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Tutkimuksen kohteena on yldkouluikdisten kilpacheerleadereiden jaksami-
nen arjessa. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, millaisena nuoret kokevat
jaksamisensa arjessa. Lisdksi tavoitteena oli selvittdd, millaiset tekijdt ovat yhtey-
dessd heidédn jaksamiseensa.

Tutkimus toteutettiin aineistoldhtdisesti laadullisena sisdllonanalyysina.
Aineisto keréttiin puolistrukturoituina teemahaastatteluina, joiden pohjalta luo-
tiin tutkimuksen teoriapohja. Tiedonantajina oli kahdeksan 13-15-vuotiasta kil-
pacheerleaderia.

Tutkimuksen perusteella siihen osallistuneet nuoret jaksoivat arjessa melko
hyvin ja nuoret kokivat urheiluharrastuksen tuovan lisdd energiaa ja jaksamista.
Nuorten jaksamiseen vaikuttivat fyysiset tekijdt, kuten uni ja ruoka, sekd psyyk-
kiset tekijat, kuten ldheiset ihmiset ja yhteishenki joukkueessa. Nuorten jaksa-
mista heikensivit jannitys ja stressi. Jaksamista tukivat kilpaurheilun tavoitteel-
lisuus ja mielekkyys seké positiiviset ajattelumallit. Nuoret kokivat voivansa vai-
kuttaa jaksamiseensa hallitsemalla vapaa-aikansa sisdltod sekd aikataulutta-
malla.

Tutkielma tarjoaa nuorten urheilijoiden parissa toimiville aikuisille mah-
dollisuuden saada tietoa siitd, miten nuoret kilpaurheilijat voivat kokea jaksami-
sensa. Tutkimus tuottaa vanhemmille, kouluille ja valmentajille tietoa nuorten

jaksamisesta ja hyvinvoinnista seka siitd, millaiset tekijédt ovat niihin yhteydessa.

Asiasanat: kilpaurheilu, cheerleading, jaksaminen, hyvinvointi, nuori urheilija
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1 JOHDANTO

Tavoitteellinen kilpaurheilu ja koulunkdynti ovat aikaa ja energiaa vieva
yhdistelmd, joka vaikuttaa ratkaisevasti nuoren jaksamiseen arjessa. Aihe on tér-
ked niin nuorten itsensd kuin heiddn vanhempiensa ja heiddn kanssaan tyosken-

televien aikuistenkin ndkdkulmasta.

Suomessa lasten urheilussa on Lamsan (2009, 15) mukaan perinteisesti ollut en-
sisijaista urheilun kasvatustehtdvd, eli se miten ja millaisiksi nuoret kasvavat ur-
heilun parissa. Urheilu eriytyy kuitenkin vahvasti jo nuorella i&ll4, jolloin se voi-
daan jakaa karkeasti liikuntaan, kilpaurheiluun ja huippu-urheiluun. Liikunta on
kaikkea tarkoituksella tehtyé lihasty6td, kun taas urheilussa on keskeistd tarkoi-
tuksenmukainen ohjaus, suunnitelmallisuus, systemaattisuus seka tdhtaaminen
jatkuvaan kehitykseen. (Lamsa 2009, 16) Tdssd tutkielmassa keskityn suomen-
mestaruustasolla tapahtuvaan tavoitteelliseen kilpacheerleadingiin, jossa harjoit-

telua tapahtuu ohjatusti seuratoiminnan muodossa neljd kertaa viikossa.

Kilpacheerleading on Suomessa vield verrattain tuntematon laji, vaikka onkin
kasvattanut suosiotaan tasaisesti 2000-luvulla ja harrastajia on Suomessa noin 12
000 vuonna 2019 (Juupajuoma 2019). Kilpacheerleading on vauhdikas ja nopea-
tempoinen urheilulaji, jossa suoritetaan yleensd 2,5 minuutin ohjelman aikana
intensiivisesti perdkkdin stuntteja eli nostoja, pyramideja sekd akrobatiaa. Mu-
siikkiin tehtdvad 2,5 minuutin ohjelmaa edeltdd noin 40 sekuntia kestdava huuto-
osuus, jonka tavoitteena on saada yleis6 mukaan kannustamaan joukkuetta. Kil-
pacheerleadingissa ei kannusteta muita urheilulajeja, vaan joukkueet kilpailevat
seurojen alla kansallisesti Suomen Cheerleadingliiton jdrjestdmissa kilpailuissa
sekd kansainvilisesti cheerleadingin maailman- ja Euroopan mestaruuskilpai-
luissa. Suomi menestyy cheerleadingissa kansainvélisesti erittdin hyvin ja Suo-
men juniorit ovat olleet useasti mitalisijoilla maailmanmestaruuskilpailuissa. Kil-
pailusarjat on jaettu niin sanottuihin leveleihin 1-6, joista level 1 on matalin kil-

pataso ja level 6 on aikuisten korkein kilpataso. Juniori-ikdisten (12-16-



vuotiaiden) korkein kilpataso on level 5, jolla tdhédn tutkimukseen osallistuneet

nuoret urheilivat tutkimuksen toteuttamisen aikaan.

Yleisesti urheilun parissa seuratoiminnassa mukanaoloa ainakin kokeilee neljd
viidesosaa suomalaisista nuorista (Koski & Tdhtinen, 2005). Suomen, Mehtdldn
ja Kokon (2016) mukaan vuonna 2016 42 % 7-luokkalaisista ja 33 % 9-luokkalai-
sista harrasti urheilua jonkin seuran piirissd vahintdan kahdesti viikossa. Erddn
tutkimuksen mukaan seuratoimintaan osallistuvista noin kolmasosa eli 40 000
suomalaista nuorta urheilee tavoitteellisesti (Kokko, Villberg & Kannas, 2011).
Monosen ym. (2016) mukaan puolestaan kahdella kolmasosalla urheiluseuratoi-

mintaan osallistuvista oli jonkinlaisia kilpailullisia tavoitteita urheilussa.

Kilpaurheilu vie nuoren vapaa-ajasta valtaosan ja nuorten jaksaminen on ollut
kansainvilisesti tutkimuksen kohteena. Kansallisella tasolla aihetta on tutkittu
vield kohtalaisen vdhan. Monosen ja kollegoiden (2016) mukaan urheiluseurassa
harrastavista nuorista 34 % 13-vuotiaista ja 36 % 15-vuotiaista oli valmentajan
ohjaamia harjoituksia vdhintddn neljasti viikossa. Tutkimukseen osallistuneet
nuoret urheilivat ohjatusti neljd kertaa viikossa yhteensa kahdeksan tunnin ajan.
Nuorten jaksamiseen liittyy monia tekijoitd, jotka voivat osaltaan joko tukea tai
vahvistaa kokemusta arjessa jaksamisesta. Monipuolinen harrastus voi myos
parhaimmillaan tukea nuoren kehitystd niin itsetunnon, mindkehityksen kuin
sosiaalisen elamankin kantilta (Nikander 2009, 122). Urheilutoiminnassa mukana
oleminen on usein my0s tdrked osa nuoren identiteetin muodostumista ja tuke-

mista (Hakkarainen 2009b, 185).

Vastapainona sen tuomille rikkauksille kilpaurheilu vaatii paljon niin nuorelta
fyysisesti ja henkisesti kuin myds hdnen ympaéristoltdan. Kilpaurheilussa jaksa-
misessa keskiossd ovat nuoren motivaatio, eldméntavat, urheilun ja muun eld-
médn yhteensovittaminen sekd tarkeédt aikuiset, vertaiset ja heiddn roolinsa nuo-
ren eldmaéssd. Urheiluharrastukseen sitouttamiseen seka siind viihtymiseen vai-

kuttava yksi tdrked osa on psyykkinen hyvinvointi ja motivaation ylldpitdminen.



Toinen merkittava tekija urheilussa on nuoren elaméntavat ja fyysinen hyvin-
vointi. Urheilulliset eldimédntavat ja -rytmi eivit ole automaattisia ominaisuuksia,
vaan niihin pitdd aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa (Kokko 2011, 44). Ravinto, lepo
ja palautuminen ovat tiarked osa urheilijan hyvinvointia ja puutteet milld tahansa
ndistd kolmesta osa-alueesta voi estdd kehittymisen tdysin (Hakkarainen 2009,
168). Tadssd tutkielmassa keskityn kuitenkin pitkalti jaksamisen sosiaalisiin ja
psyykkisiin puoliin, fyysistd hyvinvointia sivuan vain lyhyesti. Hakkaraisen
(2009b) mukaan stressi, kiire ja epasdannollinen unirytmi lisddvat elimiston ko-
konaisstressid ja hdiritsevét lepoa. Monilla nuorilla urheilijoilla onkin vaikeuksia
sovittaa yhteen koulu, lepo ja runsaat harjoitusméaédrat. Tamaén liséksi arjen sadn-
nollinen eldaméanrytmi on usein kuormittavaa ja kiireistd, kun taas viikonloppuna
nuoret usein valvovat pitkddn, joka johtaa unirytmin sekoamiseen entisestdan.
Palautuminen jadkin usein puutteelliseksi, silld sen toteutuminen edellyttaa riit-

tavad unta sekd sadnnollistd unirytmia. (Hakkarainen 2009b, 170-171)

Harjoittelun onnistunut yhteen sovittaminen muun nuoren eldmin, kuten kou-
lunkdynnin, sosiaalisen eldmdn sekéd fyysisten tarpeiden kanssa on ensisijaista
jaksamisen kannalta. Yldasteikdinen nuori kédy ldapi monia muutoksia niin fyysi-
sesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. Nuori alkaa itsendistymddn vanhemmis-
taan ja ldhentymddn ikdtovereidensa kanssa samalla, kun koulun aiheuttama
stressi lisddntyy (Nikander 2009, 119-122). Ian my6td liitkuntamdarat vahentyvit
yleisesti oman lajin tekniikkaharjoittelun maddran pysyessa kuitenkin kutakuin-
kin samana (Hakkarainen 2009, 55-60). Tassd vaiheessa erikoistuminen omaan
lajiin korostuu, joka osaltaan tulee my0s kehitystd lajin parissa. Kiireiden lisddn-
tyessd uhka niin sanotulle drop out -ilmiélle eli lajin lopettamiselle lisdantyy.
Drop out -ilmi6n taustalla olevia syitd ovat muun muassa urheilun yksipuoli-
suus, motivaation puute, viihtyméttomyys harjoituksissa, kiinnostuksen puute
tai kiinnostuminen muista lajeista, ongelmat koulun ja harjoitusten yhdistdmi-
sessd, huono valmennus sekd loukkaantumiset. Yksipuolinen kova harjoittelu
voi johtaa terveys-, motivaatio- ja sopeutumisongelmiin sekd tunteeseen siitd,

ettei elamdssd ole aikaa millekddan muulle. Monipuolinen liikunta puolestaan



tukee urheilun parissa viihtymistd ja ehkdisee drop out -ilmion syntymista.
(Lamséa 2009, 41) Aihetta kuvataan laajasti myos termilld nuoren urheilijan uu-
pumus. Uupumus voi johtaa irtautumiseen omasta lajista ja siten lopulta lajin

lopettamiseen kokonaan. (Gustafsson 2008; Goodger ym. 2007)

