jalkeen tehtavaksi, jolloin oppilaat eivat
enaa jaksaneet keskittya niihin. Osa oppilaista
kertoi, miten treenipaivina laksyille ei jaa aikaa
juuri ollenkaan. Viela tyypillisempaa oli, etta pit-
kan koulu- ja treenipdivan jalkeen laksyjen teke-
miseen ei rittanyt enda vasyneena virtaa ja mo-
tivaatiota. Niinpa ne tuli valilla tehtya huonosti.

Toisaalta oppilaat kertoivat tekevansa valiin
jaaneita laksyja niina paiving, jolloin heilla ei ole
treengja. Erityisen haasteelliseksi koettiin kokei-
siin lukeminen. Oppilaat osasivat jakaa kokeisiin
lukua pitkalle ajanjaksolle, silla viimeisena iltana
siihen ei usein jaanyt aikaa treenien takia, mut-
ta siita huolimatta kokeisiin valmistautuminen
tuotti hankaluuksia.

Ehka laksyihin vahan liian vahan
koska.. Jos maa illal vast tuun ja
teen ne laksyt ihan siin iltamyohaan
niin, siin kohtaa ei ees kyl jaksais-

kaan treenien jalkeen niin, kello
vheksalt ei oikein tekiskaan mieli
teha niit 1aksyi ja, tekee sit ne vaan
nopeesti siin ja, ei oikein keskity
siihen mitenkaan.

Yksi oppilas esimerkiksi kertoi, miten kokeisiin
luku viivastyttaa valilla nukkumaanmenoa, kun
taas toinen kertoi valilla nukahtavansa lukiessaan
illalla kokeisiin. Yksi oppilas myos kertoi kokeiden
aiheuttavan painetta jattaa treenejd valista.

...Ja sit kokeisiin luku, mun mielest
ma oon kayttany ihan sopivasti
niihin aikaa mut, kyl niihinkin sit

taytyy jo ruvet jos vaiks, ens viikol

on koe niin, kyl mun nyt jo pitaa
ruvet lukemaan. Hyvis aikoihin kun,
ei 0o oikein mitaan semmost valii
et, mis kerkeis sit lukemaan et sita
pitaa pikkuhiljaa.

Urheilu ei paasaantoisesti aiheuttanut enempaa
kuin satunnaisia ja lyhyita poissaoloja koulusta.
Yksi haastatelluista kertoi kuitenkin olevansa
lukuvuoden aikana koulusta pois urheilun takia
10-12 viikkoa. Kyseinen oppilas urheili selkeasti
lajinsa teravimpaan huippuun tahtaavin tavoit-
tein lgjissa, jossa paikalliset olosuhteet ohjaavat
harjoittelemaan ja leireilemaan muualla koti-
maassa ja ulkomailla myos kouluvuoden aikana.
Oppilas kertoi, etta han pysyy poissaoloistaan
huolimatta mukana eri oppiaineissa oikein hy-
vin. Poissaolojen aikana han kaytti kouluun sel-
vasti vahemman aikaa kuin kotona ollessaan,
mutta se ei hanen mukaansa vaikuttanut oppi-



miseen ainakaan kovin paljoa. Han kertoi, ettei
yleensa jaa muista oppilaista jalkeen, mutta jos
nain kay, koulun mahdollistama tukiopetus seka
matematiikka- ja kielipajojen tapaiset ratkaisut
auttavat pdasemaan taas mukaan ja kuromaan
eron kiinni. Silti han ajatteli, etta olisi joissain
yksittaisissa aineissa luultavasti parempi, jos ei
olisi poissa niin paljoa.

En ma usko et se kuitenkaa sillee
haittaa. Kyl se, varmaa jos en olis
niin paljo poies ni, oisin ehka, vois
ehka jossai aineis, ol parempi. Just
joku kemiga, nii se on tosi vaikee

pysyy mukana. Kyl maa ny luulisin
et se, ehka vaha paremmin menis
jos tunneil olis. Mut kuitenki, ei se
kemian numerokaa mikaa huono oo
koskaa ollu ja tallai.

Kyseinen oppilas koki sahkoiset kirjat ja muut
opiskelumahdollisuudet erittain  hyddyllisiksi
poissaolojen aikana, koska niista nakee reaa-
liagjassa mita tunneilla on tehty ja nain opiske-
lussa voi edeta muiden tahdissa. Toinen koulun-
kayntia poissaolojen aikana selvasti helpottanut
asia oli mahdollisuus tehda osa kokeista etana.
Joissain aineissa tehtavat piti tehda perintei-
seen tapaan kirjasta ja monisteista, mutta tata-
kaan han ei kokenut ongelmaksi.

Sit vahan kyselee et, mita pitaa
teha ja, saa vaha monisteit. Sit on
hyva jos on kirja vaik netissa tai
vihko on netissa, nii sit sielt ain
nakee mita on tunnil tehty. Ja ndin.

Ja sit ma saatan joskus jopa vaik
teha sillee ettq, jos vaik tulee aika
laksyt, ja niit on aika vahan, nii sit
maa teen ne heti kotona ennen ku
ma vaik lahe leirille. Nii sit ei tarvii
ottaa, iha liikaa kirjoja.

Opiskeluvalineita suuremman haasteen pois-
saolojen aikana aiheutti ajankaytto opiskeluun.
Leiripaiviin oli usein vaikeaa mahduttaa laksyjen
tekoa ja niihin keskittyminen oli hankalaa. Siksi
han pyrki tekemaan tehtavia mahdollisimman
paljon etukateen ennen leiria. Toisaalta yhteis-
leireilla apua ja tukea koulutehtaviin sai muilta
urheilijoilta ja etenkin vanhempien urheilijoiden
apu auttoi oppimista todella paljon. Lisaksi pai-
kalla olleet aikuiset valvoivat kokeita, joten aivan
vksin ei koulutehtavien kanssa tarvinnut leireil-
lakaan olla.

Ehka kans vaha huonosti pystyy
keskittyy ku siel on kaikki kaverit ja
[naurahtaa] ja tallai... mut, tai se on
kans hyva et jos ei vaik osaa, nii siel
on, vaha vanhempii nii ne voi kans

auttaa ja sillee.

KOULUN JA URHEILUN
YHDISTAMISEN HAASTEET

» Ajankaytto laksyihin ja kokeisiin

» \asymys treeneissa koulupaivan
JELEED
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OPPILAIDEN ARJEN
RAKENTUMINEN

Tassa luvussa tarkastellaan oppilaiden kokonaisliikuntamaaraa seka sita, miten oppilaan arjessa toteu-
tuvat kolme urheilijana kehittymisen kulmakivea: harjoittelu, ravinto ja lepo.

Urheiluylakoululaisten arki ei ole kaikilla samanlainen. Eri lajien urheilijoiden harjoittelun maarassa on
eroja ja oppilaiden paivarytmit eroavat toisistaan. Haastatteluihin ja Minun viikkoni-pohjiin perustuen
esitetaan kolme erilaista esimerkkia urheiluylakoululaisten arkirytmeista kolmen paivan osalta. Ensim-
madisena on 9-10 kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella harjoitteleva taitoluistelija (kuvio 2), toi-
sena kuusi kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella harjoitteleva yleisurheilija (kuvio 3) ja kolmante-
na 3-4 kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella harjoitteleva salibandyn pelaaja (kuvio 4).

Kuvio 2. 9-10 kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella harjoitteleva taitoluistelija.

MAANANTAI

7.40
8.15
8.45
S-14
11.00
14-16
16-18

Heratys

Aamupala

Kouluun lahto
Koulua

Kouluruoka
Koululilkkuntaa
Treenit

Paivallinen
Laksyt ja iltatoimet
lltapala

22.00 Nukkumaan

TIISTAI

5.35
6.15-8.15
8.15-10

10-12
11.00
12-14
14-15
15-17.30

17.30-19.20
19.30 ->
23.00

KESKIVIIKKO
Heratys ja aamupala : 5.35 Heratys ja aamupala
Treenit : 6.15-7.50 Treenit
Valipalaa ja treenikaverien 8.00 Valipalaa
kanssa oleskelua 8-10 Koulua
Koulua 10-12 Koululiikuntaa
Koululounas 12.00 Lounas
Koululiikuntaa 12—-14 Koulua
Koulua 14.30 Valipalaa
Jaahallilla oleskelua, evaiden 15.15-18 Treenit
syontia ja laksyja Paivallinen
Treeni Laksyt ja iltatoimet
Ruokaa, iltatoimet ja Iaksyjd [ICHEIEE!
Nukkumaan 22.00 Nukkumaan

Kuvio 3. Kuusi kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella harjoitteleva yleisurheilija.

MAANANTAI

6.30 Heratys ja aamupala
8-9.30 Treenit
Valipalaa
Koulua
Kouluruoka
WEUEIEE!
VEUPEIEED
Treenit
Paivallinen
Laksyja ja puhelimella
oloa, Iltapala
Nukkumaan

10-16

11.00

14.00

16.00
16.15-17.45
18.30

23.00

TIISTAI

8.00
9.00
10-12
11.00
12-14
15.00

© 16.15-17.45

18.15

22.00

KESKIVIIKKO
Heratys 6.30 Heratys ja aamupala
Aamupala 8-9.30 Treenit
Koulua Valipalaa
Kouluruoka 10-16 Koulua
Koululiikuntaa 12.00 Kouluruoka
Paivallinen 14,00 Valipalaa
Treenit 17.00 Paivallinen
Iso valipala llta vapaa-aikaa
Laksyja ja puhelinta lltapala
lltapala 22.30 Nukkumaan
Nukkumaan




Kuvio 4. 3—4 kertaa viikossa ohjatusti koulun ulkopuolella

MAANANTAI

6.30
7.15-7.45
7.45-9
S-14
11.00
14-16
16-16.30
17.00

Heratys ja aamupala
Matkustus kouluun
Omatoimista pallottelua
Koulua

Kouluruoka
Koululilkuntaa
Matkustus kotiin
Paivallinen

Kokeisiin lukua ja
kotona oleskelua
lltapala

Nukkumaan

harjoitteleva salibandyn pelaaja.

TIISTAI

7.00
8.15-9
9-10
10-12
11.00
12-14
14.00
14-15
16.00

© 17.15-19.45

20-20.30

22.00

KOKONAISLIIKUNTAMAARA

Lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun asiantun-
tijantoiden pohjalta (katso Finni ym., 2012, Mo-
nonen ym., 2014) tavoitteellisesti urheilevien
nuorten viikoittaiseksi kokonaisliikuntamaaraksi
on suositeltu vahintaan 20 tuntia viikossa. Ta-

Heratys ja aamupala
Matkustus kouluun

Omatoimista pallottelua

Koulua

Koululounas
Koululilkuntaa
Vdlipalaa

Koulua

Ruokailu subwayssa
Treenit

Matkustus kotiin
lltatoimet ja iltapala
Nukkumaan

KESKIVIIKKO

6.50
7.30-8
8-10
10-12
12.00
12-14
14-14.30
15.00

i 16.30-17
£ 17.15-19.15
© 19.30-20

22.00

Heratys ja aamupala
Matkustus kouluun
Koulua
Koululiikuntaa
Lounas

Koulua

Matkustus kotiin
Paivallinen

Laksyt

Matkustus treeneihin
Treenit

Matkustus kotiin
lltatoimet ja iltapala
Nukkumaan

puolisesta omaehtoisesta liikkumisesta. Yksi
urheiluylakoulukokeilun tavoitteista on kerryt-
taa urheilevan nuoren liikkkumisen ja urheilun
kokonaismaaraksi 20-30 tuntia viikossa esi-
merkiksi kuviossa 5 (Urheiluakatemiaohjelma

man tuntimaaran on ajateltu koostuvan seka
ohjatusta lilkkunnasta ja urheilusta etta moni-

2017b) esitetylla tavalla.

Kuvio 5. Esimerkki urheilevan nuoren viikoittaisen liikkumisen ja urheilun
kokonaisuuden muodostumisesta.

MUU KUORMITUS ESIM.
KOULUMATKAT / TREENIMATKAT
LIHASVOIMIN

KOULUN LHKUNTATUNNIT

KOULUN VALINNAISET
LIIKUNTATUNNIT

KOULUN
YLEISVALMENNUS

OMATOIMINEN
LIIKUNTA

14 KOULUN
LAJIAAMUT /
ILTAPAIVAT
KISAT JA LEIRIT
SEURAHARJOITTELU
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Haastateltujen oppilaiden liikuntamaara syntyi
pddasiassa ohjatuissa tai omatoimissa harjoitus-
ohjelman mukaisissa harjoituksissa, mutta myos
koulun liikuntatunneilla ja yleisvalmennuksessa.
Valtaosalla oppilaista arkeen sisaltyi lisaksi jo-
takin muuta liikuntaa, mutta neljalla oppilaalla ei
haastatteluissa ilmennyt mitaan liikuntaa harjoi-
tuksien ja koululikunnan lisaksi. Huomionarvois-
ta on se, etta nama nelja olivat tyttgja, kun taas
kaikki haastatellut pojat liikkuivat jollakin taval-
la myos harjoitusten ja koulun ulkopuolella. Jos
pelit ja kilpailut lasketaan mukaan, kertyi kaikil-
la haastatelluilla harjoituksia tavallisella viikolla
koulupaivaan sisaltyvan liikunnan lisaksi vahin-
taan nelja. Talldin muu liikunta mukaan lukien
kokonaisliikuntamaara nousi vahintdaan 12-13
tuntiin viikossa. Valtaosalle liikuntaa kertyi tata
enemman ja enemmisto naytti paasevan ainakin
melko Iahelle suositeltua 20 tunnin rajaa. Kui-
tenkin vain muutama haastatelluista naytti liik-
kuvan yli 20 tuntia viikossa.