Keskeisessd roolissa nuoren urheilijan eldméssd ovat sithen kuuluvat aikuiset,
etenkin lapsen vanhemmat ja valmentajat. Kilpaurheilussa valmentajalla on tér-
ked rooli nuoren kasvattamisessa urheilijaksi (Lamsa 2009, 30 ja Harkonen 2009,
44). Myos vanhemmat ovat tarkedssd asemassa nuoren tukemisessa kilpauralla
menestymisessd ja jaksamisessa (Keegan ym. 2013). Monen nuoren kohdalla van-
hemman tuki ja panostus ovat taustaoletuksena kilpaurheilun mahdollistami-
selle. Laheisten ihmisten tuki on my6s nuorelle tarked voimavara urheilussa jak-
samisen suhteen (Liukkonen 2004a, 220). Vanhemmat voivatkin kayttaytymisel-
ldén vaikuttaa nuoren jaksamiseen ja motivaatioon joko sitd tukien tai heiken-
tden. Nuorta tukevia kdytosmalleja ovat lapsen viihtymisen tukeminen, padpai-
non asettaminen urheiluharrastuksen mielekkyydelle menestymiseen keskitty-
misen sijaan, lapsen motivaation tukeminen sekd vélttaméton rahallinen panos-
tus ja tuki (Lamsa 2009, 32, Harkonen 2009, 43 ja Liukkonen 2004b, 226). Van-
hemman tulisikin lasta kannustaessaan miettid, mikd hdanen oma motivaationsa
lapsen urheiluharrastuksen suhteen on (Harkonen 2009, 43). Nuori voi kokea
vanhemman ylenpalttisen aktiivisuuden ja innokkuuden stressaavana sekd me-
nestyspaineita lisddvand (Lamsd 2009, 32). Vanhemman toiminnan tulisi tukea
lapsen omaa myonteistd liikuntakokemusta sekd vahvistaa lapsen motivaatiota
litkkuntaan ja urheiluun yleisesti. Lapsen viihtyminen omassa harrastuksessaan
onkin edellytys pitkdjanteisen valmentautumisen onnistumiselle. Lapsen menes-
tyksen taustalla ovat yleensd onnistunut toimintaympéristo- ja mahdollisuudet,

monipuoliset virikkeet sekd kannustava tuki ja ohjaus. (Harkonen 2009, 44)

Kilpaurheilevan nuoren jaksamisessa on siis monia osatekijoitd, joiden pohjalta
muodostuu urheilijan oma subjektiivinen kokemus itsestd urheilijana seka jaksa-

misesta arjessa. Taman tutkielman tavoitteena on 16ytda juuri néditd kokemuksia
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sekd selvittdd syitd ja seurauksia niiden taustalla. Aihetta on aiemmin tutkittu
tasta ndkokulmasta hyvin vahan ja suurin osa aiemmista aiheeseen liittyvista tut-
kimuksista on madréllisid. Tama tutkimus on luonteeltaan laadullinen ja keskit-
tyy nuorten omaan kokemukseen arjessa jaksamisesta, kerrottuna heiddan omalla
ddnelldan. Tutkimuskysymysten tavoitteena oli selvittdd, millaiseksi kilpaurhei-
levat nuoret kokevat oman jaksamisensa sekd minkalaiset tekijdt tdhdan kokemuk-
seen ovat yhteydessd. Tutkimuksen metodologinen keino on laadullinen sisél-
lonanalyysi, joka suoritetaan tammi-helmikuussa 2019 toteutettujen yksilohaas-

tattelujen pohjalta.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

21 Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen tavoitteet

Tdamdn tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, millaisena yldkoulua kayvat 13-15-
vuotiaat kilpacheerleaderit kokivat jaksamisensa arjessa, koulussa ja urheiluhar-
rastuksessa. Tavoitteena oli selvittdd nimenomaan nuorten oma subjektiivinen
kokemus antamalla heille vapaus kertoa jaksamisestaan omin sanoin. Lis&ksi ta-
voitteena oli selvittdd, millaiset tekijdat heiddn eldmdssddn vaikuttivat jaksamisen
kokemuksiin joko heikentden tai vahvistaen kokemusta jaksamisesta. Tamaén li-
séksi tavoitteena oli selvittdd myos, kuinka hyvin he kokivat voivansa vaikuttaa
omaan jaksamiseensa. Tavoitteena oli tarkastella ilmiotd yksilolliselld tasolla

nuorten omien kokemusten kautta, eivatka sen tulokset ole yleistettdvissa.
Tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Miten yldakouluikéiset kilpacheerleaderit kokevat jaksavansa koulussa, ar-

jessa ja urheiluharrastuksessa?

2. Millaisten asioiden yldkouluikéiset kilpacheerleaderit kokevat vaikutta-

van heiddn jaksamiseensa joko tukien tai heikentden sitd?

3. Miten hyvin yldkouluikdiset kilpacheerleaderit kokevat voivansa vaikut-

taa omaan jaksamiseensa arjessa?

2.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen tiedonantajina oli kahdeksan 13-15-vuotiasta kilpacheerleaderia,
jotka kavivit tutkimuksen toteuttamisen aikaan yldkoulua. Tutkimukseen osal-
listuneista kahdeksasta nuoresta kolme k&vi 7. luokkaa, kaksi 8. luokkaa ja kolme
9. luokkaa. Lajitaustaa nuorilla oli cheerleadingin parissa 1,5-7 vuotta. Tutki-

mukseen osallistui kuusi tyttod ja kaksi poikaa. Kaikki tutkimusryhmé&n nuoret



harrastivat samassa Uudellamaalla toimivassa kilpacheerleadingjoukkueessa,
joka kilpaili tutkimuksen aikaan kaudella 2019 niin kansallisella kuin kansainva-
liselldkin tasolla. Joukkue harjoitteli ohjatusti neljd kertaa viikossa yhteensa kah-

deksan tunnin ajan, jonka liséksi nuoret harjoittelivat omatoimisesti.

2.3 Aineiston keruu

Aineisto kerittiin puolistrukturoituina teemahaastatteluina, jotka toteutettiin
tammi-helmikuussa 2019 nuorten harjoitusten yhteydessé joko vélittomaésti en-
nen tai jalkeen harjoitusten. Haastattelut jdrjestettiin nuorten harjoittelupaikan
yhteydessd haastatteluille varatussa tilassa yksilohaastatteluina. Jarjestelyiden
tavoitteena oli, ettd haastattelut kuormittaisivat nuorten arkea mahdollisimman
vdhéan. Sarajdrven ja Tuomen (2002, 77) mukaan teemahaastattelussa késitelldan
etukédteen valittuja teemoja ja edetddn niiden mukaisesti késiteltdvien teemojen
jarjestyksen mahdollisesti vaihdellessa eri haastatteluissa. Haastattelut pyrittiin-
kin pitdméd&n joustavina ja haastattelijan tavoitteena oli reagoida nuorten vas-
tauksiin kyselemalld lisdd esille tulleiden vastausten tai aiheiden pohjalta. Tee-
mahaastattelun mukaisesti ennalta p&atettyjd haastattelun etenemistd maaritta-
vdt teemat ja niihin liittyvat kysymykset oli kuitenkin suunniteltu etukéteen

(katso liite 2). Haastattelujen kestot vaihtelivat 8 ja 22 minuutin valill&.

Kysymysten jérjestys ja tarkempi sanallinen muotoilu vaihtelivat haastattelujen
valilla. Lisdaksi kysymysten vastauksista riippuen esitettiin erilaisia jatko- tai tar-
kentavia kysymyksid. Tutkimuskysymysten taustalla oli tavoite kartoittaa mah-
dollisimman kattavasti, minkélaiset asiat ja tekijdt ovat yhteydessd nuorten ko-
kemuksiin jaksamisesta arjessa. Tavoitteena oli pitdd ylla luonnollista, jutustele-
vaa tunnelmaa, jotta nuorten olisi mahdollisimman miellyttdva osallistua haas-
tattelutilanteeseen. Jotta haastattelutilanne olisi mahdollisimman luonteva, haas-
tattelija ei ottanut haastattelun aikana muistiinpanoja vaan haastattelut nauhoi-

tettiin ja litteroitiin eli muutettiin kirjalliseen muotoon my6hemmin.



24 Aineiston analyysi

Litteroitu aineisto analysoitiin laadullisena sisdllonanalyysina. Laadullinen sis&l-
lénanalyysi on tekstianalyysia, joka on laadullisessa tutkimuksessa hyvin yleis-
patevd analyysimuoto ja sopii strukturoimattomankin haastattelun analyysiin
(Tuomi ja Sarajarvi 2002, 105). Analyysi suoritettiin aineistoldhtoisesti, eli paét-
tely oli luonteeltaan induktiivista eikd analyysin pohjalla ollut valmista teo-
riapohjaa (Tuomi & Sarajarvi 2002, 95-97). Tavoitteena oli suhtautua aineistoon
mahdollisimman objektiivisesti ja tehdd paddtelmid sen pohjalta ilman aiempia
oletuksia aiheesta. Aineistoldhtoinen analyysi tehtiin Kyngédksen ja Vanhasen

(1999) esittelevan tavan pohjalta.

Tuomi ja Sarajarvi (2002, 110-111) esittelevat Milesin ja Hubermanin (1994) maa-
rittelyyn, jonka pohjalta aineistoldhttiseen sisdllonanalyysiin kuuluvat seuraavat
vaiheet:

1. Aineiston redusointi eli pelkistiminen

2. Klusterointi eli ryhmittely

3. Abstrahointi, jossa valikoidaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja

luodaan sen pohjalta teoreettisia késitteitd

Aineisto pelkistettiin poistamalla litteroiduista haastatteluista kaikki tutkimuk-
sen kannalta epdoleellinen. Haastatteluista jadtettiin jdljelle ainoastaan tutkimus-
kysymyksiin liittyvét kysymykset ja vastaukset. Ryhmittely puolestaan suoritet-
tiin etsimdlld haastatteluista toistuvia aihepiirejd, jotka yhdisteltiin toisiinsa. Ai-
hepiirit korostettiin tekstissd kukin omalla véarillddan, jonka jdlkeen ne kasattiin
omiksi tiedostoikseen. Aihepiirit valittiin tutkimuskysymyksiin nojaten nuorten
vastausten pohjalta. Niitd olivat muun muassa koulunk&ynti, harjoitukset, ysta-
vit ja joukkuekaverit sekd perhe. Ndiden ryhmittelyjen pohjalta luotiin alakate-
gorioita kuten ”perhe ja ystadvit”, jotka puolestaan yhdisteltiin ja yleistettiin laa-
jempiin yldkategorioihin. Tamédn pohjalta 16ydettiin seuraavat yldkategoriat: kil-
pacheerleadereiden jaksaminen, jaksamista tukevat ja heikentdvit tekijat, kil-

pacheerleading ja koulunkdynti sekd kilpacheerleadereiden kokemukset



mahdollisuudesta vaikuttaa omaan jaksamiseen. Kategorisoitua aineistoa tulkit-
tiin ja siitd tehtiin paatelmid niin, ettd sen pohjalta saatiin luotua teoreettinen tut-
kimuskehys (Tuomi & Sarajarvi 2002, 115). Tulkinnan ja padédtelmien pohjalta luo-

tiin myos kunkin yldkategorian alle sopivat alakategoriat.

2.5 Eettiset ratkaisut

Tutkimus on toteutettu mahdollisimman huolella ja tarkkaan hyvéan tieteellisen
kdytannon perusteita noudattaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).
Haastattelujen nauhoituksia kasiteltiin luotettavasti, haastattelut anonymisoitiin
ja nauhoitukset poistettiin valittomasti litteroinnin jdlkeen. Kuulan ja Tiitisen
(2010) ohjeiden mukaisesti perustiedot anonymisoitiin niin, ettd niihin jdivat ai-
noastaan tarpeelliset tiedot. Koska kaikki haastateltavat olivat samalta alueelta
kotoisin ja harrastivat samaa lajia, kuuluivat jéljelle jadviin tietoihin ainoastaan
sukupuoli ja ikd. Tutkimuksen erikoisuutena johtuen cheerleadingia harrasta-
vien poikien vadhdisyydestd kansallisella tasolla, on tutkielman tuloksissa jdtetty
eritteleméttd tutkimukseen osallistuneiden sukupuoli. Téhdn paddtokseen paa-
dyttiin, koska ikddn ja maakuntaan yhdistettyna tieto sukupuolesta asettaisi poi-
kien anonymiteetin jo hyvin alhaiseksi, jolloin lajin parissa olevat voisivat tun-
nistaa osallistujat ndiden tietojen perusteella. Poikkeuksena tdhdn ovat luvuissa
4.1.1ja 4.2 olevat maininnat, joissa pojat eritelldan omaksi ryhmédkseen mainitse-
matta heidédn ikddnsa tai muita tarkempia tietoja. Tutkielman valmistuttua myos
litteroidut haastattelut ja muut haastattelujen osia siséltdvat asiakirjat tuhotaan
pois lukien itse tutkielma. Haastateltavat olivat alaikdisid, joten tutkimukseen
pyydettiin kirjallinen lupa heiddn huoltajiltaan. Tutkittaville ja heiddn huoltajil-
leen toimitettiin etukédteen tietosuojailmoitus, jossa médriteltiin tarkasti tutkiel-
man tausta, tarkoitus, tavoitteet, toteutustapa sekd muut tutkielmaan liittyvét tie-
dot. Tutkimukseen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja tutkittavat ilmoit-
tautuivat itse isommasta ryhmaéstd halukkaiksi osallistumaan tutkimukseen il-
man painostusta tai suostuttelua. Tutkittavat olivat tutkijalle ennalta tdysin tun-

temattomia. Ainoa huomattava yhteys tutkijan ja tutkittavien valilld oli samassa



seurassa harrastaminen, joka todenndkdoisesti vaikuttaa tutkittavien haluun osal-
listua sekd heiddn vastauksiinsa korkeintaan vahdisesti. Tutkittavat eivit olleet
olleet tutkijan kanssa tekemisissa aiemmin. Tutkittavat eivit ole ndhneet haastat-
telujen pohjalta tehtyjd padtelmid tutkimuksen aikana tai padsseet vaikuttamaan
niihin, vaan saavat valmiin tutkielman luettavakseen sen julkaisun jalkeen. Oma-
kohtainen kokemus ja tuntemus lajista on kuitenkin vadistimattd vaikuttanut sii-
hen, millaisia tulkintoja ja paddtelmid tutkija aineistosta on tehnyt. Lajikokemus
on kuitenkin osaltaan myo6s hyodyksi vastausten ja niiden kontekstin ymmarta-

misessa.

2.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tuomen ja Sarajarven (2002, 131-135) mukaan laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuus ei ole yksiselitteistd ja sitd voidaan pohtia usealta kannalta, eikd siihen ole
yksiselitteisid ohjeita. Téssd luvussa arvioin tutkimuksen luotettavuutta Tuomen
ja Sarajdarven (2002, 135) avulla. Tutkimuksen kohdetta ja tarkoitusta arvioidessa
tulee pohtia, mitd on tutkimassa ja miksi, sekd arvioida omia sitoumuksia tutki-
jana (Tuomi & Sarajdrvi 2002, 135). Tamé&n tutkimuksen ldhtokohtana on paitsi
omakohtaisen lajikokemuksen pohjalta noussut mielenkiinto, myos huoli ja kiin-
nostus nuorten jaksamisesta tand pdivand. Ilmi6é on saanut alkuperdisen merki-
tyksensd omakohtaisista kokemuksista, mutta tutkielman edetessd muuttanut
merkityksiddn ja suhtautumista aiheeseen. Omakohtaisen kokemuksen perus-
teella tutkielman oletettu tulos oli hyvin erilainen, kuin minkilaisena se tutki-
mukseen osallistuneiden nuorten kertomana esittdytyi. Tutkija on siis joutunut
muuttamaan kasityksiddn ja joustamaan omista ennakkokasityksistddn merkitta-
vasti tutkimuksen toteuttamisen aikana. Tutkijan omakohtainen kokemus lajista
on ollut osaltaan analyysin ja sen pohjalta johtop&&tosten tekemisessa niin heik-
kous kuin vahvuuskin. Yhtdalta tutkija on ymmartanyt nuorten kertomat asiat
vaivatta ja ollut niin sanotusti “sisdlld heiddn maailmassaan”, jolloin analyysin
tekeminen on ollut sulavaa ja moniuloitteista. Toisaalta tutkijan omat kasitykset

ja ennakko-oletukset lajista ja sen piirteistd voivat myos vaikuttaa analyysiin ja



sen pohjalta tehtyihin olettamuksiin. Vaikka tutkija on pyrkinyt pysymaééan ana-
lyysissa objektiivisena, ovat omakohtainen kokemus ja tunneside lajiin voineet
vaikuttaa analyysin etenemiseen ja pdadtelmiin myos ikddn kuin huomaamatta.
Vaikka tutkija pyrkisi parhaansa mukaan objektiivisuuteen, puolueettomuuteen
ja luotettavuuteen, suodattuu tiedonantajien antama tieto ainakin jossain méaérin

hénen oman kokemuspohjansa ldvitse (Tuomi ja Sarajarvi 2002, 133).

3 KILPACHEERLEADEREIDEN JAKSAMINEN

3.1 Kilpaurheilu ja jaksaminen

Nuorten kokemus kilpaurheilun vaikutuksesta jaksamiseen oli jossain madrin yl-
lattava. Nuoret kertoivat kilpailujen ldhestymisen vaikuttavan jaksamiseensa hy-
vin eri tavoin. Sen sijaan itse kilpaurheilu oli kaikkien tutkimukseen osallistunei-
den nuorten mielestd energiaa tuova tekijd jaksamisen heikentdmisen sijaan.
Nuoret kokivat kilpailujen ldheisyyden vaikuttavan vasymyksen tunteeseen hy-
vin eri tavoin. Kaksi nuorista ei kokenut kilpailujen vaikuttavan energiatasoonsa
mitenkddn. Yksi nuorista kertoi olevansa vdsyneempi kilpailujen alla ja toinen
taas energisempi. Kaksi nuorista kertoi olevansa viasyneempi kilpailujen ldhesty-
essd, mutta saavansa kilpailuviikolla lisdd energiaa ja olevansa tavallista energi-

sempi.

Huomattava tulos oli nuorten kokemus urheilun ja jaksamisen yhteydestd. Nuo-
ret kokivat kilpaurheilun enemman energiaa tuovana ja jaksamista tukevana te-
kijand kuin jaksamista heikentdvand. Urheilu néhtiin positiivisena voimavarana,
joka auttoi jaksamaan arjessa. Kilpaurheilijoiden on havaittu voivan psyykkisesti
urheilua harrastamattomia paremmin (Tehrani, Valizadeh & Feghhi 2015).
Psyykkinen hyvinvointi on tdrked osa jaksamisen tunnetta arjessa. Vastaavasti
yksi nuorista kertoi myos kilpaurheilun auttaneen vaikeina aikoina ja vieneen

ajatuksia pois ikdvistd asioista:



Nuori 8: Se oli toisaalt helpotus pddsti treeneihin, koska sit md en mureh-
tinu siit asiast koko ajan vaan md piisin kans tekee jotain kivaa. Aitiki oli
silleen et “mee treeneihin”, et mun aivot saa jotain muut ajateltavaa.

Urheilu auttoi siis esimerkin nuorta unohtamaan hetkeksi murheensa ja keskit-
tymédan vaihteeksi johonkin mukavaan. Urheilun onkin havaittu vdhentdvan
muun muassa ahdistuksen ja masennuksen tunteita sekd vahentdvan stressid ja
kasvattavan nuoren itsetuntoa ja mindkésitysta (Therani, Valizadeh ja Feghhi

2015; Nikander 2009b).

3.2 Jaksamiseen liittyvit fyysiset tekijat

3.2.1 Uni ja hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi on tdrked osa nuoren urheilijan jaksamisessa ja menesty-
misessd. Lian vdhdinen uni vaikuttaa negatiivisesti niin nuoren fyysiseen kuin
psyykkiseenkin hyvinvointiin (Kyung Do ym. 2013; Baum ym. 2014; Babson ym.
2010). Uni on ihmiselle elintdrked toiminto, jonka aikana aivot pysyvdt aktiivi-
sina. Uni on tdrkedd niin optimaalisen fyysisen ja psyykkisen suorituskyvyn yl-

lapitamiseksi kuin selviytymisenkin kannalta (Dahl & Lewin 2002).

Haastatelluista nuorista kuusi nimesi fyysiset tekijit, kuten hyvit younet ja ruo-
kavalion, jaksamista tukevina tekijoind arjessaan. Huomattavaa on, ettd ainoas-
taan yksi haastatelluista kertoi saavansa nukuttua tarpeeksi my®s arkisin. Kysei-
nen nuori oli my0s ainoa, joka ei kokenut olevansa vésynyt ldhes koskaan. Han

kertoi suhteestaan uneen ja jaksamiseen seuraavasti:

Nuori 3: En oo visyny ku mdi nukun nii paljo. Mul on tietty unirytmi ja
tietyt ajat milld md meen nukkuu et md jaksan. Mi meen aina joskus yhek-
sin kympin siind aikoihin nukkuu ja nukun nii pitkdin ku mahollista ja
ldhen kouluun.