Osa oppilaista kerrytti kokonaisliikuntamaaraa
aktiivisella kulkemisella. Kaikista yleisin liikun-
tamuoto ohjatun harjoittelun ja likunnan ulko-
puolella oli pyoraily. 11 oppilasta liikkui paivan
aikana koulu- tai treenimatkojaan polkupyorallg,
kun taas loput kuusi liikkuivat kaikki matkat joko
bussilla tai autokyvdilla. Pyoraillyt matkat vaih-
telivat paljon sen mukaan, miten kaukana kou-
lusta oppilaat asuivat, mutta yleisimmin ne oli-
vat muutamia kilometreja suuntaansa. Pisimmat
matkat syntyivat kotoa kouluun, silla lahes kaikki
harjoituspaikat sijaitsivat lahella koulua ja niihin
paasi koulusta nopeasti. Joukossa oli kuitenkin
my0s niitd oppilaita, joilla matkaa treenipaikoil-
le oli enemman ja niitd, jotka kavivat koulun ja
treenien valissa pyoralla viela kotona. Neljalla
oppilaalla paivittaisia pyorailykilometreja kertyi
saannollisesti pitkien matkojen tai edestakaisin
pyorailemisen ansiosta 15-25 kilometria.

Valitunneilla tapahtuvassa liikunnassa oli isoja
koulukohtaisia eroja. Kolmesta koulusta kah-
dessa oppilaat liikkuivat vain harvoin, mutta
yhdessa koulussa kaikki oppilaat kertoivat liik-
kuvansa valitunneilla. Kyseisessa koulussa op-
pilaat kertoivat, etta valitunneilla tulee likuttua
sen takia, koska kaikki kaveritkin liikkuvat. Nain
ollen valituntilikunnasta on muodostunut Ia-
hes itsestaanselvyys. Edelleen he kokivat, etta
tunneilla istuminen vaatii liiketta valissa ja etta
koko luokan kesken on luonnollista menna liik-

kumaan, kun mahdollisuudet valituntilikuntaan
ovat hyvat. Koulun oppilaat saivat ainakin va-
lilla jaada liikuntasaliin pelaamaan koripalloa ja
myos ulkoliikuntaan oli seka hyvat mahdollisuu-
det etta valineistd. Oppilaat myos kokivat, ettei
heita koulun puolesta patistettu liikkumaan va-
litunneilla, vaan se oli heista itsestaan lahtoisin.
Niiden koulujen oppilaat, jotka padasaantoisesti
eivat liikkuneet valitunneilla, kertoivat ettei va-
litunneilla vain tule liikuttua eika siihen toisaalta
koettu suurta tarvettakaan. Kaikissa naissa kou-
luissa mahdollisuuksia valituntilikuntaan koet-
tiin kuitenkin olevan vahintaan lumettomina
aikoina. Suuri vaikutus oli silla, etta koko kave-
riporukan saaminen mukaan likkumaan koettiin
vaikeaksi. Valituntiliikunta vaikuttaisikin johtu-
van ennen kaikkea kouluun muodostuneesta
kulttuurista.

Sanotaanko nain et ma oon aika

passiivinen valituntein en ma mi-

taan ihmeellista siella tee mutta
kuitenkin padsee ulos haukkaa

vahan raitista ilmaa ni se on ihan
hyva... On mahollisuuksia, mutta
kun ei kaveritkaan tee niin sit haluu
olla niitten kaa.

Moni oppilas kertoi liikkuvansa ja harjoittelevan-
sa vapaa-ajallaan omatoimisesti. Yleensa tama
tarkoitti kevytta pelailua kavereiden kanssa tai
itsekseen. Kaksi haastateltavaa kertoi kayvan-
sa valilla omatoimisesti lenkilla treenittomina
paivina. Omatoiminen pelailu oli haastateltavien
kertomuksissa jonkin verran sukupuolittunutta,
silla kymmenesta tytosta kolme kertoi harjoit-
televansa itsekseen omalla ajallaan. Pajista sen
sijaan nelja seitsemasta kertoi harjoittelevansa
omatoimisesti ainakin jonkin verran. Tosin heilla-
kin omatoimista harjoittelua oli korkeintaan pari-
na paivana viikossa ja pari heista harmitteli, ettei
sellaiseen jaa aikaa niin paljon kuin he haluaisi-
vat. Osin erot saattoivat kertoa myos lajieroista,
silla haastatellut pojat olivat palloilijoita, kun taas
tytoissa oli paljon yksilolajien urheilijoita.



Haastattelujen tulokset nayttavat tukevan ur-
heiluoppilaskyselyjen tuloksia siind, etta huo-
mattava osa oppilaista ei saavuta viikoittaista
kokonaisliikuntamaaran suositusta. Koska har-
joituskertojen maara ainakin osalla oppilaista
on jo varsin korkea (katso Ohjattu harjoittelu), ei
likunnan lisdaminen sita kautta ole valttamatta
mahdollista eika perusteltuakaan. Haastatte-
luissa tuli kuitenkin selvasti esiin, etta erityisesti
omaehtoisen liikunnan ja aktiivisen kulkemisen
osuus jaa osalla hyvin vahaiseksi. Erityisesti nai-
den oppilaiden kohdalla omaehtoista liikuntaa
lisaamalla myos kokonaisliikuntamaaran kas-
vattaminen olisi mahdollista.

KOKONAISLIIKUNTAMAARA

» Valtaosa paasilahelle 20h/vko
tavoitetta, mutta vain muutama
ylitti sen

Koostuu paaasiassa ohjatuista
harjoituksista ja koulun liikunnasta

11/17 pyoraili valimatkat
Valituntilikunta koulukohtaista

7/17 harjoitteli omatoimisesti

HARJOITTELU, RAVINTO JA LEPO

Urheilijaksi kehittymisessa harjoittelulla on suuri
merkitys, mutta se ei yksin johda kehittymiseen.
Jotta kehittymista tapahtuu ilman ylikuormit-
tumista, loukkaantumisia tai sairasteluja, tulee
harjoittelun, ravitsemuksen ja levon olla tasa-
painossa (kuvio 6, Hakkarainen, 2015). Tama
tarkoittaa siis sita, etta kun harjoittelu lisaantyy,
tulee lepoon ja ravitsemukseen kiinnittaa myas
entista enemman huomiota.

OHJATTU HARJOITTELU

Vaikka kaikki haastateltavat selkeasti harjoitte-
livat saanndllisesti ja tavoitteellisesti, oli heidan
valilldaan selvid eroja harjoitusmaarissa. Haasta-
teltavat jakautuivat harjoitusmaaran perusteel-
la kahteen, suunnilleen yhta suureen ryhmaan,
joista toisessa harjoituksia ja kilpailuja oli kou-
lun tarjoaman liikunnan ja valmennuksen lisak-
si 4—6 kertaa ja toisessa 7—10 kertaa viikossa.
Vahemman harjoittelevaan ryhmadan kuuluvat
oppilaat eivat yleensa harjoitelleet arkiaamuisin

Kuvio 6. Urheilijaksi kehittymisen
kulmakivet.

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto

ollenkaan ja arki-iltoina/-iltapaivina harjoituksia
kertyi kolmesta neljdan viikossa. Viikonloppuisin
oppilailla oli tyypillisesti toisena pdivana jokin
harjoitus- tai kilpailutapahtuma ja toinen paiva
oli vapaa. Toisessa ryhmassa taas harjoitus-
maarat olivat suuremmat ja koulun ulkopuolisia
harjoitus- ja kilpailutapahtumia oli 7—10 viikos-
sa. Oppilaat joko harjoittelivat useana arkiaamu-
na ennen koulua tai yhden aamutreenin lisaksi
vahintaan kuutena paivana viikossa. Suurimpia
harjoitusmaaria kertyi etenkin taito- ja jaalajien
urheilijoille, mutta vahintaan seitseman kertaa
viikossa harjoitelleiden joukossa oli myos jalka-
palloilijoita ja yleisurheilijoita. Koulun tarjoamaa
likuntaa ja valmennusta oli kaikissa kouluissa
yleensa 2—-3 kertaa viikossa, mutta yksittaisissa
jaksoissa maara saattoi olla suurempikin. Kou-
lun liikunta ja valmennus mukaan lukien koko-
naisharjoittelumaara nousi suurimmillaan 13
kertaan viikossa. Osalla oppilaista ei siis valtta-
matta ole viikossa yhtaan harjoittelusta vapaata
paivaa, mika voi aiheuttaa myos haasteita pa-
lautumisen ja sita kautta jaksamisen suhteen.

Koulupaivan yhteyteen mahdollistetun liikun-
nan ja urheilun yhtena tavoitteena on, liikkunta-
ja harjoittelumaarien lisaksi, mahdollistaa aikaa
myds levolle ja koulutehtaville (kts. esim. Nie-
minen ym. 2019, 13). Yksi mahdollinen ja paljon
esilla ollut ratkaisu tahan on niin kutsuttu ko-
konaiskoulupaivamalli. Kokonaiskoulupaivassa
harrastukset ajoitettaisiin padosin koulupaivan
yhteyteen. Harrastukset alkaisivat heti koulu-
paivan loputtua ja illat olisivat vapaita. Taman
ajateltaisiin tuovan oppilaille lisda vapaa-aikaa
ja toisaalta vapauttavan vanhempia harrastuk-
siin kuljettamisesta.
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Oppilaiden aamuharjoitukset oli rytmitetty hyvin
yhteen koulun lukujarjestyksen kanssa, mutta
koulun jalkeiset harjoitukset yleensa ei. Etenkin
joukkuepalloilijoilla harjoitusajankohdat vaihteli-
vat hyvin paljon ja harjoitukset olivat eri paivina
eri aikoihin. Joskus ne olivat heti koulun jalkeen,
joskus myohemmin iltapaivalla tai illalla. Neljal-
la oppilaalla oli useana arki-iltana harjoituksia
tai peleja, jotka jatkuivat viela kello 20 jalkeen.
Lopuilla harjoitukset loppuivat ennen kello 20 ja
heilla myohaisia iltatreeneja oli korkeintaan vk-
sittaisina paivina. Sen sijaan vksilolajien urhei-
luoppilaiden harjoitukset alkoivat yleensa ilta-
paivalla pian koulun jalkeen. Esimerkiksi yhden
yleisurheilijoiden harjoitusryhman harjoitusoh-
jelma oli rakennettu urheiluylakoulun aikatau-
lujen mukaisesti. Tassa ryhmassa aamuharjoi-
tukset korvasivat koulun jalkeista harjoittelua,
mutta muilla oppilailla aamuharjoitukset tai kou-
lun tarjoama liikunta ja valmennus eivat nayttaisi
vaikuttaneen suuresti muuhun harjoitteluun.

HARJOITTELU

» QOsalla seuraharjoittelua muuta-
man kerran viikossa, osalla jopa 10
kertaa

Suurimmalla osalla harjoitukset
loppuvat ennen klo 20

Koulun ulkopualisten harjoitusten
ajankohdissa paljon vaihtelua

RAVINTO

Padsaantoisesti oppilaat olivat itse tyytyvaisia
ruokailurytmiinsa ja kertoivat syovansa mieles-
taan riittdvan usein. Kaikki haastatellut kertoivat
syovansa aamupalan, koululounaan ja paivalli-
sen paivittain. Kaikki soivat niiden lisaksi myos
joko iltapalaa tai valipaloja ja useimmat molem-
pia, jolloin paivittaisia ruokailukertoja tuli suu-
rimmalle osalle 5-6. Ruokailukertojen maaran
suhteen oppilaiden ruokailutottumukset naytti-
vat olevan siis hyvalla tasolla.

Oppilaat kokivat kuitenkin ongelmia energian-
saannissaan iltapaivisin silloin, kun heilla oli har-
joitukset heti koulun jalkeen. Talloin koululounaan

ja harjoitusten jalkeen syotavan pdivallisen vali
kasvoi niin pitkaksi, etteivat oppilaat kokeneet
energian aina riittavan, vaikka olisivatkin syoneet
vdlipalaa ennen treenejd. Erityisen haasteellista
riittava energiansaanti pdivalliseen asti oli silloin,
kun pdiva alkoi aamutreeneilld tai sisalsi muu-
ten raskasta likuntaa. Tallaisina paivina ongel-
mia energiansaannissa saattoi tuottaa myos se,
etta laheskaan kaikki oppilaat eivat nayttaneet
syovan mitaan aamutreenien tai aamun koululii-
kunnan jalkeen ennen lounasta. Kaiken kaikkiaan
energiankulutus koettiin fyysisesti raskaina pai-
vina sen verran suureksi, etteivat oppilaat onnis-
tuneet tayttamaan sita kouluymparistossa. Eri-
tyisesti tama tuotti haasteita pajille.