Kysyttdessd viasymyksestd nuoret mielsivit sen selvésti fyysiseksi aiheeksi ja

henkinen vasymys jdi vastauksissa toissijaiseksi tai kokonaan huomiotta. Vain



yksi haastateltavista nosti omatoimisesti esiin henkisen vasymyksen, vaikka
unen puute voi johtaa myos psyykkisiin ongelmiin, kuten masennukseen ja ah-
distukseen (Short ym. 2013). Nuoret kertoivat pyrkivansa nukkumaan mahdolli-
simman paljon, mutta kokivat nukkumaanmenon usein viivastyvan aikataulul-
lisista syistd. Nuoret kertoivat myos tarvitsevansa aikaa “vain olla” ennen nuk-
kumaanmenoa, joka vahensi younia entisestddn. Tdllaisten kiireettomien ajanjak-
sojen onkin todettu olevan tarkeitd hyvinvoinnin kannalta (Malinen & Ronkad
2009). Nuoret tiedostivat youniin liittyvan ongelman ja sen vaikutukset jaksami-
seen, mutta kokivat vaikutusvaltansa tilanteeseen olevan vihdisti. Nuoret ker-
toivat harjoitusten ja koulutdiden vievdn niin paljon aikaa, ettd younet jdivit va-
kisin vahdisiksi. Osa heistd mainitsi myos oman itsekurin olevan liian vahdistd,
josta seuraten nukkumaanmeno viivastyi usein. Yksi haastateltava kertoi asiasta

seuraavasti:

Nuori 7: Ei mul silleen mut saattaa vendhtdidi just sillee et syd iltapalaa ja
et saa ittensd silleen et tulee pidstyy sinne nukkumaan ku on viel vihin
sellanen virkee. Mut kyl md varmaan jos md yrittdisin nukahtaa tarpeeks
ajoissa ni nukahtaisin.

Nuoret kertoivat saavansa yleensd hyvin unta, mutta unensaannin viivastyvan
usein muista syistd. Yksikddn nuorista ei kertonut kérsivansa nukahtamisongel-
mista, vaan unen puute johtui aina aikataulullisista syistd. Nuoret kertoivat ole-
vansa vdsyneitd etenkin kouluaamuisin, kun herétys on aikaisin. He kertoivat
olevansa aamulla unisia ja aamuherétysten olevan "vastenmielisid”. Aamuhera-
tykset oli yleisimmin haastatteluissa mainittu hetki viasymykseen liittyen. Aikais-
ten aamuherdtysten onkin havaittu asettavan nuorten pdivarytmiin ndhden epa-
realistisia ja jopa saavuttamattomia vaatimuksia nuorten nukkumaanmenoajalle
riittdvdn unen saamiseksi (Carskadon ym. 1998). Huomattavan moni nuorista
nosti esille my6s puhelimen kaytté ennen nukkumaanmenoa. Nuoret kertoivat
puhelimen vievin aikaa arjessa ja etenkin iltaisin. Puhelimen k&ytté néhtiin tér-
kednd osana pdivéad ja sitd varten otettiin tarvittaessa aikaa pois younista. Liialli-

nen Internetin kdyttd onkin yleistynyt nuorten y6unia lyhentdvand tekijana



nyky-yhteiskunnassa (Kyung Do ym. 2013). Yksi nuorista kertoi nukkumaanme-

nosta seuraavasti:

Nuori 4: Mullahan on sillee hyvit unenlahjat, ettd md pystyn nukahtamaan
millon md haluan, ettd joskus musta tuntuu et md laitan kymmeneltd pu-
helimen pois ja joskus se menee yhelti. Mdi aina tiedostan sen ettd md oon
visyneempi mitd pidempdidn md oon hereilld, mutta sitte jos ei koko muuna
pdivind oo ehtiny tekemddn mitdidn ni sit se yleensd menee siihen puhelimen
raplidmiseen loppuillasta.

Yleisin tilanne vasymyksen tuntemiselle aamuheratysten liséksi oli lyhyt vapaa-
aika harjoitusten ja koulupdivan vélissd. Lahes kaikki haastateltavat kertoivat
olevansa vasyneitd etenkin koulupdivan jalkeen tai koulun viimeisilld iltapdivan
vdlitunneilla. He kuvailivat olevansa iltapdivisin vésyneitd tai “puoliunisia”.
Nuoret kertoivat visymyksen tunteen menevin kuitenkin usein ohi harjoitusten
tai muun tekemisen alkaessa. Pdivéalld esiintyvd uneliaisuus onkin tyypillista
etenkin teini-ikdisille nuorille (Carskadon ym. 1980). Urheiluharjoitukset koettiin
yleisesti piristdvind tekijoing, jotka karkottivat fyysisen visymyksen. Kysyttdessa
viikonloppujen unirytmistd, nuoret kertoivat nukkuvansa enemman ja valvo-
vansa mychempaddn. Teini-ikdisille onkin tyypillistd lyhennetyt younet arki-il-
toina ja pitkat younet viikonloppuisin riippumatta siitd, harrastavatko he liikun-

taa vai eivét (Short ym. 2013).

Nuoret kertoivat kokevansa fyysistd vdasymystd etenkin harjoitusleiriviikonlop-
pujen jdlkeen, kun harjoituksia on ollut viikonloppuna useita. He kertoivat lihas-
ten kipeydestd, voimattomuudesta sekd unisesta olosta rankkojen urheilusuori-
tusten jdlkeen. Nuoret kertoivat visymyksen tuntemuksista esimerkiksi seuraa-

vasti:

Nuori 7: Vililld jos on ollu joku rankka treeniviikonloppu et on ollu leiri, ni
sit saattaa olla just silleen et esim lauantain leirin jilkeen saattaa olla silleen
et sunnuntain on paikat kipeet.



Nuori 6: Viilil se on sellasta et jos on ollu vaik rankat treenit voi olla sella-
nen ei niinku visyny vaan kaikki lihakset on visyneitd. Mut sit md yritin
yleensdi vaan venytelld.

Nuoret kokivat kuitenkin yleensd saavansa tarpeeksi aikaa palautumiselle. He
tiedostivat palautumisen tdarkeyden sekd osasivat yhdistdd sen uneen ja lepoon.
Madréllisesti riittdva ja riittdvan laadukas uni on kuitenkin todella tarkedd niin
fyysisen kuin kognitiivisenkin kehityksen kannalta. Unen puute vaikuttaa kes-
keisesti tunteiden ja mielialan s&d&telyyn, nuoren fyysiseen jaksamiseen, tarkkaa-
vaisuuteen ja muistiin sekd lisdd ahdistuksen ja masennuksen oireita (Baum ym.
2014; Babson ym. 2010). Yksi nuorista kertoikin unenpuutteen vaikutuksesta so-

siaaliseen kanssakdymiseen seuraavasti:

Nuori 6: Kyllid mi silleen aika paljon huomaan, et jos md oon visyny ni md
oon drtyneempi. Mi saatan suuttuu tosi helposti tai olla drtyny vaik sano-
taan ihan kiltistiki mulle.

Tdhan tutkimukseen osallistuneet nuoret tunnistivat hyvin ongelmat omissa
nukkumistottumuksissaan ja suhtautuivat niihin rationaalisesti ja realistisesti.
He ymmarsivdt unenpuutteen vaikutukset ja havaitsivat itse, miten ne kaytan-
nossd vaikuttivat heiddn arkeensa. Vaikka nuorilla oli kokemuksia unenpuut-
teesta ja vasymyksestd arjessa, ei ongelma noussut heiddn kohdallaan keskeiseksi

hyvinvointia alentavaksi tekijéksi.

3.2.2 Ruokailutottumukset ja hyvinvointi

Haastatelluista nuorista puolet mainitsivat ruokavalion ja riittdvdn syomisen vai-
kutuksen jaksamiseen. Nuoret mainitsivat etenkin aamupalan sekd palauttavan
evadan harjoitusten jdlkeen vaikuttavan jaksamiseensa. Pdivan ruokailujen koet-
tiin vaikuttavan niin keskittymiseen kuin jaksamiseenkin sekd muussa arjessa

ettd harjoituksissa. Yksi nuorista kertoi ruoan vaikutuksista seuraavasti:

Nuori 8: Joskus jos md jitin aamupalan syomdttd ni sen huomaa heti kes-
kittymises koulussa, koska mul on hirvee ndlkd. Mut sitte ku md yritin aina
syodd aamupalan. Mut mul on se ettei mul oo aamusin nilkd ku md herdin,



et se on vihd ongelmana siind. Mut sit md otan aina mukaan jotain ruokaa
et md syon sen sit tunnilla ja ei sit oo nilkd ennen ruokailuu.

Nuoret olivat kertomansa perusteella hyvin tietoisia monipuolisen ruokavalion
tarkeydestd sekd pyrkivit syomddn terveellisesti ja riittavasti. Nuoret kertoivat

harjoituksista palautumiseen annetuista ohjeista esimerkiksi seuraavasti:

Nuori 6: Valmentajat on antanu silleen ohjeen et pitds ottaa aina palautu-
misevit ja syddd se heti treenien jilkeen, ja sitte limmin ruoka siitd tunnin
jdlkeen. Et kyl valmentajat on antanu mut sit yrittid ite miettii et yrittid
vaik venytelld ja sit saada sen ruuan kanssa.

Nuori 7: Meil on sanottu kauden alussa et muistakaa ottaa palauttava eviit
et pidsee syomdin heti treenien jilkeen.

Riittdam&ton syominen ndyttaytyi lahinnd satunnaisena ongelmana, jonka nega-
tiivisen vaikutuksen jaksamiseen nuoret olivat huomanneet ja pyrkivit sitad valt-
taméaan. Ruokavalio on keskeisessd osassa keskiverrosti liikkuvankin kasvavan
nuoren hyvinvoinnissa, mutta korostuu entisestdan aktiivisesti urheilevan nuo-
ren eldmadssd. Arjessa ja urheilussa jaksamisen lisdksi ruokavalio on yhteydessa
nuoren terveyteen kuten kasvamiseen ja luiden terveyteen (Petrie, Stover &
Horswill 2004). P4ivittdisen harjoittelun myotd urheilevilla nuorilla on ikdtove-
reitaan korkeampi ravinnontarve ja laadukkaan ravinnon merkitys korostuu. Ur-
heilevien nuorten on havaittu ymmaértivan ravinnon tirkeyden ja arvostavan
laadukasta ruokaa (Hoogenboom ym. 2009; Hornstrom ym. 2011), kuten my6s

tassd tutkimuksessa havaittiin.