Vaikka aterioiden maara ja ruokailurytmi vaikutti
haastattelujen perusteella olevan padosin kun-
nossa, aterioiden sisaltd ei valttamatta riitta-
nyt tyydyttdmaan energiantarvetta. Aterioiden
ja valipalojen maaran lisaksi tulisikin kiinnittaa
huomioita lisaksi siihen, etta nautitut ateriat si-
saltavat riittavasti energiaa ja suojaravinteita.
Talla tavoin harjoitteluun ja muihin paivan toi-
miin saadaan riittavasti energiaa ja myos palau-
tuminen saadaan kaynnistymaan tehokkaasti.

Ravinnosta ja harjoitusten rytmittamisesta tar-
kea huomio on kuuden oppilaan haastattelussa
esiin noussut asia, etta he pitivat enemman sel-
laisista treenipaivista, jolloin koulun ja treenien
vdlissa ehti kayda kotona syomassa ja ldhtea
sen jalkeen paremmin latautuneena treeneihin.

No se et kayn koton valis...No se on

hyva koska siina pystyy syya.

Erityisesti pojat halusivat ehtia kotiin ennen
treeneja. Kuitenkin ainoastaan yksi naista kuu-
desta harjoitteli saannonmukaisesti pian koulun
jalkeen. Muilla treeniajankohdat olivat vaihte-
levampia, mika ehka vaikutti siihen, ettei tottu-
musta hyvaan ruokarytmiin ollut kaikilla pads-
syt muodostumaan. Valtaosa saannallisesti heti
koulun jalkeen harjoitelleista pystyi ennen ilta-
paivan treeneja sydmaan mielestaan tarpeeksija
treenasi mielellaan iltapaivalla kaymatta kotona.



Nama oppilaat myos pitivat paivarytmistaan
eivatka halunneet muuttaa sita. Saannonmu-
kainen harjoitusrytmi oli mahdollisesti edesaut-
tanut ravinnostakin huolehtimista. Etenkin jaa-
lajien urheilijoilla tama onnistui, silla he pystyivat
menemaan jaahallille, lammittamaan siella ruo-
kaa ja syomaan rauhassa ennen treeneja.

Toisaalta vksittaisissa kertomuksissa ruoan
sailyttamisen ja lammittamisen kerrottiin on-
nistuvan myos koulussa, mutta jostain syysta
oppilaat eivat nayttaneet kayttavan tata mah-
dollisuutta laajemmin hyddyksi.

Energian saannin haasteisiin liittyi myos se, etta
koulun loppumisen ja harjoitusten alkamisten
valissa ei ollut riittavasti aikaa nauttia sopivaa
ruokaa.

Naist tiistai, tai ainakin tasa kohtaa
tiistaipaivassa, oli hyvaa tasa se
etta, kun paasi halliin niin pysty

syomaan ja meil oli harkat, pystyi
syomaan kummiskin lampiman
ruoan ja oli harkat aika peraan.

No jos joku naist on se et missa on,
kaikist vahiten riittaa energiaa niin
on varmaan, ruokien suhteen niin
se taitaa ol taa maanantai koska,
tos valissa kun paastaan koulust
kello kolme, ja neljalt alkaa ja pyo-
raillaan tast sinne niin siin ei oikein
voi syya mitaan isoo koska sitten,
ei pysty vetaa ihan maha tayn, niit
treenei lapi.

Energian saannilla oli erittain suuri vaikutus op-
pilaiden kokemuksiin heidan arkensa toimivuu-
desta. Yleiselld tasolla oppilaiden ravitsemus
vaikutti olevan hyvalla mallilla, mutta siina il-
menneet ongelmat korostuivat etenkin oppilai-
den kertoessa yksittaisista paivistaan. Ravinto
ilmenikin oppilaiden vastauksissa seka toimiva-
na asiana arjessa etta sellaisena asiana, jossa
olisi kehitettavaa. Erityisesti iltapaivan ruokai-
lut vaikuttivat oppilaiden kokemuksiin arjesta.
Ne oppilaat, joilla oli vaikeuksia saada riittavasti
energiaa iltapaivan aikana ennen treeneja, nos-
tivat taman asian hyvin keskeiseksi ongelmak-
si. Vastaavasti ne oppilaat, jotka pystyivat syo-
madn tarpeeksi ennen treenejad, nostivat sen
tarkeaksi pdivan onnistumista tukeneeksi asiak-
si. Nayttaisikin silta, etta erityisesti iltapaivan
harjoitusten kytkeytyminen koulupaivaan vaatii
erityishuomion kiinnittamista riittavaan ravitse-
mukseen.

RAVINTO

»  Ruokailurytmit kunnossa

» Haasteena saada riittavasti ener-
giaa koulupdivan aikana

LEPO JA PALAUTUMINEN

Enemmisto haastatelluista oppilaista oli tyyty-
vaisia unensa maaraan ja laatuun. Yleensa he
herdsivat aamuisin pirteina ja kokivat nukku-
neensa tarpeeksi. Paasaantoisesti he menivat
mielestaan ajoissa nukkumaan ja nukkuivat si-
keasti. Unirytmit pysyivat yksittaisia poikkeuksia
lukuun ottamatta samankaltaisina myas viikon-
loppuisin etenkin nukkumaanmenon kannalta.
Oppilaiden kertomuksissa nakyi kuitenkin myos
jonkin verran unen puutetta ja sen aiheuttamaa
vasyneisyytta. Moni oppilas nukkui viikonlop-
puisin selvasti pidempaan kuin arkipaivisin ja
muutama heista kertoi olevansa viikonloppuisin
pirteampi kuin arkena. Yksi oppilas kertoi suo-
raan, etta viikonloppuisin han nukkuu arkena
kertynytta univelkaa pois.
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Viikonloppusin yleensa paasee ot-
taan niist unist sitte takas univelkoi.

Kun nukkuu vahan pidempaan. Mut
se ei taas sit auta siihen unirytmiin
yhtaan.

Oppilaiden kertomuksissa suurin syy vasynei-
syyteen olivat aikaiset aamuheratykset. Etenkin
ennen seitsemaa heraaminen oli joillekin oppi-
laille vaikeaa, vaikka he olisivat kokeneet men-
neensa ajoissa nukkumaan. Toisaalta yksi op-
pilas herdsi saanndllisesti aamutreeneihin kello
5.30 eika han kokenut sita mitenkaan raskaaksi,
vaikka unta tuli talloin valilla vain 6—7 tuntia. Joi-
denkin oppilaiden unentarve oli toisia suurem-
pi ja esimerkiksi yksi oppilas kertoi menevansa
paivittain nukkumaan kello 21.30 ja silti pita-
vansa niista aamuista, jolloin koulu ei ala viela
kahdeksalta, vaan han voi nukkua pitkaan, vas-
ta 10-11 tunnin unet tuntuivat taysin riittavilta.
Monet oppilaat kokivat ne aamut, jolloin ei tar-
vinnut herata kahdeksaksi minnekaan, tarkeiksi
riittavan unensaannin kannalta. Erityisesti nain
ajattelivat ne oppilaat, jotka eivat kayttaneet
koulusta vapaita aamuja harjoitteluun.

Oppilaat kertoivat menevansa nukkumaan hy-
vin saannollisesti ja mielestaan riittavan ajoissa.
Tyypillisesti nukkumaanmenoaika gjoittui valille
22.00-22.30. Moni oppilas koki tata aikaisem-
man nukkumaan menemisen hankalaksi, silld
aikaisemmin illalla ei vield vasyttanyt niin paljon,
ettd nukahtaminen onnistuisi. Joidenkin iltavirk-
kujen oppilaiden nukahtaminen kesti helposti
lahelle puolta yota, jopa ylikin. Talloin riittavan
unimaaran saaminen oli hankalaa ja se nakyi
selvasti aamuvasymyksena.

Talla hetkella.. Jos ma paasisin
niin.. haluaisin saada sellasen
tasasen unirytmin.... Ma heraan,
yleensa aika samaan aikaan et ...,

yleensa ma heraan noin seittemalt

kaheksalta. Mut nytte se et millon

ma nukahan ni se on tosi vaihtele-

vaa. Et se voi menna kymmenesta
kello kahteen.

“Iltavirkkuuden” lisaksi oppilaiden nukkumaan-
menoa viivastyttivat etenkin myohaiset iltat-
reenit. Varsinkin vahankaan iltavirkumpien op-
pilaiden oli hankalaa menna nukkumaan heti
treenien jalkeen, jolloin nukahtaminen viivastyi.
Viivastymiset olivat kuitenkin melko maltillisia ja
oppilaat paasivat yleensa nukkumaan viimeis-
taan tuntia normaalia nukkumaanmenoajan-
kohtaa myohemmin. Siksi myohaiset treenit
nayttaytyivat ongelmallisina Iahinna silloin, jos
niita oli viikossa useampia. lltavirkuksi itsensa
kokevien oppilaiden kohdalla tulisikin miettia,
mitkd asiat myohaisten iltatreenien lisaksi vai-
kuttavat ongelmiin unen saannissa (esim. lak-
syjen teko ja sahkaisten laitteiden kayttotottu-
mukset) ja millaisilla valinnoilla oppilas itse voi
nukahtamiseensa vaikuttaa.

Yksittaiset myohaisemmat treenit ja pelit eivat
vaikuttaneet vireystilaan samalla tavalla. Kai-
killa iltatreenit eivat vaikuttaneet nukkumiseen
ollenkaan, mutta joillakin oppilailla jo alkuillan



treenit vaikuttivat. Esimerkiksi yksi oppilas ker-
toi, etta klo 19.30 loppuvien treenien jalkeen
nukkumaanmeno kestaa vyhteentoista, koska
ennen sita ei kunnolla ehdi eika toisaalta tunnu
silta, etta pystyisi nukkumaan. Treenien lisaksi
toinen nukkumista viivastyttanyt asia oli iltaan
jaaneet koulutehtavat. Etenkin kokeisiin lukemi-
nen gjoittui monella nukkumista edeltaviin illan
hetkiin, jolloin tavallista suuremmat lukemisen
tai tehtavien maarat veivat ajoittain aikaa unel-
ta. Lisaksi muutama oppilas mainitsi puhelimella
olon viivastyttavan gjoittain nukkumaanmenoa,
mutta suurimmalle osalle haastatelluista eri-
laisten maobiililaitteiden kayttd ei nayttaytynyt
nukkumista haittaavana asiana.

Uneen liittyvista haasteista korostui ajoissa
nukkumaan meneminen. Silloin kun nukku-
maanmeno viivastyi, vaikutti se usein seuraavan
paivan olotilaan sen verran paljon, etta vasynei-
syys maaritti hyvin paljon kokemusta paivasta.
Tama korostui niillg, joilla myohaisia treeneja tai
muita nukkumista haitanneita asioita illassa oli
saannollisesti. Yksittaiset lyhyemmat younet ei-
vat haitanneet samalla tavalla. Useimmilla oppi-
lailla oli kuitenkin mahdollisuus nukkua ainakin
joinakin arkipaivina hieman pidempaan aamun
alkaessa yhdeksalta tai kymmenelta, mika oli
tarkeaa oppilaiden arjelle. Monessa yksittaises-
sa paivassa erityisen hyvaa oppilaiden silmissa
oli se, etta sai nukkua pitkaan. Myohaiset aamut
auttoivat niita, joilla oli vaikeuksia menna illalla
nukkumaan.

NUKKUMINEN
Unirytmit padosin tasaisia

Unen maara jaa usein arkena liian

pieneksi

Haasteita myohaiset treenit,
laksyjen teko illalla ja aikaiset
aamutreenit

Suurin osa oppilaista koki saavansa tarpeeksi
lepoa. Tata pidettiin tarkeana tekijana arjen toi-
mivuuden kannalta ja moni oppilas mainitsi yk-
sittaisista paivista puhuessaan lepohetket tar-
keina arkea tukevina asioina. Levon riittavyytta
edesauttoi se, etta kaikilla haastatelluilla viik-

koon sisaltyi vahintaan 1-2 seuraharjoittelusta
vapaata lepopdivaa. Erityisen arvokkaina oppi-
laat pitivat viikonlopun lepopaivia ja tyypillista
olikin, etta viikonlopun paivista toinen oli urhei-
lusta vapaa. Talldin oppilaille jai aikaa paikata
laksyja ja kokeisiin lukemista seka viettaa va-
paa-aikaa kaverien kanssa. Vapaa-aikaa ja aikaa
olla kavereiden kanssa osa haastatelluista toivoi
kuitenkin enemman.

... Et kyl ma haluisin et ma voisin
olla niitten [kavereiden] kaa enem-
man ku ei oikein ehi olla ku ehka

kerran viikos. Sit ois kivempi et vois
olla enemman niitten kaa.

Kaikissa lajeissa tahan ei kuitenkaan ollut mah-
dollisuutta, silla esimerkiksi jaakiekkailijoilla oli
usein peli seka lauantaina etta sunnuntaina.
Tallgin viikon ainoa lepopaiva osui arkipaivalle,
jolloin lepopaiva ei valttamatta ollut oikea le-
popaiva esimerkiksi koululiikunnan takia. Tama
nayttaisi vaikuttavan jonkun verran oppilaiden
kokemuksiin levon ja ennen kaikkea urheilun ul-
kopuolisen vapaa-ajan riittamattomyydesta.

No kyl mun mielest ehka vahan
vois olla [enemman vapaa-aikaa]
jos, nyttenkin on, yks vapaapaiva

viikkoon. Ei siin oikein kerkee teke-
maan mitaan ja sit kun se on viel
keskel viikkoo ...

Toisaalta muutamalle oppilaalle vapaa-aika vii-
konloppuna tarkoitti sita, etta silloin oli aikaa
omatoimiselle pelailulle ja muulle harjoittelulle,
mille ei muuten jaanyt aikaa kovin paljoa.
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KOKEMUKSET

KERTOMUKSET ARJEN SUJUVUUDESTA

Haastateltujen oppilaiden arki nayttaytyi paa-
saantoisesti varsin sujuvana. Kaikki oppilaat
kertoivat pdasaantdisesti pitavansa arjestaan ja
muutosehdotukset kohdistuivat lahinna vksit-
taisiin toimimattomiin asioihin. Vaikka haasteita
loytyi, nayttaisi kokonaisuus oppilailla toimivan.
Oppilaiden arvioidessa erityisen toimivia asioita
arjessaan esiin nousivat treenit, paivaaikataulut
ja syominen.

No just et aamutreeni on tosi hyva
aika, et se on mahollistettu meille
ja, varmaanki se just et koulustakin
suoraan paasee treeneihin tanne ja,
kaikki on Iahella etta ei tarvi lahtee
toiselle puolelle kaupunkia, vaikka
hallille niinku [naurahtaa] voimiste-

lijoilla joskus, niin ja joo en ma niita
ainakaan muuttais.

No, mun mielesta toimii hyvin,
syomiset toimii mun mielest tosi
hyvin et ne on, aika saannolliset. Ja
sitten.. Ehka, toi liikunta koulussa
toimii hyvin.

Muita, useamman kuin yhden oppilaan esiin
nostamia, erityisen toimivia asioita arjessa oli-
vat koululiikunta, kaverit ja yleinen ilmapiiri, riit-
tava lepo ja se, etta heilla on paljon tekemista
arjessaan. Yksittdisissa vastauksissa esiin nou-
sivat myos unirytmit, se miten kaikki on lahella
ja miten koulupaivat ovat jarjestyneet urheilun
kannalta hyvin.




Kysyttaessd arjen vahemman toimivista ja kor-
jattavista asioista, kalme keskeisinta esiin nous-
sutta asiaa olivat treeniaikataulut, ruokailut ja
nukkumaanmeno.

[Arjessa muuttaisin] ainakin sen, et

ma voisin syya sen kunnon ruuan
ennen reeneja.

Muita useamman kuin yhden oppilaan esiin nos-
tamia asioita, joita arjessa voisi korjata, olivat va-
symyksen tunne ja gjanhallinta. Naissa vastauk-
sissa yleisen vasyneisyyden syy ei aina selvinnyt,
mutta sen voisi olettaa liittyvan riittavaan unen
jamuun levon saantiin. Myos riittdmaton energi-
ansaanti voi olla vasymyksen taustalla.

Ajanhallintaa taas haluttiin parantaa ennen
kaikkea siten, etta paivissa olisi aikaa myos lak-
syille. Yksittaisissa vastauksissa esiin nousivat
my06s liiallinen puhelimen kaytto, liian pienet
treenimaarat ja liian pitkat koulupaivat.

.... Menisin aikasemmin nukkumaan

ni ei vasyttadis niin paljo. [valvomaan
saa] puhelin ja sitte valilla laksyt.

ARJESSA TOIMII

- Harjoittelu mielekasta ja ehtii harjoitella
paljon

- Koulunkaynti helppoa

- Lepoa saa tarpeeksi

- Ruokailurytmit

- Arjen suunnitelmallisuus

- Pdivaaikataulut etenkin niilla, jotka
paasevat treenaamaan pian koulun jalkeen,
mutta ehtivat syoda ennen harjoituksia

PAIVAAIKATAULUT JA ARJEN SUUNNITEL-
MALLISUUS

Haastattelurungon ja haastattelujen suunni-
teltujen sisaltdjen ulkopuolelta oppilaiden ker-
tomuksissa nousi hyvin voimakkaasti esiin pai-
vdaikataulujen ja arjen suunnitelmallisuuden
merkitys. Paivaaikataulut maarittivat sen, mil-
loin he soivat, milloin tekivat laksyja ja missa
he viettivat iltapaivansa. Osalla oppilaista myds
kulkemiseen kului paljon aikaa. Esimerkiksi har-
joittelua tukeva syominen, riittava levon maara
ja laksyjen teko olivat oppilaiden kertomuksissa
suurelta osin kiinni onnistuneista paivaaikatau-
luista. Jos aikataulut toimivat, oli arki helppoa ja
toisaalta niiden toimimattomuus vaikutti kieltei-
sesti kokemukseen arjesta. Seuraavissa kappa-
leissa pyritaankin tiivistamaan, miten aikataulut
nakyivat oppilaiden kertomuksissa ja miten ne
vaikuttivat vahintaan epasuorasti moneen arjen
osa-alueeseen.

Aikataulut

Kokonaisuudessaan oppilaat olivat melko tyyty-
vdisia pdivien aikataulutukseen. Kaikkein eniten
heidan paiviensa aikatauluja maarittivat koulu-
paivat ja treeniajankohdat. Oppilaat kokivat kou-
lupaivien aikataulut varsin toimiviksi ja erityi-
sesti pidettiin siita, ettei joka paiva tarvitse olla
kahdeksalta koulussa, mutta toisaalta neljaan
asti kestdvia koulupaivia ali hyvin vahan. Urhei-
luylakoululaisille on siis nahtavasti onnistuttu
rakentamaan hyvia kompromisseja. He ehtivat
aamuisin nukkua tai harjoitella, mutta paasevat
silti yleensa harjoittelun kannalta jarkevaan ai-
kaan koulusta pois.

ARJESSA HAASTAVAA

- Riittava energiansaanti iltapaivisin
ennen treeneja

- Ajankaytto katitehtaviin ja kokeisiin

- Paivat venyvat pitkiksi

- Epasaannolliset treeniajat ja mychaiset
iltatreenit palloilijoilla

- Jaksaminen treeneissa pitkan paivan jalkeen

- Nukkumaanmeno ajoissa iltatreenien tai
iltaan venyneiden laksyjen jalkeen
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Vaikka paivaaikataulut nousivat esiin yhtena
tarkeimmista asioista toimivan arjen takana,
erosivat oppilaiden kasitykset hyvasta paivaryt-
mistd ja erityisesti harjoitusajoista melko pal-
jonkin. Treeniaikatauluihin olivat erityisen tyyty-
vaisia ne, jotka pystyivat harjoittelemaan melko
suoraan koulun jalkeen niin, etta valissa ehti kui-
tenkin syoda riittavasti ja ne, jotka ehtivat kay-
da hetken kotona rauhoittumassa ja syomassa
ennen harjoituksia. Sen sijaan ne, jotka menivat
koulun jalkeen harjoittelemaan syomatta kun-
nolla valissa, kokivat heti koulun jalkeen harjoit-
telun huonoksi ajankohdaksi. Ainakin osittain
paivaaikataulujen toimivuuden kokemus linkittyi
ruokarytmeihin ja energiansaantiin, mitka op-
pilaiden vastauksissa olivat arjen toimivuuden
kannalta tarkeassa roolissa.

No ehka sais vahan levattyy siin
[kun paasisi kaymaan kotona] ja,

syotyy ihan kunnol. Et jaksais sit
viel niihin reeneihin.

Ongelmalliseksi koettiin myos sellainen aikatau-
lu, jossa koulun jalkeen joutui odottelemaan har-
joituksien alkua ilman mieluisaa paikkaa odot-
teluun. Myos pian koulun jalkeen harjoitelleet
joutuivat valilla odottamaan harjoituksien alkua,
etenkin jos koulu loppui melko aikaisin. Yleista
olikin, etta harjoitukset alkoivat klo 16 riippu-
matta siita, mihin aikaan koulupaiva paattyi. Tal-
|6in sopivan odottelutilan puute tuotti haasteita
niin laksyjen, ruokailujen kuin viihtyvyydenkin
kannalta. Myas liiallinen kiire koulusta harjoituk-
siin koettiin ongelmalliseksi ja oppilaat kokivat
tarvitsevansa valissa hengahdys- ja evastauon.
Ainoa treeniajankohta, johon kukaan oppilaista
ei ollut tyytyvainen, oli illalla seitseman jalkeen
harjoittelu. Treeniaikatauluilta toivottiin myos li-
sad saanndllisyytta ja vaihteleviin aikoihin har-
joitelleet toivoivat, etta treenit olisivat joka paiva
suunnilleen samoihin aikoihin. Nayttaisikin sil-
ta, etta treenin ajankohdan kannalta olennaista
on, etta ennen treenia ehtii rauhoittua ja syoda
riittavasti, tapahtui se sitten kotona tai jossain
muualla, ja etta treenien jalkeen ehtii viela illalla
rauhoittua ja menna ajoissa nukkumaan.

Laksyjen aikatauluttamisen lisaksi koulunkayn-
nin tuomista haasteista urheiluun nousi esiin
se, etta pitkien koulupaivien jalkeen moni op-
pilas koki olevansa illalla treeneissa vasynyt.
Erityisesti iltatreeneissa vasytti silloin, jos pit-
ka koulupaiva oli sisaltanyt fyysisesti raskasta
likuntaa joko aamutreenien tai liikuntatuntien
muodossa. Osittain koulupadivan jalkeinen vasy-
mys johtui siis koulupaivan aikaisesta fyysises-
ta rasituksesta, mutta osansa oli myos pitkien
koulupaivien itsessaan tuomalla rasituksella.
Niinpa vireystila treeneissa saattoi olla jopa pa-
rempi, jos ennen harjoituksia ehti kayda kotona
hengahtamassa kuin suoraan koulun jalkeen
harjoitellessa. Koulun jalkeen harjoitellessa joil-
lekin oppilaille tuotti haasteita myos se, etta he
joutuivat kantamaan koko paivan mukanaan
seka treeni- etta kouluvalineita ja huolehtimaan
riittavasta energiansaannista.

Ma tykkaan enemman siit et ma
kerkeen kayda kotona, koska sit
ma en joudu treenikamoi kouluun
tuomaan ja muutenkin raahaa niita
ympari. Mut ei toi paiva mua sillai

haittaa koska se ei 0o kuitenkaan
sillai et mulla on tosi kiire, vaan
mulla on kuitenkin aikaa syoda ja
sillai, mut ma en vaan kerkee me-
nee kotiin ja takas.

Kolme oppilasta kertoi joutuvansa olemaan
saannollisesti osan treeneista pois, koska har-
joitusvuorot menevat koulupaivan kanssa paal-
lekkain.

Kulkeminen

Kulkemiset paikasta toiseen nayttaytyivat oppi-
laiden kertomuksissa itsestaan selvyyksina ei-
vatka niiden vaikutukset arkeen juuri nousseet
esiin. Runsas kodin, koulun ja harjoituksien va-
lilla edestakaisin kulkeminen herattaa kuitenkin
kysymyksen joidenkin oppilaiden paivaaikatau-
lujen jarkevyydestd, etenkin kun kulkemiseen



kaytetyn ajan ja aikataulujen sirpaleisuuden ta-
kia koulutehtaviin ei monella jaa tarpeeksi aikaa.
Toisaalta niilla oppilailla, jotka asuivat kauem-
pana ja jotka eivat siksi voineet yhta helposti
kayda koulun ja treenien valissa kotona, paivat
venyivat pitkiksi. Tama teki niista myos raskaita.
Esimerkiksi yksi oppilas kertoi lahtevansa valil-
la kotoa aamulla klo 7.30 ja tulevansa takaisin
klo 21. Tallaisina paivina oppilaat eivat kokeneet
saavansa laksyja tehtya, kokivat vaikeuksia ruo-
kailujen kanssa ja suuri osa paivista meni tree-
nien alkamisen odotteluun. Myos pitka paiva
itsessaan koettiin raskaaksi ja se nakyi helposti
vasymyksena treeneissa. Talloin mahdollisuus
kayda kotona valissa rauhoittumassa ja syo-
massa auttoi jaksamaan paremmin.