3.3 Jaksamiseen liittyvit psyykkiset tekijat

3.3.1 Ihmissuhteet ja jaksaminen

Ihmissuhteet ovat nuoren eldmaissa keskeisessd asiassa niin hyvinvoinnin kuin

jaksamisenkin kannalta. Tadssd tutkielmassa ihmissuhteiden ja hyvinvoinnin



suhde kuvataan sosiaalisen tuen kautta. Sosiaalinen tuki on kirjallisuudessa maa-
ritelty usealla eri tavalla, mutta pohjaan tédssd tutkielmassa Cobbin (1976) madri-
telméén, jossa sosiaalinen tuki méadritellddn kuulumisella sosiaaliseen verkos-
toon sekd siitd saaduilla vilitetyksi tulemisen tunteilla. Haastatellusta kahdek-
sasta nuoresta seitseman mainitsi laheiset ihmiset, kuten perheen ja ystavat, tar-
kednd jaksamista tukevana tekijand. Ainoastaan yksi haastatelluista vastasi, ettei
osaa nimetd jaksamista tukevaa ihmissuhdetta eldmaéstdan. Tarkeimpind sosiaa-
lista tukea tarjoavina ihmissuhteina haastateltavat nimesivat ystavat sekd per-

heen.

3.3.2 Perhe ja jaksaminen

Perhe ndyttaytyi nuorten puheissa positiivisena voimavarana ja sosiaalista tukea
tarjoavana tahona. Nuoret mainitsivat perheensd tarjoavan niin henkistd tukea
kuin my®os kdytannon apua urheilun mahdollistamisessa. 15-vuotias nuori ku-

vaili vanhempien tarjoamaa konkreettista apua seuraavasti:

Nuori 2: No siis miten kliseiselti se tuntuuki ni mun vanhemmat ku ne
esim jaksaa ajaa mua treeneihin. Mulki on mopo et voisin ajaa treeneihin,
no en ehkd nyt ndiin kovilla pakkasilla, mut kuitenki voisin. Ku md pddsen
yleensd joskus yheksdltd treeneistd ni sitku md ldhtisin ajaa ni md oisin viel
mydhemmin kotona.

Perheelld onkin usein ratkaiseva rooli nuoren urheilijan eldmassd. Vaikka van-
hempien vaikutus teini-idssd laskeekin lapsuuteen verrattuna, ovat he yhé tarkea
tuen ldhde nuoren eldméssd (Chan ym. 2012). Vanhemmat ovat my0s yleensd
kaytannon mahdollistava tekijd nuorison harrastamisessa: he tarjoavat puitteet
harrastuksen aloittamiselle ja jatkamiselle. Nuoren urheilijan menestyksen edel-
lytyksend onkin usein perheen tarjoama tuki ja niin ajallinen kuin taloudellinen-
kin panostus (Konttinen 2014). Vaikka suomenmestaruustason cheerleading on
hintatasoltaan verrattain kallis harrastus (suomenmestaruustasolla seurasta ja
joukkueesta riippuen noin 2000—4000 euroa vuodessa), ei yksikddn nuorista mai-

ninnut vanhempien tarjoamaa taloudellista mahdollistamista. Yldasteikdiset



haastateltavat ovat mahdollisesti niin nuoria, etteivat vield mieti talouteen liitty-

vid asioita ja rahojen rajallisuutta kovin aktiivisesti.

Selvasti tairkedammaéksi nousi vanhempien tarjoama sosiaalinen tuki urheiluhar-
rastuksessa ja eldmédssd. Vanhempien tuen merkityksen onkin havaittu muuttu-
van urheilijan polun valintavaiheessa yhd enemman kdytdannon avusta ja mah-
dollistamisesta kohti yleistd emotionaalista, moraalista ja ehdotonta tukea (Kee-
gan ym. 2013). Osa nuorista mainitsikin vanhemmat vain yksiselitteisesti tuke-
vina tahoina, mutta eivét osanneet eritelld asiaa enempdd. Vanhemmat koettiin
olevan tukena harrastuksessa yksinkertaisesti olemalla mukana nuoren ela-
maéssd. Yksi haastateltavissa koki myts mahdollisuuden puhua harrastuksesta

kotona tdrkednd ja kertoi asiasta seuraavasti:

Nuori 3: No ku mun ditiki harrastaa cheerii, ni sit on kiva kuunnella ku se
kertoo kaikkee sen treeneistd miti kaikkee "vaikeita” juttuja ne on tehny
(nauraa)

Nuoret kokivat tdarkednd juuri henkisen yhteyden sekd tunteen siitd, ettd van-
hemmat auttavat ja ovat tukena harrastuksessa, kun nuori sitd tarvitsee. Kaikki
haastateltavat eivit osanneet eritelld vanhempien roolia enempéad, mutta kokivat
namd silti tarkedksi avuksi harrastuksessa jaksamisessa. Perheen tidrkeys ndyt-
taytyi ikddn kuin itsestddnselvyytend, joka kuitenkin osattiin kysyttdessd nimeta.
Osa nuorista ndkikin perheen mainitsemisen “itsestddnselvyytend” tai “kliseend”
ja vaikuttivat pitdvan heiddn mainitsemistaan ldhes turhana. Nuoret olivat sel-
vasti haluttomampia erittelem&ddn perheen merkitystd, kun ystdavien. Tama voi
olla viitettd siitd, ettd teini-ikdisend on sosiaalisesti hyvaksyttivimpdd arvostaa
ja pitdd tarkedna ystavapiirid kuin perhettd ja sukulaisia. Vaikka perheen on huo-
mattu olevan juuri pojille tdrkein sosiaalisen tuen ldhde (Salmela 2006), eivit tut-
kimukseen osallistuneet pojat maininneet perheen tukea haastatteluissa. Tama
voi tosin olla seurausta avoimesta kysymystenasettelusta ja tulos voisi olla erilai-

nen puoliavoimilla tai suljetuilla kysymyksilla.



3.3.3 Ystdvit ja jaksaminen

Toinen merkittdva haastatteluissa esiintyva sosiaalista tukea tarjoava ihmissuh-
detyyppi oli ystavyyssuhteet. Nuoret kertoivat kaverisuhteiden tarjoavan ver-
taistukea ja seuraa, lievittdvan stressid ja auttavan unohtamaan ikavit asiat ela-
maissd. Aiemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd nuoret kokevat saavansa usein
tukea vertaissuhteistaan, merkittdvimmin juuri emotionaalisella tasolla (Kor-
kiaméki & Ellonen 2010). Monen nuoren kertomana joukkuekaverit saivat erilli-
sen maininnan, mutta myo6s muita ystdvid pidettiin tarkednd. Urheilevien nuor-
ten sosiaaliset suhteet ovatkin usein monimuotoisia ja nuoret viettdvét aikaa niin
urheilun kautta tulleiden ystdvien kuin koulutovereiden ja muiden ystavienkin
kanssa (Korkiaméki & Ellonen 2010). Tassa tutkimuksessa joukkuekavereita pi-
dettiin tarkeind, koska heiddn kanssaan vietettiin harrastuksen my®otd niin suuri
osa vapaa-ajasta. Urheilu- ja joukkuekavereiden onkin huomattu olevan yhtey-
dessd motivaatioon ja vithtymiseen lajin parissa (Keegan ym. 2013; Vazou, Ntou-
manis & Duda 2005). Urheiluharrastus ohjaakin juuri suuren ajallisen panostuk-
sen vuoksi usein nuoren sosiaalisia suhteita, jolloin harrastustoverit nousevat tar-
keddn asemaan (Korkiaméki & Ellonen 2010). Kolme haastateltavista kertoi viet-
tavansa aikaa joukkuelaistensa kanssa my0s harjoitusten ja kisamatkojen ulko-
puolella, kuten 14-vuotias nuori kertoi kysyttdessa ihmissuhteista, jotka auttavat

jaksamaan arjessa:

Nuori 7: Ehkd joukkuekaverit ku niiden kaa tulee vietettyy niin paljon ai-
kaa.

Tutkijan kysymys: Vietitsi vapaa-ajalla sun joukkuekavereiden kans aikaa?

Nuori 7: Joo. Viikonloppusin esimerkiks tai sit jos on joku viikonpdivi et
padsee vihdi aiemmin koulusta ni sitte.

Ystavit koettiin tarkednd tukena eldmaéssa ja kysyttdessa miké heitd auttaa jaksa-
maan arjessa, oli yleisin vastaus ystdavat. Nuoret kertoivat ystdvien auttavan hil-
litsemddn stressid ja padsemddn yli vaikeista ajoista eldmadssd, kuten 13-vuotias

nuori kuvaili:



Nuori 8: Ne yritti tehd kaikkii hauskoi asioita mun kaa et md unohtaisin sen
ja se suru niinku jdis sivuun.

Nuoret kuvailivat myos ystdvien auttavan unohtamaan huolet, tarjoavan vertais-
tukea sekd antavan eldmaéssd energiaa ja positiivista mieltd. 15-vuotias nuori ker-

toi ystdvien tarjoamasta tuesta seuraavasti:

Nuori 5: Ne tsemppaa ja tdmmdsii kivoja. Sit ku niilki on jotain huolenai-
heita ni sit me voidaan yhessi sielld sohvalla olla (nauraa)

Tutkijan kysymys: Onks se nimenomaan sit se semmonen vertaistuki siind?
Nuori 5: Joo. Ja semmonen yhdessdolo ehki.

Sosiaalisen tuen vastavuoroisuus onkin tdrkedd yldkouluikdisen nuoren eld-
maéssd. Vastavuoroisessa ystdvyydessd nuori sekd kokee saavansa tukea toisilta
ettd kokee luonnollisena myos antaa sitd takaisin. (Korkiamiki 2014) Etenkin ty-
toille tyypillisid sosiaalisen tuen muotoja ovat juuri emotionaalinen tuki, kuten
kuunteleminen ja lohduttaminen (Korkiamaki 2013). Ystavit ovat tytoille myos
tarkein sosiaalisen tuen ldhde (Salmela 2006). Nuoret kertoivatkin ystdvien ole-
van tukena myos vaikeimmissa eldméntilanteissa. Yksi haastateltavista kertoi ys-

tdvien tuesta haastavassa tilanteessa seuraavasti:

Nuori 8: Tuntu et md en jaksanu tehi mitidn ja kaikkeen mielenkiinto
loppu. Mut sitte oli kaverit ja joukkuekaverit, jotka autto jaksaa.

Ystdvien rooli siis korostuu tilanteissa, jotka muuten ovat henkisesti vaikeita tai
raskaita. Nuoret hakivat ystdviltd tukea arjessa etenkin silloin, kun kokivat ela-

min muuten hankalaksi.

3.34 Yhteishenki joukkuelajissa

Puolet haastateltavista mainitsivat yhteishengen ja joukkuetoverit kilpaurheilun
parhaina puolina. Yhteinen joukkue ja yhteiset tavoitteet olivat tdrked osa kil-

paurheilua ja joukkuetovereiden merkitys suuri. Vertaisten onkin havaittu



olevan vahvasti yhteydessd urheilussa koettuun nautintoon (Horn & Hasbrook
1986; Horn & Weiss 1991; Carr, Weigand & Hussey 1999; Chan ym. 2012). Nuoret
kertoivat viettdvdnsd paljon aikaa joukkuetovereidensa kanssa niin harjoituk-
sissa, kilpailuissa, kun lajin ulkopuolellakin. Yksi haastateltavista kertoi jouk-

kuehengestd seuraavasti:

Nuori 4: Tiis joukkueessa oli tosi helppo alottaa, koska tuntu heti et sd kuu-
lut siihen joukkueeseen et sua ei syrjitty. Et se on ehottomasti et kaikki on
tosi ystdvillisii ja mukavii ja aina antaa vinkkei mitd sun pitds parantaa ja
apuu jos sd tarviit.

Yhteishenki ndhtiin siis kilpaurheilussa erittdin keskeisena tekijand motivaation
ja viihtymisen kannalta. Nuoret nostivat aiheen esille kysyttdessa syista kilpaur-
heilun harrastamisen takana. He kokivat, ettd joukkuelajissa kukaan ei jda yksin
ja yhdessd on mukava harrastaa ja kilpailla. Yhteishenki ja yhteinen tekeminen
oli my6s motivoiva tekijd lajissa kehittymisessd ja pérjadamisessd. Yksi nuorista

kertoi asiasta nidin:

Nuori 1: No, ku tid on joukkuelaji, niin, joukkue, sit yhteishenki ja sit ku
nikee et niinku muut kehittyy ni sit se kans sillee puskee itteensiki eteenpdi.

Me-henki ja yhteisollisyys toistui nuorten vastauksissa ja oli osana nuorten mi-
ndkuvaa itsestd urheilijana. Nuoret nékivit itsensd ennen kaikkea joukkueen ja-
senind ja edustajina pelkdn yksilon sijaan. Sosiaalisten suhteiden, sosiaalisen ym-
pdriston ja yhteenkuuluvuuden tunteen onkin havaittu olevan yksi keskeisista
motivaatiotekijoistd kilpaurheilulle (Light, Harvey & Memmert 2013). Lasten ja
nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa -tutkimuksen (Koski & Hirvensalo
2018) mukaan yhdessé&olo ja -tekeminen on nuorille tarkedmpéaa kuin kilpailu ja
menestys. Tutkimuksen mukaan vain 21 prosenttia 11-15-vuotiaista nuorista piti
kilpailua tarke&nd tai erittdin tarkednd syyna liikunnan harrastamiseen, kun taas
litkkunnan yhteydessa tuleva yhdesséolo oli tarkedd tai erittdin tarkedd 54 prosen-

tille nuorista. (Koski & Hirvensalo 2018)



4 JAKSAMISTA TUKEVAT JA JAKSAMISTA HEI-
KENTAVAT TEKIJAT

4.1 Jaksamista heikentavit tekijat

411 Jannitys, stressi ja nuoren urheilijan uupumus

Vaikka fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan positiivisesti yhteydessd hy-
vinvointiin (Epsnes ym. 2011), liittyy kilpaurheiluun usein my®os stressi ja janni-
tys omasta sekd joukkueen suoriutumisesta. Nuorta urheilijaa voi stressata suo-
ritusten lisdksi my06s sosiaaliset paineet, arvosteltavana oleminen sekd koulun
tuomat lisdpaineet. Haastateltavista jokainen kertoi stressaavansa tai jannitta-
vansd kilpailusuoritusta ainakin jonkin verran. Etenkin naispuolisten nuorten
urheilijoiden onkin havaittu reagoivan sosiaalisen ympariston luomiin paineisiin
esimerkiksi esiintymistilanteissa (Britton, Kavanagh & Polman 2017). Yhtenevai-
sesti haastatelluista juuri pojat kokivat jannityksen nuorista kohtuullisimpana.
Lievimmilldadn jannityksen koettiin olevan ldsné vasta juuri ennen suoritusta, ku-

ten 15-vuotias nuori kertoi:

Nuori 4: Ei, mi en otkeestaan stressaa kisaamist. Tottakai aina vihd jannit-
tdd ennen ku menndidn sinne esiintymdin ku ollaan verhon takana, mut en
md tunteja enkd piivid enkd viikkoja ennen sitd jannitd millddn tavalla.

Kokemukset jannityksestd olivat voimakkuudeltaan hyvin eritasoisia. Yksi nuo-

rista puolestaan kertoi tuntemuksistaan ennen kilpailusuoritusta seuraavasti:

Nuori 3: Ennen kisasuoritusta md oon vaan ihan hirvees... Md oon vaan
paniikis, mdi en pysty melkee litkkuu, ku md oon nii jannittyny.

Cheerleadingissa kilpailutilanteessa onkin kyse juuri esiintymistilanteesta, joten

nuorten kokemukset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Sosiaaliseen



stressiin reagoimista vastaavasti tyttdjen on myos havaittu hakevan enemman
sosiaalista tukea sekd kaipaavan enemman sanallista vahvistusta stressinhallin-

nassa (Hoar, Crocker, Holt & Tamminen 2010).
4.1.2 Jannityksen ja stressin muodostuminen

Nuoret kertoivat jannityksen olevan myds yhteydessa kilpailukokemuksen maa-
raan sekd siihen, kuinka varmoina he ndkivét kilpailuohjelmassa olevat taidot.
Suurin osa nuorista kertoi jannityksen kuitenkin menevan ohi kilpailumatolle

pddstdessd, kuten 14-vuotias nuori kuvaili kilpailutilannetta:

Nuori 7: Sit kisapdivind ennen sitd suoritusta on ehkdi sellanen pahin jin-
nitys ennen ku pdisee — mut sit ku piidsee yleison eteen ja piidsee esiinty-
mddn ni sitte tulee hyvi fiilis ja on sellai ettd ei endd jannitd ollenkaan. On
vaan sellai ettd nyt teen tiysii, et ku keskittyy siihen suoritukseen ni sit ei
siin jannitd.
Osa nuorista kertoi myos, ettd varmuus omasta ja joukkuetovereiden osaamista
helpotti kilpailujannitystd ja -stressid. Vastaavasti epavarmuuden omista tai
joukkueen taidoista koettiin lisddvin stressid. Epdonnistumisen pelon onkin ha-
vaittu olevan tadrkedssd roolissa nuoren urheilijan stressin muodostumisessa
(Conroy 2001; Gustafsson, Sagar & Stenling 2016). Nuoret kertoivat jannitta-
neensd ensimmadisid kilpailuitaan selkedsti enemmaén kuin myshempid kilpailuja
urallaan. Aiempaa vastaavasti myos tdimd on yhdistettdvissd epdonnistumisen
pelkoon. Kun nuori saa kilpailuista onnistumisen kokemuksia, voi pelko epdaon-
nistumisesta helpottaa. Nuoret kertoivatkin jénnittivansd eniten juuri silloin,
kun taidot tuntuvat vield epdvarmoilta ja titen pelko epdonnistumisesta on suu-

rimmillaan. Yksi nuorista kuvasi jannitystdan ndin:

Nuori 6: Emma silleen, mutta huomas ku oli SMK (suomenmestaruuskil-
pailujen karsinnat) ni md jinnitin sitd ihan sikana. Sit SM:in (suomenmes-
taruuskilpailuiden) ja SMK:n vdlilld me hiottiin taitoja ni sitte ku oli sem-
monen varma fiilis ni en jinnittiny yhtidn SM:eitd.



Esimerkki kuvaa nuoren varmuutta kilpailuhetken ldhestyessd. Suomenmesta-
ruuskilpailujen karsinnoissa ja varsinaisissa suomenmestaruuskilpailuissa teh-
dédan cheerleadingissa pitkalti sama kilpaohjelma, ainoastaan mahdollisesti tai-
toja hieman vaikeuttaen. Kilpailujen vililld on noin kuukausi aikaa harjoitella
ohjelmaa ja sen taitoja varmemmiksi. Esimerkin kertonut nuori on siis saanut
tasta kuukauden lisdharjoittelusta itsevarmuutta omia ja joukkueen taitoja koh-

taan, jolloin epdonnistumisen pelko on vihentynyt ja stressi lievittynyt.
4.1.3 Jannityksen ja stressin vaikutus

Nuorilla oli kertomansa mukaan vaihtelevia reaktiota stressiin ja jannitykseen.
Kaikki nuoret kertoivat jannityksen ja stressin vaikuttavan jotenkin joko psyyk-
kiseen tai fyysiseen olotilaan. Jannitys esiintyi esimerkiksi turhautumisena ja ar-

tymyksend, kuten yksi nuorista kertoi tuntemuksistaan kilpailujen alla:

Nuori 5: Mi turhaannun tosi helposti. Mun kaverit on huomannu sen tosi
helposti et mi turhaannun, md saatan olla tosi drtynyt ja sit md selitdn mun
kavereille koko ajan et stressaa.

Omissa ajatuksissa oleminen ja jatkuva stressin aiheuttajan ajatteleminen olivat
myos yleisid nuorten mainitsemia stressin ilmenemismuotoja. Osa nuorista ker-
toi reagoivansa stressiin myds olemalla joko ylenpalttisen iloinen ja aktiivinen.
He kertoivat myo6s “yliajattelevansa” esimerkiksi urheilusuoritusta tehdessdan
niin, ettei tuttukaan taito suju yhtd hyvin kuin normaalisti. Yksi nuorista kuvaili

asiaa seuraavasti:

Nuori 3: No md huomaan stressin siitd et mi oon koko ajan silleen “didid
apua” (nauraa). Ja sit md tosi helposti esim yliajattelen niinku esim akrossa
haluuks md vaik heittdi sen voltin sinne flikin perdi.

Nuoren urheilijan pitkdaikainen stressi voikin oireilla juuri mielialanvaihteluina
(Brink ym. 2011; Weinberg & Gould 2011). Mielialanvaihtelut voivat esiintya
muun muassa ikdtasoa epakypsempéanad kdaytoksend, yliaktiivisuutena, aggressii-

visuutena ja vetdytymisend (Hoffman ym. 1992). Tamén tutkimuksen otos kuvasi



kattavasti erilaisia stressin ilmenemismuotoja, silld nuoret raportoivat toisistaan
hyvin eridvid tapoja reagoida stressiin. Yliaktiivisuus ja drtymys olivat nuorten
yleisimmait reaktiot stressiin, mutta osa nuorista kertoi myos vetdytyvansd seu-
rasta ja olevansa poissaoleva sekd omissa ajatuksissaan. Nuorten stressinkésitte-
lykeinot olivat siis hyvin linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Osa nuorista ker-
toi myos psykosomaattisista oireista, ldhinnd vatsakivusta tai “perhosista vat-
sassa”. Stressin on havaittu vaikuttavan nuoreen fyysisesti muun muassa nosta-
malla leposykettd sekd heikentdmalld palautumista urheilusuorituksesta (Brink
ym. 2012). Nuori urheilija voi kokea niinkin vahvaa epdonnistumisen pelkoa ja
stressid, ettd se johtaa burnoutiin tai lajin lopettamiseen (Gustafsson ym. 2013;

Raedeke & Smith 2001).