Vaikka oppilaat, jotka kavivat koulun jalkeen ko-
tona ennen treenejq, olivat tyytyvaisia, etta eh-
tivat tehda niin, nakyi edestakaisin kulkeminen
vaikeutena tehda kotitehtavia. Paiva rytmittyi
silloin helposti niin, etta ennen treeneja ei ehdit-
ty tehda Iaksyja, kun taas treenien jalkeen nii-
ta ei enda illalla jaksettu tehda kunnolla. Vasta
myohaan illalla harjoitelleilla laksyt onnistuivat
paremmin, silla heilla jai ennen treeneja tar-
peeksi aikaa niille. Kaikkein parhaiten laksyja
ehtivat tehda ne oppilaat, jotka pystyivat har-
joittelemaan pian koulun jalkeen ja paasivat nain
my0s aikaisemmin kotiin. Talloin ilta jai vapaaksi
ja koulutehtavien tekemiselle jai hyvin aikaa.

Arjen suunnittelu

Paivaaikataulujen onnistumisen kannalta arjen
suunnitelmallisuudella oli iso rooli. Nayttaisi sil-
ta, etta oppilaiden kyky suunnitella ja aikataulut-
taa paivansa oli varsin hyvalla tasolla. Muutama
oppilas kertoi, etta seitsemannella luokalla pai-
vien suunnittelu oli vaikeampaa ennen kuin sii-
ta kertyi kokemusta. Urheiluylakoulun rytmeihin
tottuminen oli vienyt aikansa ja aluksi oikeiden
tavaroiden ottaminen mukaan koko paivaksi
seka ruokailujen ja matkustamisten suunnittelu
oli ollut hankalaa. Kahdeksasluokkalaiset nayt-
taisivat jo sisaistaneen nama taidot ja haastat-
telujen perusteella arjen suunnittelu nayttaisi
sujuvan luontevasti ja lahes itsestaan. Enem-
mistolla oppilaista aikataulut olivat sujuvat ja
ne syntyivat yleensa varsin mutkattomasti. Esi-
merkiksi haastatelluista kaikkein eniten maaral-
lisesti harjoitellut oppilas kertoi, ettei hanen oi-

keastaan tarvitse suunnitella aikataulujaan, silla
saannolliset treeniaikataulut ovat synnyttaneet
toimivat rutiinit, joita ei tarvitse edes miettia.
Hanen tarvitsi ainoastaan muistaa ottaa evaat
mukaan ja muuten paiva rytmittyi itsestaan.

Yhtena esimerkkina pdivaaikataulujen suunnit-
telusta voidaan kayttaa yhta yleisurheilijoiden
harjoitusryhmaa, joka oli muodostettu urhei-
luylakoululaisista. Harjoituksia oli kahtena aa-
muna viikossa koulun lukujarjestyksen mahdol-
listamissa aikaikkunoissa ja sen lisaksi yleensa
neljana iltapaivana pian koulun jalkeen. Nain ryh-
man urheilijat harjoittelivat koulun liikunnan ja
valmennuksen lisaksi kuudesti viikossa niin, etta
illat ja viikonloput olivat kokonaan vapaita. Ta-
man ryhman urheiluoppilaat olivat hyvin tyyty-
vaisia siihen, etta pystyivat harjoittelemaan jo
iltapaivalla ja heilla oli toimivat rutiinit syomi-
seen ennen iltapaivan harjoituksia. Mielenkiin-
toista oli kuitenkin se, etta tyytyvaisyydestaan
huolimatta he kokivat itsensa kuormittuneiksi ja
tutkittavan viikon aikana kaksi kolmesta kuvaili
olotilaansa vasyneeksi useana paivana.

KERTOMUKSET ARJEN
KUORMITTAVUUDESTA

Oppilaiden  kuormittuneisuutta  lahestyttiin
haastatteluissa niin, etta lahtokohtana oli hei-
dan kokemuksensa arjessa jaksamisesta. Suuri
osa oppilaista ymmarsi kuormittuneisuuden ja
kokonaiskuormituksen kasitteen hyvin, mut-
ta kaikki eivat kysyttaessa hahmottaneet, mita
kuormittuneisuudella tarkoitetaan. Erityisesti
heilta kuormittuneisuuden kokemusta lahdettiin
hahmottamaan arjen jaksamisesta kasin.

Haastatellut oppilaat eivat mieltaneet itseaan
erityisen kuormittuneiksi. Heista kolme koki ar-
kensa olevan liilan kuormittavaa, kolme muuta
olivat asiasta epavarmoja ja 11 kertoi, etteivat
he koe arkeaan liian kuormittavaksi. Kolmas-
osalla ilmeni jonkinlaista kokemusta liiallisesta
kokonaiskuormituksesta. Muidenkin oppilaiden
kertomuksista oli loydettavissa selkeita arjen
kuormittavuutta lisdavia asioita, vaikka koko-
naiskuormitus ei lopulta nousisikaan oppilaiden
omissa kokemuksissa liialliseksi. Tarkeaa ol
etta kuormittavista asioista ja hetkista ehti pa-
lautua, silla etenkin ajoittaisen kovan fyysisen
kuormituksen voi ajatella kuuluvankin kilpaur-
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heiluun. Oppilaiden kuormittuneisuuden koke-
mukset olivat peraisin ensisijaisesti urheilusta ja
pitkiksi venyvista paivista. Muita esiin nousseita
arjen kuormittavia asioita olivat ravinnon puute,
huonot younet, raskaat liikuntatunnit ja koulu.

Harjoittelu

Oppilaiden  kuormittuneisuuden kokemukset
olivat enimmakseen peraisin urheilun aiheut-
tamasta fyysisesta kuormittuneisuudesta. Fyy-
sisen kuormituksen kokemukset nayttaisivat
syntyvan ennen kaikkea treenien intensiteetista
treenimaarien sijaan. Oppilaat nayttaisivat kes-
tavan varsin isoakin kokonaisliikunnan maaraa
silloin, kunriittavaniso osa siita on melko kevytta
likuntaa, kuten matkojen pyorailya, omatoimis-
ta pelailua tai helpolta tuntuvaa koululikuntaa.
Seuroissa tapahtuva harjoittelu oli oppilaiden
kertomuksissa kuitenkin padsdantoisesti fyy-
sisesti hyvin kuluttavaa ja osalla oppilaista oli
selvid vaikeuksia kestaa paivittdisia fyysisesti
raskaita harjoituksia. Erityisesti kahden inten-
siivisen harjoituksen paivat olivat monille hyvin
raskaita. Oppilaat kertoivat, etta tallgin paivan
toinen harjoitus on usein hyvin vaikea kehon ol-
lessa vasynyt, eika niista silloin pysty suoriutu-
maan niin hyvin kuin he haluaisivat. Sen sijaan
ne oppilaat, jotka kokivat aamuharjoitukset fyy-
sisesti helpohkoiksi, kertoivat yleensa jaksavan-
sa hyvin myos iltapaivan/illan treeneissa.

mitkaan kuitenkaan niin rankat
treenit kun normaalisti. Se on
enemman kehonhuoltoa, jotain
peleja ja jotain tallast, ja vahan
lihaskuntoa ja tallast. Ja sit ne muu-

tenkin kestaa 40 tai jos ne kestaa

1,5 tuntia normaalisti meilla kestaa

2 tuntii tyyliin 15 minuuttii treenit,

niin sit ne on viel lyhyemmat. Niin
sit ne ei oo niin pahat.

Oppilaat kuitenkin arvostivat mahdollisuutta
treenata myds aamuisin ja monelle mahdolli-
suus isoihin treenimaariin oli urheiluyldkoulun
parasta antia, joten aamuharjoitukset nayt-
taytyivat kokonaisuudessaan oppilaille hyvin
positiivisena asiana. Niiden vaikutus kokonais-
kuormitukseen ei kuitenkaan nayttaisi olevan
kaikella tapaa hallinnassa.

No ehka silleen [parempi] et, ei 0o
aamul [harjoituksia]. Mut on se ihan
ok silti et on, et se on ihan hienoo
et ollaan pystytty jarjestaa tolla-

sii, meil mut, niin. On se sit vahan
raskasta. Kyl se ois vahan parempi
et, olis vaan illal sit pystyy keskittyy
paremmin siihen ilta.

Vaikka koululiikunta ja muu koulussa tapahtuva
harjoittelu oli oppilaiden silmissa paaosin laadu-
kasta ja muuta harjoittelua tukevaa, oli se jois-
sain tilanteissa isohko lisakuormituksen lahde.
Varsinkin normaalia fyysisesti raskaammat lii-
kuntatunnit ndkyivat joillakin oppilailla vasy-
myksena koulun jalkeisissa treeneissa. Erityi-
sesti tama nakyi kahden harjoituksen paiving,
jolloin aamutreenien ja iltatreenien valissa ollut
raskas liikuntatunti oli selvasti oppilaille likaa.
Kaikkia koululiikunta ei kuitenkaan haitannut
milldan tapaa ja treeneissa jaksoi koululiikun-
nasta huolimatta oikein hyvin. Myas koululii-
kunnan maaralla saattaa sen intensiteetin lisak-
si olla jonkinlaista vaikutusta, silla yksi oppilas
kertoi edellisjakson paivittaisen koululiikunnan
olleen liian rankkaa. Sen sijaan koululiikunta kol-
me kertaa viikossa tuntui hanesta sopivalta eika
haitannut samalla tavalla muuta harjoittelua.

Kilpailut ja pelit

Myos suuret kilpailu-/pelimaarat aiheuttivat
joillain oppilailla ainakin jossain maarin liialli-
seksi koettua kuormitusta. Tallaiset erilaiset
kilpailutapahtumat olivat yleensa aikaa vievia
ja fyysisesti raskaita. Moni oppilas kertoi ole-
vansa turnaus- tms. viikonlopun jdlkeen usein



varsin vasynyt maanantaina. Pelit ja kilpailut
nayttaisivat vaikuttavan oppilaiden alkuviikon
harjoitteluun, etenkin koulun liikuntaan ja val-
mennukseen, silti melko vahan. Vaikka harjoitte-
lu itsessaan ei vield tuntuisi liian kuormittavalta,
oli joillekin oppilaille kilpailujen tuoma lisakuor-
mitus ja niista puutteellisesti palautuminen rat-
kaisevassa roolissa jaksamisen kannalta.

Vaikka, meil on aika usein Helsin-
gissa kisat. Nii ne on aika rankkoja
koska, no nytki, ma olin.. Ma oon
ollu kuus vai viis viikonloppuu
putkeen Helsingissa, nii se on aika
rankkaa ku kaikki gjot ja sitte, kum-
minki on pitkaan esim. hallilla ja
tammaosta. Niin on se aika rankkaa
mut taa oli aika helppo taa. .... ja
se vahan riippuu et, millon pelit
paattyy ja paaseeks aikasin kotiin.
Mut onhan niitaki etta, jos on vaik-
ka ulkomailla kisat ja sitte lento on
Helsingissa, yheltatoista illalla nii
sit jos ajetaan kotiin nii sit vasta
kahden maissa kotona nii paasee
nii myohaan nukkuu niin se voi vai-
kuttaa kyl aika paljo.

Pitkat paivat

Harjoittelu kuormitti oppilaita myos tekemalla
heidan paivistaan pitkia. Etenkin sellaisilla op-
pilailla, jotka eivat kayneet koulun ja treenien
valissa kotona, paiva saattoi venya pitkaksi. Esi-
merkiksi koulun loppuessa klo 15 ja harjoituk-
sien alkaessa klo 16.30 kotiin paasi usein vasta
klo 19 maissa. Jos aamu oli alkanut jo kahdek-
salta, oli oppilas poissa puoli vuorokautta, mika
tuntui usein raskaalta. Adrimmaisin esimerkki oli
oppilas, joka saannollisesti lahti kotoa aamulla
ennen kahdeksaa ja tuli takaisin klo 21. Tallainen
paiva ei tarjonnut missaan vaiheessa mahdol-
lisuutta lepoon ja rauhoittumiseen. Sen sijaan
mahdollisuus kayda kotona valissa katkaisi pai-

van oppilaiden kokemuksissa ja auttoi jaksa-
maan illan harjoituksissa. Nayttaisi silta, etta
monelle oppilaalle pitkaan kotoa pois oleminen
on itsessaan raskasta ja pitkaksi koetun koulu-
paivan jalkeen he haluavat paasta kaymaan ko-
tona jo sen takia, etta koti tarjoaa mahdollisuu-
den hengdhtaa ennen illan harjoituksia.