414 Nuoren urheilijan uupumus

Haastatelluista nuorista kukaan ei suoraan puhunut lajin lopettamisesta tai “bur-
noutista” eli tdssd tutkielmassa uupumuksesta. Ilmi6 on kuitenkin cheerleadin-
gissakin yleinen, silld harrastajien mdara putoaa selvésti urheilijoiden siirtyessa
junioreista senioreihin 16-vuotiaina. Esimerkiksi yhdessd Helsingin suurimmista
seuroista juniori-ikdisten (noin 12-15-vuotiaiden) joukkueita on kahdeksan, kun
taas senioreiden (16 ikdvuodesta ylospdin) toimivia joukkueita kaksi. Jouk-
kuekoon ollessa noin 32 urheilijaa ja ilmion toistuessa ympdri Suomea, on ero
harrastajaméaéarissd valtava. Haastateltavista nuorimmat raportoivat selvésti va-
hiten vdsymystd ja sen oireita, kun taas ldhimpéna seniori-ikdd ja toisen asteen
koulutukseen siirtymistd olevat 15-vuotiaat kertoivat olevansa huomattavasti vé-
syneempid. [lmi6 on siis haastatteluissa selvasti nahtdvilld, vaikkei otoksessa ole-
kaan mukana lajin lopettaneita urheilijoita tai heiddn ndkemyksidan. Taméd on
suoraan seurausta tutkimuksen toteuttamisen keinoista, silld haastateltavat etsit-
tiin urheiluseurojen kautta. Osa haastateltavista kokikin arjessaan selvdd vésy-

mystd, kuten 15-vuotias nuori, joka kertoi jaksamisestaan seuraavasti:

Nuori 4: No oikeestaan joka pdivi [vdsyttid]. Ettd niinku md oon yllittidvin
visyny jatkuvasti. Md herddn mdi oon visyny, md oon koulussa md oon vi-
syny, md treenaan md oon visyny. M en oikeen tiid mistd se johtuu, mutta



niinku... Ylipddatdin nyt ku mulla on tid ysiluokka ni onhan kaikki raskasta
ku pitdi lukee tosi paljon ja sit pitdd kuitenki laittaa tid kilpaurheilu sen
rinnalle. Ja vapaa-aika ja kaverit ja kaikki muu. Ni kyl se on raskasta ja kyl
se vdsyttdd tosi paljon. Ettd talld hetkelld on vihdi vaikeeta sen kanssa, mutta
kylld tissd pirjdtddin.

Gustafssonin ja kollegoiden (2016) mukaan nuoren urheilijan uupumusta kuva-
taan usein kolmivaiheisena. Ensimmadisessad vaiheessa urheilija on emotionaali-
sesti ja fyysisesti uupunut sekd kokee urheilun ja arjen raskaana. Toinen vaihe on
urheilun arvon laskeminen, jossa nuori kokee oman lajin ja siihen liittyvat tekijat
negatiivisina tai etdisind. Kolmannessa vaiheessa urheilija tuntee omat saavutuk-
sensa lajin ja taitojen suhteen vahempiarvoisina tai mitdttomina. (Gustafsson ym.
2016) Mallin mukaisesti tutkimukseen osallistuneet nuoret olisivat korkeintaan

uupumuksen ensimmadiselld asteella kokiessaan vasymystd ja uupumusta.

Liialliseksi koetun urheilumééran, liian vahdisen palautumisajan seka korkeiden
odotusten on havaittu olevan nuoren urheilijan uupumuksen riskitekijoita (Gus-
tafsson 2008). Goodgerin ja kollegoiden (2007) mukaan motivaation puute ja liian
vdhdinen palautuminen olivat positiivisesti yhteydessda uupumukseen. Sisdinen
motivaatio, urheilusta nauttiminen, omasta urasta kontrollissa oleminen ja auto-
nomia puolestaan olivat kaikki negatiivisesti yhteydessa uupumuksen muodos-
tumiseen. (Goodger ym. 2007) Nuoren urheilijan uupumus vaikuttaa lajissa viih-
tymisen ja urheilumotivaation liséksi laajasti myds nuoren hyvinvointiin. Uupu-
muksen on havaittu olevan yhteydessd amotivatioon, ahdistuneisuuteen, koet-
tuun stressiin sekd yleiseen terveydentilan heikkenemiseen (Googder ym. 2007;
Gustafsson ym. 2008). Nuoren urheilijan uupumus voi lopulta johtaa niin sanot-
tuun drop out -ilmiton, jossa nuori lopettaa oman lajinsa parissa urheilun koko-
naan (Lams& 2009, 41). Uupumus vaikuttaa siis laajasti niin nuoren hyvinvointiin
kuin hanen urheilu-uraansakin ja sen torjuminen on tdrkedd niin urheilun kehit-

tymisen kuin nuorten itsensdkin kannalta.



4.2 Jaksamista tukevat tekijit

421 Kilpaurheilun tavoitteellisuus

Kilpaurheilun yksi ominaispiirre on tavoitteellisuus ja kaikki haastateltavat ker-
toivatkin omista tavoitteistaan lajin parissa. Nuoret nakivét tavoitteellisuuden
paitsi olennaisena osana urheilua, my0s yhtend sen parhaista puolista. Kysytta-
essd mikd juuri heiddn mielestddn on parasta kilpaurheilussa, jokainen mainitsi

tavoitteet tavalla tai toisella. Nuoret vastasivat muun muassa seuraavasti:

Nuori 4: Varmaan se kilpailu, just etti on niitd tavotteita ja kisoja mihin
osallistutaan, ja on pddmddrid mihin sd tihtdit koko ajan. Et se ei oo vaan
semmost ykstoikkosta treenaamista vaan sul on tavotteita mihin si haluut

pyrkii.

Nuori 5: Ehk se joukkueen henki ja se et kaikki ldhtee tavottelee siti parasta.
Se kilpahenkisyys mun mielesti.

Nuori 6: Jotenki se et on tavotteita mitd kohti lihetddn tai mitd tavotellaan
ja sitte et kaikki haluu tavotella samaa asiaa.

Hakkaraisen ja Nikanderin (2009, 152-153) mukaan yksi tarkeimmistad psykolo-
gisista apukeinoista urheilussa onkin tavoitteiden asettaminen. Tavoitteet voivat
olla yksilollisid tai joukkueurheilussa koko ryhmééd koskevia, sekd luonteeltaan
joko objektiivisia tai subjektiivisia. Objektiiviset tavoitteet keskittyvit varsinai-
seen suoritukseen (esimerkiksi “tdnd vuonna olemme kolmen parhaan joukossa
suomenmestaruuskilpailuissa”), kun taas subjektiiviset tavoitteet keskittyvit
enemmadn tuntemukseen harjoituksista (esimerkiksi “tdlld kaudella teen aina par-
haani harjoituksissa”). Ollakseen motivoivia on tavoitteiden oltava sekd sopivan
haastavia ettd saavutettavissa olevia. Urheilijalla tulee my®os olla selked suunni-
telma sen suhteen, miten hidn voi konkreettisesti saavuttaa tavoitteensa. (Hakka-
rainen & Nikander 2009, 152-153) Hyva keino on asettaa sekéd pitkdn aikavalin
tavoite (esimerkiksi “urani aikana haluan voittaa suomenmestaruuden”) seka ly-
hyen aikavilin tavoitteita (esimerkiksi “tédlld kaudella opin takaperinvoltin™). Ly-

hyen aikavélin tavoitteet ovat vilitavoitteita, jotka tukevat urheilijaa



pyrkimyksessd kohti pitkéan aikavélin paatavoitetta. (Hakkarainen & Nikander
2009, 153-155, Liukkonen 2004a, 220) Yksi nuorista kuvaili pitkén ja lyhyen aika-

vialin tavoitteitaan:

Nuori 4: Yleensi kylli ajattelen sellasia realistisia tavotteita, mihin on hy-
vin mahollista pidstd. Mutta tottakai mulla on sitte aina sielld se suurin
tavote, miki ei oo niin realistinen ja tarvii monia vuosia toitd. Mutta
yleensi kaikki tavotteet on aina vuoden kahen tekemisen saatavilla.

Suurin osa nuorten tavoitteista oli objektiivisia tavoitteita, kuten henkilokohtai-
sia taitotavoitteita, koko uran mittaisia tavoitteita sekd joukkuetasoisia taitota-
voitteita. Lisdksi nuoret kertoivat subjektiivisista tavoitteista, kuten mielialaan ja
yrittdmiseen liittyvistd tavoitteista. Tavoitteet olivat nuorille tdrked ja olennainen

osa kilpaurheiluharrastusta.

422 Lyhyen aikavilin tavoitteet

Kaikki tutkimukseen osallistuneet nuoret kertoivat tekevansa lyhyen aikavélin
tavoitteita harjoittelunsa suhteen. Suurin osa lyhyen aikavélin tavoitteista oli ob-
jektiivisia taitotavoitteita kuten uusia akrobatiataitoja, mutta osa tavoitteista oli
myos subjektiivisia mielialaan ja yrittdmiseen liittyvid. Nuoret eivit olleet juuri-
kaan asettaneet tavoitteille tarkkoja aikarajoja, mutta kertoivat niiden liittyvan
lghitulevaisuuteen tai kuluvaan kauteen. Yleisimpid lyhyen aikaviélin tavoitteita
olivat erilaiset voltit, kuten takaperin puolivoltti, takaperinvoltti tai takaperin

kierrevoltti. Yksi nuorista kertoi lyhyen aikavélin taitotavoitteistaan:

Nuori 4: Esimerkiksi viime vuonna mul oli tavote oppia paikkavoltti ja sen
kylld sain. Ja nyt mulla on tind vuonna oppia arabiflikkivoltti, johon kovasti
tdhtdidn ja teen treenid sen vuoksi.

Osa nuorista teki myds selvésti lyhyemmaén aikavilin tavoitteita, kuten leiri- tai
harjoituskohtaisia tavoitteita. Namé tavoitteet liittyivdt useimmiten toistojen
madraan, paattavdisyyteen tai mielialaan harjoituksissa. Nuorten tavoitteista

suurin osa oli objektiivisia ja he kertoivat esimerkiksi pdittdvansa tavoitteeksi



tehdd tietyn méaran voltteja harjoitusten aikana. Nuoret kertoivat tavoitteistaan

muun muassa seuraavasti:

Nuori 8: Joo esim. leireilld. jos meil on vaikka vihdi enemmin akroaikaa ni
mietin vaikka et saisin kymmenen paikkavolttii pystyyn. Et se on tommosii
pienempii tavotteita.