Myos koulun kuormittavuus syntyi paivien pi-
tuudesta ja koulutehtavien maarasta koulun
vaativuuden sijaan. Pitkat koulupaivat vasyt-
tivat jo itsessaan ja niiden ymparille sijoitetut
1-2 harjoitusta tekivat paivista entista pidem-
pia. Pitkat koulupaivat olivat oppilaiden silmissa
kuitenkin jossain maarin itsestaanselvyys, joten
kuormituksen ja vasymyksen ajateltiin usein
syntyvan pitkan paivan jalkeisesta treenista ja
paivan kokonaispituudesta koulupaivan itsensa
sijaan. Muutama oppilas kuitenkin kuvaili kou-
lupdivien pituuden vaikuttavan paljon omaan
jaksamiseen ja erityisesti tavallista lyhyemmat
koulupaivat nousivat lagjasti esiin kuormitusta
vahentavana asiana. Vaikka koulussa vietetylla
ajalla oli siis vaikutusta oppilaiden kuormittunei-
suuden kokemuksiin, oli varsinaisen kouluajan
ulkopuolisen opiskelun, eli laksyjen ja kokeisiin
lukemisen vaikutus viela selkeasti suurempi.
Myos niiden kuormittavuus liittyi ennen kaikkea
paivien pituuteen, silla kotitehtavat jaivat op-
pilailla lIahes saannonmukaisesti harjoituksien
jalkeen tehtaviksi. Harjoituksien jdlkeen niihin
ei enaa ollut yleensa kovin paljoa energiaa ja si-
ten kotitehtavien teko iltaisin koettiin hyvin ras-
kaaksi. Kaiken kaikkiaan koulu ei ollut oppilaiden
kokemuksissa kokonaiskuormituksen kannalta
vhta isossa roolissa kuin urheilu, mutta silla oli
suuri kokonaiskuormitusta lisaava rooli.

Ravinto ja lepo

Ravinnon puute paivien aikana ilmeni oppilaiden
kertomuksissa selkeand ja yleisena vasymystd
ja kuormittuneisuuden kokemuksia aiheutta-
neena asiana. Se oli toinen merkittava syy pai-
vien pituuden lisaksi sille, etta oppilaat halusi-
vat paasta kaymaan kotona ennen harjoituksia.
Vaikka oppilaiden ruokailutottumukset olivat
hyvdlla tasolla ja heidan ruokarytminsa olivat
saannolliset, ei koulupdivan aikainen energian-
saanti usein ollut riittavaa iltapaivan treeneissa
jaksamisen kannalta. Tallgin treeneissa vasytti
ja ne koettiin kuormittaviksi. Ravinnon tapaan
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my0s younilla oli iso vaikutus oppilaiden kuor-
mittuneisuuden kokemuksiin silloin, kun unen
saannissa oli ongelmia. Liian lyhyet younet vai-
kuttivat koko paivan vireystilaan, tekivat har-
joituksista raskaita ja pitkista paivista entista
pidemman tuntuisia. Seka ravinto etta uni nayt-
taytyivat asioina, joiden taytyi olla todella hy-
vdlla mallilla, jotta ne eivat hdiritsisi oppilaiden
jaksamista. Paallisin puolin melko pienetkin on-
gelmat nakyivat oppilaiden kertomuksissa mer-
kittavind kuormittuneisuutta lisadvind asioina.
Suurimmalla osalla ne olivat hyvalla mallilla,
mutta etenkin iltapaivien syomiseen ja riittavan
aikaiseen nukkumaanmenoon suhteessa aa-
muheratykseen olisi syyta kiinnittaa huomiota.

Kuormituksen lahteiden yhteisvaikutukset

Nayttaisi siltd, etta kova kokonaiskuormitus ei
useinkaan synny vain yksittdisesta tekijasta,
vaan se on yhdistelma useita toimimattomia
osa-alueita. Vaikka yksikaan vyksittainen asia ei
olisi kovin paljoa pielessa, voi niiden yhteisvai-
kutus olla suurikin. Erityisesti esiin nousi kalme
erilaista kuormittavien asioiden yhdistelmaa,
joiden yhteisvaikutus yksittaisten pdivien jak-
samiseen oli suurehko. Ensimmainen naista oli
kovan fyysisen kuormituksen ja liian vahaisen
syomisen yhteisvaikutus. Kahden intensiivisen
lajiharjoituksen pdivat olivat jo itsessaan oppi-
laille raskaita, mutta ongelmat saada riittavasti
energiaa niiden valissa vaikeuttivat paivia enti-
sestdan. Ongelmat alkoivat jo siita, ettei aamu-
harjoituksen jalkeen syoty mitaan tai valipala oli
hyvin pieni, esimerkiksi yksi banaani. Koululou-
naan oppilaat sdivat tunnollisesti, mutta siita
saatu energiamaara ei yleensa nayttaisi olevan
tarpeeksi iso, jotta silla selvittaisiin montaa tun-
tia. Tallgin iltapdivalla syoty valipala ei riittanyt.
Paivan toiseen treenin ei palauduttu tarpeeksi
hyvin eivatka energiatasot olleet riittavat. Mah-
dollinen koulussa tapahtuva liikunta saattoi li-
sata energiantarvetta ja kokonaiskuormitusta
entisestdan ja siten vieda virtaa iltapdivan tree-
nista. Talloin kotona kayminen ja hyvin syomi-
nen ennen hieman myohaisempaa treenia oli
yleensa oppilaiden silmissa mielekkaampi rat-
kaisu kuin heti koulun jalkeen treenaaminen.

Toinen ja ehka yleisin oli pitkien paivien, raskai-
den treenien, kotitehtavien ja nukkumisen yh-
teisvaikutus. Jostain syysta oppilaat eivat juu-

ri kertoneet tekevansa laksyja ennen treenejq,
vaikka silloin olisikin joskus ollut niille aikaa,
vaan niita tehtiin vasta kotona illalla treenien jal-
keen. Laksyt ja kokeisiin lukeminen jdivat tallgin
helposti vasta klo 20 jdlkeiseen aikaan. Pitkan
paivan ja treenien jalkeen oppilaat olivat usein il-
lalla jo vasyneita, joten laksyjen teko oli vaikeaa.
Se stressasi jo itsessdaan, mutta vaikutti valilla
my06s gjoissa nukkumaan menemiseen. Ongel-
mia syntyi sita enemman mita myohempaan
treenit olivat, silla laksyt haittasivat treenien
jalkeista rauhoittumista ja siten illalla urheilun
nukkumista haittaavat vaikutukset voimistuivat.

Joillain oppilailla perdkkaisten paivien treeneja
oli rytmitetty treeneissa jaksamisen kannalta
huonosti. Esimerkiksi yhdella jaakiekkoilijalla oli
viikoittain treenit mychaan illalla ja heti seuraa-
vana aamuna. lltatreenien jalkeen nukkuminen
karsi, etenkin jos ennen nukkumista piti viela
tehda laksyjd, mutta seuraavana aamuna taytyi
silti herata viela normaalia aikaisemmin. Raskai-
den treenien ja liian lyhyen younen jaljilta keho ei
useinkaan ollut vield aamulla palautunut, jolloin
aamutreenit eivat sujuneet kovin hyvin. Taman
jdlkeen saattoi edessa olla viela taysi koulupai-
va, jonka aikana ei saanut syotya palautumisen
kannalta tarpeeksi. Mahdollisissa iltatreeneis-
sa energiatasot olivatkin sitten matalat eivatka
treenit onnistuneet kovinkaan hyvin.

ENSISIAISET KUORMITUKSEN
AIHEUTTAJAT

» Harjoittelu

= Kilpailut/pelit
» Pitkat paivat

MUITA KUORMITUKSEN
LAHTEITA

Raskas koululiikunta

Koulu

Ravitsemus

Uni ja lepo




JAKSAMISEN KEINOT JA APUVOIMAT

Kaikki oppilaat kokivat voivansa vaikuttaa omaan
jaksamiseensa jollain tavalla. Keinot oman jak-
samisen varmistamiseksi liittyivat enimmak-
seen riittavan unen ja ravinnon varmistamiseen.
Oppilaat kokivat, etta huolehtimalla niista he
jaksavat treeneissa. Unen ja ravinnon voikin kat-
soa luovan perustan hyvalle jaksamiselle, mut-
ta naiden lisaksi oppilaiden kertomuksista loytyi
paljon erilaisia jaksamista auttaneita tekijoita.
Eras keskeisimmista oli hyva suhde valmenta-
jan kanssa. Kolme oppilasta nosti jaksamisen
kannalta ensisijaiseksi asiaksi sen, etta omasta
jaksamisesta voi jutella valmentajan kanssa ja
tarvittaessa jattaa harjoituksia valista.

... varmaan sit jos alkaa tuntuu et
on vasyny, niin pitaa jutella valmen-
tajan kanssa ja, sitten kyl ne val-
mentajat yleensa ymmartaakin ja,
sitten pitdaa vaan jossain vaiheessa
itekin sanoo, pitaa osata sanoo ei
etta vaikka valmentaja vaatis jos-
kus niin, on ihan ok joskus jattaa
treeni vaikka valista, jos tuntuu
oikeesti etta on vasyny.

Valmentajat kysyy ja silleen sit ma
sanon, tai saatan sanoo et ma oon
ollu rasittunut ja silleen. Sit kyl ne-
kin ottaa sen huomioon hyvin et ne
voi vaik sanoo et lepaa vaikka paiva.

Yksi oppilas myos kertoi, etta mukavat valmen-
tajat auttavat jo itsessaan jaksamaan treenaa-
mista tekemalla harjoitustilanteista mukavia.
Pari muutakin oppilasta mainitsi treeni-ilma-
piirin auttavan jaksamaan treeneja paremmin.
Valmentajien lisaksi hyva treeni-ilmapiiri syntyi
mukavista joukkue- tai harjoituskavereista, joi-
den vaikutus jaksamiseen oli iso. Oma roolinsa
jaksamisessa oli myos urheilun ulkopuolisilla ka-
vereilla. Muita oppilaiden mainitsemia arjen jak-
samista edesauttavia tekijoita olivat motivaatio
urheiluun, aikataulujen vapaus, arjen suunnitel-

mallisuus, sykkeiden seuranta, koulun tauko-
jumpat ja riittava vapaa-aika kaverien kanssa.

No varmaan kaverit siella harrastuk-

sissa ja, muutenkin vapaa-ajalla ka-

verit ja sitten, varmaan semmonen
yleinen motivaatio mika tietenkin
siihen lgjiin on, et haluaa kehittya

ja sit yleensa aina treenin jalkeen,
vaikka miten se ois menny niin on
semmonen hyva olo ja, just ne se
ilmapiiri siella on ehka se tarkein.

Oppilaille suurin apu arjen suunnitelussa ja sen
hallinnassa olivat heidan huoltajansa. Oppilais-
ta seitseman kertoi kodin olevan isoin apu arjen
suunnittelussa. Huoltajat auttoivat ruokailujen,
matkojen ja aikataulujen suunnittelussa ja seu-
rasivat kokonaiskuormaa.

Saan [apua] kotoo, ainakin suun-
nitellaan, tosi paljon et mita ruokaa
pitda teha et se pitaa ol sellanen
sitten vaiks, ma pystyn lammitta-
madn se jossain ja et sita on helppo

vieda ja.. Meian pitaa teha ruoat
jo etukateen et ma pystyn aamul
ottaan sen sit mukaan jo. Ja sit vaik
pitaa jossain kylmalaukus repus ja,
lammittaa se tuol jaahallil.

Toiseksi vyleisin avuntarjogja arjen kokonais-
kuorman hallintaan olivat valmentajat. Heidat
mainitsi kuusi oppilasta. Lisaksi kolme oppilasta
kertoi opettajien auttavan ja yksi sai apua kave-
reiltaan. Kaksi oppilasta kertoi suunnittelevansa
kaiken itse ja toinen heista oli sita mielta, ettei
han edes halua apua muilta. On hyva huomata,
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etta vaikka lahes yhta moni mainitsi avuntarjo-
ajana valmentajat kuin huoltajat, oli huoltajien
apu intensiivisempaa. Valmentajien, kuten myos
koulun, kerrottiin auttavan Iahinna tarvittaessa,
mutta huoltajien apu oli pdivittaisempaa. Mo-
nella oppilaalla, joiden huoltajat eivat osallistu-
neet tiiviisti arjen suunnitteluun, nayttaisi arjen
hallinta jaavan padasiassa omalle vastuulle.
Kahden oppilaan kohdalla arjen suunnittelu jai
taysin omalle vastuulle.

ELAMAN TARKEAT ASIAT

Haastatteluissa kysyttiin, mitd oppilaat pitivat
elamassaan kaikkein tarkeimpana. Heita myos
pyydettiin vertailemaan koulun ja urheilun seka
muiden elaman tarkeiden asioiden tarkeytta.
Kaikkein tarkeimpia asioita oppilaiden elamassa
olivat kaverit, perhe ja muut laheiset seka va-
paa-aika yleisesti.

No tarkeeta on just hyvat suhteet
vanhempiin, kavereihin ja et on

kuitenkin vapaa-aikaa ettei oo vaan
urheilu ja koulu

Koulun ja urheilun ulkopuoliset asiat olivat kai-
kille vahintaan yhta tarkeita kuin koulu ja urheilu
ja lahes puolet haastatelluista nosti ainakin yh-
den muun asian elamassaan koulua ja urheilua
tarkeammaksi. Oppilaista kuusi kertoi urheilun
olevan heille koulua tarkeampaa, kuudelle koulu
oli urheilua tarkeampaa ja loput viisi eivat osan-
neet tai halunneet nostaa toista tarkeammaksi.

Koulun, urheilun ja vapaa-ajan tasapaino oli
oppilaille tarkeaa. Suurelle osalle oppilaista va-
paa-aika tarkoitti mahdollisuutta nahda ka-
vereita ja viettaa aikaa perheen kanssa, mutta
monelle se oli myos aikaa, jolloin sai rauhassa
rentoutua ja tehda mita haluaa tai olla tekemat-
ta mitaan. Huomionarvoista on, etta vajaa puo-
let koki, ettei tallaista vapaa-aikaa ole tarpeeksi.
Oppilaat eivat tienneet miten vapaa-aikaa voisi
saada lisaa ilman urheilun tai koulun karsimis-
ta, joten mistaan helposti ratkaistavissa olevis-
ta aikatauluista ei vapaa-ajan vahyydessa ollut
kyse. Toisaalta eraskin oppilas kertoi, etta han

hyvaksyy liian vahaisen vapaa-ajan, vaikka se
valilla harmittaakin, silla se on tietoinen valinta.
Toinen oppilas taas kertoi, ettei ollut varma kek-
sisiko oikeasti tekemistd, jos vapaa-aikaa jaisi
enemman. Nayttaisi kuitenkin siltg, etta ainakin
jotkut oppilaat ovat ristiriitaisessa tilanteessa,
silla koulun, urheilun ja muun vapaa-ajan arvot-
taminen ja niihin kaytetty aika eivat ole taysin
tasapainossa. Koulun ja urheilun yhdistamisen
sijaan haasteena on koulun ja urheilun yhdis-
taminen naiden ulkopuoliseen elamaan. Valta-
osalla oppilaista tasapaino oli silti kohdallaan.
He kertoivat esimerkiksi, etta elama olisi tylsad
ilman urheilua ja etta urheilijan elama on juuri
sita elamaa, mita he haluavat viettaa.

No urheilu ehka tuntuu tarkeem-
malta [kuin koulu] ja se ei nytte
oikeestaan haittaa koska, no en

ma tiia. Se urheilu sinansa menee

edelle mutta, ei oo silti kylla jaany
mitkaan kouluhommat hoitamatta.

Siihen kysymykseen viel et, kumpi

on tarkeempaa no on koulukin sil-
lain tietysti todella tarkeet kun siin
voi tapahtuu ihan mita vaan siin
urheilus. Jotain vaik sellast et, sit
joutuu ei pystykaan enaa, tekeen
sitd ja sit jaa koulu ainooks niin kyl
se on sit pitany hoitaa hyvin.

Kaverit olivat oppilaille yksi tarkeimmista asiois-
ta paitsi vapaa-ajalla, myas koulussa. Monelle
urheiluoppilaalle koulu oli tarkea paikka kaverien
tapaamiseen, silla vapaa-aikaa urheilun ulko-
puolisten kaverien kanssa oleskeluun ei jaanyt
yhtd paljoa kuin monella ikatoverilla. Oppilaat
myos kertoivat samanhenkisen porukan olevan
yksi urheiluluokan parhaista puolista. Kaverien
lisaksi koulussa pidettiin tarkedna myos opis-
kelua itsessaan. Se oli tarkeaa seka itseisar-
voisesti oppimisen kannalta etta tulevaisuuden
kannalta. Oppilaat halusivatkin parjata koulussa



ja oppia uusia asioita. Moni oppilas kertoi hy-
vien numeroiden olevan tarkeita lukio-opintojen
kannalta, silla urheilulukioon tai muuhun hyvaan
lukioon oli hankalaa paasta. Kaikki haastatellut
kertoivatkin haluavansa ensisijaisesti lukioon
ammatillisen oppilaitoksen sijaan. Muutama
oppilas kertoi myos pitavansa koulua tarkeana
tulevaisuuden ammatin kannalta ja yksi haas-
tatelluista osasi jo kertoa haluavansa juristik-
si. Kaksi oppilasta taas nimesi opiskelun vara-
vaihtoehdoksi ammattiurheilulle: koulunkaynti
oli tarkeaa ennen kaikkea siksi, ettei urheilusta
valttamatta saisi ammattia. Yleisesti koulun su-
juminen nahtiin tarkeana, jotta tulevaisuus olisi
mielekas.

No sielldkin [koulussa], tietenkin
kaverit [tarkeita] mutta se etta,
just tietaa et haluu jonkun hyvan
ammatin tulevaisuudessa ja, sit
semmonen tavallaan, haluaa et on
semmonen tulee jarkeva kansalai-

nen niin, ja kyl se kuitenkin tuntuu
aika helpolta viela tassa vaiheessa
niin sitten se, tuo myos semmost
motivaatioita etta ehka musta ihan
jarkeva kansalainen tulee.

Kaverit olivat oppilaille tarkeita myos urheilus-
sa. Paaosin oppilaat kertoivat heidan joukku-
eensa/harjoitusryhmansa olevan hyvahenkinen
ja porukassa urheilu oli mielekas tapa viettaa
vapaa-aikaa. Myos urheilun hauskuus ja siita
saatava ilo oli oppilaille tarkeaa. Vaikka oppilaat
harjoittelivat tavoitteellisesti ja tosissaan, oli ur-
heilu heista itsessaan mukavaa ja tuotti hyvaa
mielta. Menestyminen ja kehittyminenkin olivat
oppilaille tarkeita ja ne nousivat tarkeysjarjes-
tyksessa esiin samalla tavalla kuin kaverit ja ur-
heilun hauskuus. Muita oppilaiden mainitsemia
tarkeita asioita urheilussa olivat mm. mahdolli-
suus ammattilaisuuteen, itsensa kehittaminen
ja se, miten urheilusta on muodostunut koko-
naisvaltainen elamantapa.

En ma tiia sita on niin pienest asti
harrastanu et siit on tullu sellai, tosi
tarkee osa. Ja sitte, just, elaa aika
siin.. luistelun mukana ja just seu-
raa kaikkii, kisoja ja. En ma tia se on
vaan jotenki, tosi tarkee juttu.
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KUORMITTUMISEN JA PALAUTUMISEN
SUHDE KOHDALLAAN

Nuoret urheilijat osasivat hienosti arvioida omaa
kuormittuneisuuttaan  “liikennevalomenetel-
malld” Yleisesti ottaen kuormituksen ja palau-
tumisen valinen suhde oli tasapainossa siina
mielessa, etta vihreita pallukoita oli riittavasti.
Toisaalta tama havainto tarjoaa my6s mahdol-
lisuuden harjoittelumaaran kasvattamiseen. Eri
vksildiden valilla oli huomattavia eroja harjoit-
telumadrien suhteen, mutta yhdellakdaan ur-
heilijalla ei ollut silmiinpistavan paljon harjoitte-
lua. Sen sijaan muutamilla yksilailla likkumisen
maara tayttaa hadin tuskin terveyssuositukset
ja jaa selvasti alle tavoitteellisen urheiluharras-
tuksen vaatimuksien.

RUOKAILUT KUNNOSSA

Urheiluharjoittelun kulmakivet ovat harjoitte-
lu, lepo ja ravinto. Naista tekijoista ravinto oli
nuorilla urheilijoilla parhaiten hallussa. Aterioita
tuli paasaantoisesti riittavasti ja ne rytmittyivat
hyvin tukemaan harjoittelua. Ravinnon laatu ja
maara ei tosin kay taman tason dokumentoin-
nissa ilmi, saannollisen ateriarytmin ohella mo-
nipuolinen, tasapainoinen ja maarallisesti riitta-
va ravitsemus tukee merkityksellisella tavalla
tavoitteellista urheiluharjoittelua.

UNI

Unirytmin saannallisyys on palautumisen kan-
nalta keskeinen elementti. Harjoituspaivakir-
joissa varsin monen urheilijan kohdalla unirytmi
oli epasaannollinen, toisin sanoen nukkumaan-
menoajat vaihtelivat. Liian monella nuorella ur-
heilijalla nukkumaanmenoaika oli arki-iltanakin
todella my6hainen. Kun myohdiseen nukku-
maanmenoon vhdistetadn kannykan, television
tai tietokoneruudun tuijottaminen, niin seka

unen laatu etta maara jaavat alhaisiksi. Tama
ei voi olla vaikuttamatta haitallisesti urheilijana
kehittymiseen seka koulumenestykseen.

MISSA OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN JA
KEHON HUOLTO?

Harjoituspaivakirjat antavat kohtalaisen vksi-
puolisen kuvan nuorten harrastamisesta. Paa-
asiallisesti liikkuminen tapahtuu oman lajin har-
joituksissajajonkin verran omaan lgjiin littyvissa
oheisharjoituksissa. Toki koululiikunta paikkaa
jonkin verran tata yksipuolista tekemista, mutta
Suomen surullisen alhaiset liikuntatuntimaarat
eivat riita juuri mihinkaan. Olisin kaivannut ko-
konaisliikuntamaaran kasvattamista omatoi-
misella kaveripelailulla, ulkailulla tai esimerkiksi
perheen kanssa liikkumisella.

HARJOITUSPAIVAKIRIA AUTTAA JASEN-
TAMAAN ARKEA

"Minun viikkoni” —harjoituspaivakirja on vyksin-
kertainen ja kuitenkin riittavan informatiivinen
tyokalu nuorelle urheilijalle. Paivakirjan avulla
opitaan kiinnittamaan huomiota urheilussa ke-
hittymisen ja yleisen hyvinvoinnin kannalta tar-
keisiin asioihin. Tarkastelun kohteena olleet pai-
vakirjat osoittivat nuorten kykenevan arvioimaan
omaa harjoitusviikkoaan hyvin. Nuorta ei kuiten-
kaan saisi jattaa yksin pdivakirjojensa kanssa,
vaan valmentajan, likunnanopettajan tai van-
hemman tulisi aika ajoin tarkastella rakentavan
kriittisesti urheilijan arkirytmeja. Urheilussa arki
ratkaisee — olkoon jokainen paiva hyva paiva.

Sami Kalaja

EduFutura Jyvaskyla

Liikunnan tydelamaprofessori
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Nuoren urheilijan arjen peruspilarit muodostu-
vat liikunnasta ja urheilusta, mutta myos saan-
nollisestd ja monipuolisesta ravinnosta. Arki on
tasapainottelua koulun, harjoittelun ja muun va-
paa-ajan valilla. Oikein ajoitettu ja riittavan pit-
kakestoinen uni mahdollistaa paivan fyysisesta
ja psyykkisesta kuormituksesta palautumisen.
Jokainen edella kuvattu osa-alue on tarkea. Ur-
heiluylakoululaisia ohjattiin kiinnittamadn nii-
hin huomiota, kun he raportoivat omaa arkeaan
seitseman vuorokauden gjan.

ARKIAKTIIVISUUDEN MERKITYS

Valtakunnalliset nuorten liilkuntasuositukset
kannustavat muun liikkunnan ohella arkiaktii-
visuuteen, kuten pyoraillen tai kavellen kul-
kemiseen seka portaiden kayttoon ja vali-
tuntipelailuun.  Minun viikkoni -pdivakirjojen
perusteella urheiluylakoululaiset liikkuvat saan-
nollisesti koululiikunta mukaan lukien, mutta
seurantaviikon raporteissa arkiaktiivisuus jaa
vahaiseksi. Esimerkiksi valituntitoimintaa, kuten
koripallon pelaamista, kuvautuu vain yksittaisis-
sa gjankayttokalentereissa.

Arkiaktiivisuus on tarkea osa nuoren kokonais-
valtaista terveyttd. Pdivakirjojen loydokset huo-
mioiden sita tulisi nostaa aiempaa enemman
esiin osana jokaisen, myos tavoitteellisesti ur-
heilevan nuoren, arkea. Kaikki eivat nayttdisi
saavuttaneen urheiluylakoulukokeilussa kou-
lupaivien ajalle, klo 8-16 valille, asetettua 10
tunnin aktiivisuustavoitetta. Lisaamalla arkiak-
tiivisuutta siihen voitaisiin vaikuttaa. Kaiken
kaikkiaan isolla osalla urheiluylakoululaisista vii-
kon kokonaisliikuntamaarat ovat kuitenkin erin-
omaisella tasolla.

RAVITSEMUS OSANA KOKONAISUUTTA

Riittava ja monipuolinen energiansaanti on ur-
heilemisen perusedellytys. Tarvitsemme ener-
giaa liikkumisen lisdksi myos elimiston perus-
toimintoihin. Energian saannin ja kulutuksen
tulisikin olla tasapainossa.

Urheiluylakoululaisten  ravitsemus  kuvautuu
paaosin saannollisena. Joistakin paivakirjoista
on havaittavissa myos tunnollinen harjoittelun
jalkeisesta ruokailusta huolehtiminen. Toisaalta
osassa pdivakirjoista on paivia, joille on merkitty
aamupalan lisaksi vain yksi muu ruokailu. Jotkut
nuoret urheilijat eivat paivakirjamerkintgjen mu-
kaan esimerkiksi syo iltapalaa ollenkaan. Myas
vdlipalat nayttavat jaaneen usein kirjaamatta.
Vaikka edella kuvattu johtuisi osittain puutteel-
lisista merkinnoista, herattaa se pohtimaan,
jaako energiansaanti joillakin urheiluylakoulu-
laisista niukaksi ja epasaannalliseksi. Liian niuk-
ka energiansaanti voi osaltaan altistaa muun
muassa rasitusvammojen synnylle.

Jotkut urheiluylakoululaiset eivat raportoineet
paivakirjoissaan ruokailuja ollenkaan, vaikka ra-
vitsemuksen rooli nuoren urheilijan arjessa on
keskeinen. Riittava energiansaanti antaa val-
miudet harjoitteluun. Nuoria urheilijoita tulisi
aktivoida pohtimaan ravitsemustaan.

UNI OSANA PALAUTUMISTA

Unen merkitys osana palautumista on kiistaton.
Padosalla Minun viikkoni -paivakirjan taytta-
neistd urheiluylakoululaisista unirytmi vaikuttaa
olevan saanndllinen, mutta tarkkoja unimaaria
ei useinkaan ole mahdollista maaritella. Joilla-
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kin urheiluylakoululaisilla uni nayttaisi kuitenkin
jaavan liian lyhyeksi, mika ei tue arjessa jaksa-
mista. Esimerkiksi aamulenkkia ei ole jarkevaa
mahdollistaa tinkimalla riittavasta younesta,
vaan unen tulisi tukea harjoittelua. Osalla nuo-
rista urheilijoista myohdinen treenigjankohta
on voinut olla nukkumaanmenoa viivastyttanyt

vastyvan viikonloppuisin.

INFEKTIO-OIREET JA LEPO

Sairaana ollessa lepo on toipumisen kannal-
ta ensiarvioisen tarkeaa. Puolikuntoisena har-
joittelu ei myodskadn tuota normaaleja harjoi-
tusvasteita. Sairauden jdlkeen paluu fyysiseen
kuormitukseen tulisi tehda asteittain.

Kaksi paivakirjan tayttanytta urheiluylakoulu-
laista on merkinnyt olleensa flunssassa kahden
seurantapaivan ajan. Kumpikin heista nayttaa
jattaneen harjoitukset ja muun fyysisen kuormi-
tuksen valiin sairauspaivina. Koska flunssaoireet
olivat seurannan viimeisina paiving, kasitysta
harjoitteluun palaamisesta ja sen asteittaisuu-
desta ei saada. Qireisiin reagointi vaikuttaa kui-
tenkin toteutuneen tehokkaasti.

Salla Rasmus
LL, liikuntaladketieteeseen
erikoistuva laakari




PAAHAVAINNOT

Tahan viimeiseen lukuun on koottu raportin paahavainnot. Padahavainnot on ryhmitelty raportin sisal-
lysluettelon mukaisesti kolmeen osa-alueeseen: 1) Oppilaana urheiluyldkoulussa, 2) Oppilaiden arjen
rakentuminen ja 3) Oppilaiden kokemukset.

OPPILAANA URHEILUYLAKOULUSSA

» Oppilaiden odotukset urheiluylakoululle

» mahdollisuus liikkua ja urheilla

» harjoitteluun mukaan aamutreenit

» urheilun ja koulun onnistunut yhdistaminen
» opitaan tietoja ja taitoja urheilijan elamasta

» Parasta urheiluylakoulussa

» koululiikunnan kasvanut maara ja monipuoliset sisallot
» yhteiso: samanhenkiset ihmiset

» Koulun ja urheilun yhdistamisen haasteet

» gjankaytto laksyihin ja kokeisiin
» vasymys treeneissa koulupaivan jalkeen

OPPILAIDEN ARJEN RAKENTUMINEN

» Kokonaisliikuntamaara

valtaosa paasi lahelle 20 h/vko, mutta vain muutama ylitti sen
koostui paaasiassa ohjatuista harjoituksista ja koulun liikunnasta
11/17 oppilasta pyoraili valimatkat

valituntilikunta koulukohtaista

7/17 oppilasta harjoitteli omatoimisesti

Harjoittelu

» osalla seuraharjoittelua muutaman kerran viikossa, osalla jopa 10 kertaa
» suurimmalla osalla harjoitukset loppuvat ennen klo 20
» koulun ulkopuolisten harjoitusten ajankohdissa paljon vaihtelua

Ravinto

» ruokailurytmit padaosin kunnossa
» haasteena saada riittavasti energiaa koulupaivan aikana

Nukkuminen

= unirytmit paaosin tasaisia
» Unen maara jaa usein arkena liilan pieneksi
» haasteina osalla myohadiset treenit, laksyjen teko illalla ja aikaiset aamutreenit
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OPPILAIDEN KOKEMUKSET

» Kertomukset arjen sujuvuudesta

» arjessa toimii:
harjoittelu on mielekasta ja ehtii harjoitella paljon
koulunkaynti on useimmille helppoa
useimmat kokevat saavansa lepoa tarpeeksi
ruokailurytmit ovat padosin kunnossa
arjen suunnitelmallisuus helpottaa toimimista
Paivaaikataulut etenkin niilla, jotka paasevat treenaamaan pian kou-
lun jalkeen, mutta ehtivat syoda ennen harjoituksia

» arjessa haastavaa:
riittava energiansaanti iltapaivisin ennen treeneja
ajankaytto kotitehtaviin ja kokeisiin
pdivien venyminen pitkaksi
epasaannolliset treeniajat ja myohaiset iltatreenit palloilijoilla
jaksaminen treeneissa pitkan pdivan jalkeen
nukkumaanmeno gjoissa iltatreenien tai iltaan venyneiden Iaksyjen jalkeen

» Paivaaikataulut ja arjen suunnitelmallisuus

» toimivat aikataulut tekevat arjesta helppoa

» kasitys hyvasta paivarytmista vaihtelee paljon oppilaiden valilla
koulupaivan jalkeinen vasymys johtui seka fyysisesta rasituk-
sesta etta pitkien koulupaivien tuomasta rasituksesta
osalla paljon edestakaista kulkemista: vaikuttaa seka jaksami-
seen etta koulutehtavien tekemiseen kaytettavaan aikaan
oppilaat osaavat melko hyvin aikatauluttaa arkeaan
suunnitelmallisuudella on kaikkiaan iso rooli onnistuneessa arjessa

Kertomukset arjen kuormittavuudesta (oppilaiden kokemukset arjessa jaksamisesta)

» Kuormittavuus useimmiten yhdistelma useita huonosti toimivia osa-alueita
o fyysinen kuormitus ja liian vahainen energiansaanti
o pitkat pdivat, raskaat treenit, kotitehtavat ja nukkuminen
o perakkaisten paivien huono rytmitys
urheilun aiheuttamaa fyysista kuormittuneisuutta, aiheuttajana ennemmin intensiteetti kuin
madra
kokemukset koululiikunnan vaikutuksesta kuormittuneisuuteen vaihtelivat
o fyysisesti raskaammat tunnit saattoivat nakya vasymyksena illan treeneissa
viikonlopun kilpailut/pelit kuormittavat viela alkuviikon aikana
laksyt ja kokeisiin lukeminen vaikuttivat kuormittuneisuuden kokemuksiin varsinaista koulu-
paivaa enemman
paivien pituus osasyyna kuormittuneisuuden tunteeseen
koulupdivan aikainen energiansaanti monesti riittdmaton iltapdivan treeneihin
ravinnolla ja unella iso merkitys oppilaiden jaksamiselle




Jaksamisen keinot ja apuvoimat

» oppilaat tiedostivat riittavan unen ja ravinnon merkityksen jaksamiselle
jaksamista tukee hyva suhde valmentajaan ja hyva ilmapiiri harjoituksissa

» vanhemmat/huoltajat suurin apu arjen suunnittelussa ja hallinnassa, myos valmentajilla osal-
le merkittava rooli

Elaman tarkeat asiat

Paaasiat: kaverit, perhe ja muut laheiset, vapaa-aika
koulu ja urheilu yhta tarkeita

koulussa tarkeaa kaverit ja opiskelu itsessaan. Koulun sujumista pidettiin tarkeana tulevai-
suuden vuaoksi.

urheilussa tarkeaa kaverit, hauskuus, ilo, menestyminen ja kehittyminen. Urheilu koettiin mu-
kavana ja hyvaa mielta tuottavana.

koulun, urheilun ja vapaa-ajan tasapaino suurimmalla osalla kohdillaan
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LIHTTEET

HAASTATTELURUNKO

Alkujutustelu: Nimi, laji, seura, milla tasolla urheilee (menestys, leiritykset jne.), tavoitteet, millainen ur-
heiluluokka on hanen mielestaan, millainen joukkue tms. on hanen mielestaan, miten hanen elamansa
on erilaista kuin ei-urheilijoiden ja milta se tuntuu

Viikon sanallistaminen: Kaydaan viikko lapi kohta kohdalta. Urheilijaoppilas kertoo mita teki kunkin pai-
van aikana omin sanoin. Tarkentavat kysymykset seuraavista asioista:

» Saitko tarpeeksi energiaa?

= S0itko 5-6x paivassa?
»  QOliko ruokarytmi omasta mielesta hyva? Miten korjaisit?

» Herasitkd aamulla pirteana?

» Monelta harjoitukset padttyivat ja monelta olit kotona?
» Ehditko rauhoittua ennen nukkumaanmenoa?

» Monelta nukkumaan ja monelta ylos?

»  Mita ajattelet syyksi, ettet herannyt pirteana?

» Mita hyvaa/onnistunutta ja mita huonoa/raskasta oli kussakin paivassa? Miksi ne olivat hyvia/onnis-
tuneita/huonoja/raskaita?

Kysymykset yleisesti viikon kulusta. Ei mielekasta joka paivasta/valitunnista erikseen:

» Miten liikuit kouluun/treeneihin/kotiin? Paljonko liikkumiseen meni aikaa?

» Kuinka pitka matka on kotoa kouluun/treeneihin/koulusta treeneihin?
» Kuljetko talvella eri tavalla?

» Liikuitko valitunneilla?

»  Missa vietit valitunnit? Mita teit valitunneilla? Miten talvella?
» Mika saa liikkumaan valitunneilla? / Miksi et liiku valitunneilla?
» Olisiko valituntiliikuntaan kaytannon mahdollisuuksia?

Kuormittuneisuus:

» Onko arkesi paasaantoisesti mukavaa?

» Miten muuttaisit arkeasi?

» Mika arjessa toimii etka muuttaisi sita?

» Kuinka voit itse vaikuttaa omaan jaksamiseesi vai voitko?

» Mitkd asiat auttavat sinua jaksamaan?

» Tunnetko itsesi kuormittuneeksi? Milld tavalla? Miksi?

» Saatko apua kokonaiskuormituksen ja arjen hallintaan? Kenelta?

39



» QOletko joutunut olemaan viimeisen vuoden aikana harjoittelusta/kilpailuista pois vammojen tai
sairastelujen takia? Osaatko kertoa miksi? Millaista se oli?

»  Mita teet vapaa-ajalla, kun et urheile tai ole koulussa?

» Jaako sinulle vapaa-aikaa? Ehditkd nahda kavereita? Mitd teette kavereiden kanssa?

Koulun ja urheilun yhdistaminen:

= Miten koet koulun ja urheilun yhdistamisen sujuvan sinulta?

»  Kaytatko mielestdsi urheiluun aikaa liilan vahan, sopivasti vai liikaa? Miksi/Mita tarkoitat?

»  Kaytatko mielestasi kouluun (kouluajan ulkopuolella) aikaa liilan vahan, sopivasti vai liikaa? Mik-
si/Mita tarkoitat?

» Oletko kokenut painetta, etta sinun pitaisi opiskella/urheilla enemman? Kenelta?

» Miten koulu vaikuttaa urheiluun?

» Miten urheilu vaikuttaa kouluun?

» Mita olet odottanut urheiluylakoululta? Onko vastannut odotuksia?

» Tuleeko urheilun takia poissaoloja koulusta?

» Miten korvaat poissaolot koulusta?

» Saatko laksyt poissaolojen ajaksi?

» Miten opettajat suhtautuvat poissaoloihin?

» Onko teilla kaytossa sahkaisia oppimisalustoja? Haluaisitko etta olisi?

» Tuleeko koulun takia poissaoloja urheilusta?

» Miten valmentajat suhtautuvat niihin?

» Saatko koulusta apua koulun ja urheilun yhdistamiseen? (OPQO jne.)

»  Oletteko kayttaneet Kasva urheilijaksi -kirjaa? Miten?

» Kumpion tarkeampaa, koulu vai urheilu?

» Mika sinulle on urheilussa tarkeaa?
» Mika sinulle on koulussa tarkeaa?
»  Mitka muut asiat ovat tarkeitd? Meneekd jokin asia koulun ja urheilun edelle?

Loppu:

» Missa kuvittelet olevasi kolmen vuoden paasta ja mita kuvittelet tekevasi?

» Mika urheiluylakoulussa olemisessa on kaikkein parasta?
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