Lyhyen aikavdlin taitotavoitteet olivat pitkalti hyvin kdytannonlédheisid ja koski-
vat nuorten harjoituksia arkisella tasolla. Tavoitteet olivat tarkkoja ja nuorille oli
hyvin selvdd, miten niihin olisi mahdollista paastd. Tavoitteet tuntuivat heista
realistisilta ja heilld oli selvdt suunnitelmat niiden tavoittamisesta. Nuoret tiesi-
vt hyvin tavoitteisiin pddsemisen vaativan harjoittelua. 14-vuotias nuori kertoi

tavoitteisiinsa pyrkimisestd seuraavasti:

Nuori 7: Teen paljon téitd ja sit jos esim. haluun oppii jonku akron tai tdl-
lasen ni esimerkiks akrobatiassa trampalla harjottelen taitoo pitkddn. Ja sitte
vililld tekee mielikuvaharjottelui ja kysyy vaikka vinkkei jos tarvii johki tai-
toon.

Toinen selked tavoitetyyppi lyhyen aikavilin tavoitteissa oli mieliala- ja sinnik-
kyystavoitteet. Nuoret kertoivat haluavansa treenata tietylld mielialalla tai asen-
teella, useimmiten kohdistettuna johonkin tiettyyn treenikertaan. Hyvad mie-
lialaa ei ndhty aina itsestddnselvyytend, vaan nuoret kertoivat sen saavuttamisen
vaativan keskittymistd ja pdattavaisyytta. Nuoret kertoivat tavoitteistaan muun

muassa seuraavasti:

Nuori 5: Mul on ehki eniten se et yritin tsempata itteeni mielen kannalta,
koska mul on vdlilld vihéin vaikeeta mielen kannalta. Esim akron kanssa et
sit ne ei tuu jos mun mieli sanoo et mdi en pysty sithen, mut sit md yritin
ite tsempata itteeni et kyl mdi osaan ja sit md yleensd pystyn tekee.

Nuori 1: No md teen jotai vihi sellasii pienempii vaik niinku “seuraavis
treeneissd haluan tahdatd...”, mut ne ei oo yleensd mitdin taitoi vaa vaik et
oon ilosempi treeneis.



Positiivisen mielialan ndhtiin siis olevan myos suoraan yhteydessa urheilusuori-
tuksiin ja niiden laatuun. Nuoret kokivat parjddvansa itse harjoituksissa parem-
min, kunhan pitivat ylld positiivista mielialaa. Lisdksi he kertoivat haluavansa
tartuttaa hyvad mieltd ja asennetta myos joukkuetovereihin ja t4llad tavalla paran-

taa niin joukkuehenked kuin joukkueen yhteisid suorituksiakin.
4.2.3 Pitkdn aikavilin tavoitteet

Kaikilla haastatelluista nuorista oli my6s pitkédn aikavalin tavoitteita, kuten koko
vuoden tavoitteita tai koko cheerleadinguran kattavia tavoitteita. Selvasti yleisin
tavoite oli maailmanmestaruustason mitali tai menestys maailmanmestaruuskil-
pailuissa sekd maailmanmestaruus. Kaikki mainitsivat my6s maailmanmesta-

ruuskilpailuihin osallistumisen.

Nuori 7: Sellasii isompia tavotteita ni tietenki MM, et tulis mitalisijoille ja
sijottuis hyvin sielli. Et menis hyvin MM-kisoissa.

My6s suomenmestaruuskilpailuissa seka yleisesti kaikissa kilpailuissa menesty-

minen olivat haastatteluissa esilli.

Nuori 4: Varmaan justiin maailmanmestaruuskisoissa ja suomenmesta-
ruuskisoissa menestyminen ja uusien taitojen oppiminen.

Nuoret kertoivat myos jo pddsseensd moniin cheerleadinguraansa koskeviin ta-
voitteisiin joko pddstessddn edustusjoukkueeseen tai menestymadlld aiemmissa
kilpailuissa. Nuoret kertoivat jo saavutetuista tai toteutumassa olevista tavoit-

teistaan muun muassa seuraavasti:

Nuori 1: No siis kans ennen ku mi olin tissi joukkueessa, ni md halusin
johki level 5 [junioreiden ylin kilpataso, taso jolla urheilijat olivat haastat-
teluiden aikana] junnujoukkueeseen.

Nuori 5: MM:it on ollu aika suurena tavotteena ja nyt vihdoin pddstiin
sinne, ni se on nyt aika unelman toteutus.



Nuorilla oli siis pitkilti jo runsaasti kokemusta tavoitteiden asettamisen lisdksi

siitd, miten pédédstd asettamiinsa tavoitteisiin.
424 Tavoitteiden realistisuus

Kilpaurheilijan hyvinvoinnin kannalta on tdrkedd, ettd tavoitteet ovat realistisia
(Merkel 2010; Hakkarainen & Nikander 2009, 152-153). Tavoitteiden realisti-
suutta tarkastellessa on otettava huomioon haastateltujen olevan Suomen kor-
keimmalla junioreiden kilpatasolla jo valmiiksi, kilpailevan kansainvélisesti seka
heiddn jo aiemmin voittaneen joukkueena suomenmestaruuden. Kysyttdessd
alemman tason joukkueilta voisivat tavoitteet olla hyvinkin erilaisia. Kyseisten
nuorten kohdalla unelmia maailmanmestaruudesta tai maailmanmestaruusta-

son mitalista voidaan pitdd vahintddnkin mahdollisesti saavutettavissa olevina.

Tavoitteiden lisdksi urheilijan psyykkistd hyvinvointia sekd menestystd tukevat
taman psyykkinen vireystila harjoitusten aikana, urheilijan tyytyviisyys harjoi-
tusten pddtteeksi sekd kokemus patevyydestd. Patevyyden kokemisessa kes-
keistd on tasapaino urheilun asettamien paineiden sekd nuoren kokeman kyvyk-
kyyden vaililld. (Liukkonen 2004a, 220; Liukkonen 2004b, 224) Sopivien vilita-
voitteiden asettaminen auttaa myos paineiden ja kyvykkyyden kokemuksen
kohtaamisessa urheilijan asettaessa itselleen realistiset ja sopivan kunnianhimoi-
set tavoitteet omien taitojensa ja kykyjensa pohjalta. Nuorten kertoessa tavoitteis-
taan heilld oli selvdsti enemmain lyhyen aikavilin tavoitteita, kun taas pitkdn ai-
kavdlin tavoitteita kukin mainitsi vain yksi tai kaksi. Tamd kertoo myos hyvéstd
tavoitteellisuudesta, silld lyhyen aikavdélin tavoitteet eli valitavoitteet ovat moti-
voivia ja auttavat nuorta urallaan kohti pédatavoitetta (Hakkarainen & Nikander
2009, 153-155; Liukkonen 2004a, 220). Nuoret ymmarsivat hyvin tavoitteisiin
pddsemisen vaativan paljon toitd ja osasivat asettaa itselleen realistisia vélitavoit-
teita matkalla kohti unelmiaan. 14-vuotias nuori kertoi tavoitteitaan varten har-

joittelusta:

Nuori 7: M saatan kaydi trampoliinipuistossa tai kavereitten trampalla,
et meil ei oo omaa tramppaa, mutta kuitenki just kaikis tollasissa ja sitte jos



jossain vapaaharjoitteluis on. Melkeen joka pdivi saatan tehd kotona jotain
omatoimisesti tai sitte vitkonloppusin vililld, vaikka joka toinen viikon-
loppu kiyn jossain harjottelemassa.

Nuoret vaikuttivat kertomansa perusteella padsevan patevyyden ja kyvykkyy-
den tuntemuksiin harjoituksissaan. He kertoivat aiemmista tavoitteistaan ja nii-
den saavuttamisesta, sekd pitivat nykyisid tavoitteitaan realistisina. Kaikki nuo-
ret kertoivat kysyttdessd pddsseensd aiempiin tavoitteisiinsa joko aina tai vahin-
tddn useimmiten. Tavoitteiden asettaminen vaikutti olevan nuorille hyvin luon-
taista ja he pitivat sitd luonnollisena osana kilpaurheilua. Jokainen nuori osasi
kertoa lajikohtaisista tavoitteistaan omatoimisesti sekd erittelemddn niitd pyydet-

tdessa.

Nuorille oli tullut tavoitteisiin pyrkiessd vastoinkdymisid, kuten loukkaantumi-
sia, mutta timai ei ollut olennaisesti vaikuttanut heiddan urheilumotivaatioonsa.

13-vuotias nuori kertoi tavoitteisiinsa pyrkimisestd seuraavasti:

Nuori 8: No tilld hetkelld md haluisin saada kaikki mun akrot takas et mi
saisin ne MM-matolle. Ja oikeestaan treenata just paljon eikd oikeestaan
muuta. Mun nilkka on - se ei oo ihan rasitusvamm,a mut jotain sen kal-
tasta. Et en oo pystyny tehd akroi ja sit on tullu joku kammo akroist, ku on
menny huonosti. Nii ne olis siind et saisin takasi.

Loukkaantumiset ja vastoinkdymiset esiintyivit osana urheilijan arkea, eikéd niita
erikseen huomioitu vaan nuoret kertoivat niistd ikddn kuin ohimennen. Luon-
teva suhtautuminen onkin hyvin todennékdisesti yksi syy, minkd takia nuoret
eiviat ndhneet loukkaantumisia niin suurina vastoinkdymisind kuin voisi kuvi-
tella. Breunerin (2012) mukaan loukkaantumisten on kuitenkin havaittu vaikut-
tavan nuorten urheilijoiden psyykkiseen hyvinvointiin vahvastikin. Nuori voi
kokea loukkaantumisesta seuranneen tauon aikana identiteetin kadottamisen,
masennuksen ja ahdistuksen tunteita tai vetdytyé lajin parista. Téllaisena aikana
nuori tarvitsee paljon tukea tunteidensa késittelemiseen esimerkiksi vanhem-

malta tai valmentajalta. (Breuner 2012)



4.2.5 Kilpaurheilun mielekkyys

Tutkimukseen osallistuneet nuoret kertoivat kilpaurheilun ja kilpailemisen par-
haista puolista. Kilpaurheilun parhaisiin puoliin kuuluivat heiddn mielestddn
muun muassa voittaminen, yhteishenki, mielekkadn lajin harrastaminen, tavoit-
teellisuus, jannitys ja kilpailuhenkisyys. Kilpailemisesta nauttiminen onkin sosi-
aalisen aspektin ohella toinen merkittavista syistd kilpaurheiluharrastukseen si-
toutumiselle (Light ym. 2013; MacPhail & Kirk 2006). Nuoret kertoivat asiasta

muun muassa seuraavasti:

Nuori 5: Jotenki se et on tavotteita mitd kohti lihetdidn tai mitd tavotellaan,
ja sitte et kaikki haluu tavotella samaa asiaa.

Nuori 6: Ehk se joukkueen henki ja se et kaikki ldhtee tavottelee siti parasta.
Se kilpahenkisyys mun mielestd.

My6s ylipdatddan kilpaileminen koettiin mielekkddnd. Kilpailuissa nuorten mie-
lestd mukavinta oli esiintyminen, opittujen taitojen ndyttdminen, valmistautumi-
nen kilpailusuoritukseen, ajan viettdiminen joukkuetovereiden kanssa, kilpailui-
den tunnelma sekd palkintojenjako. Uuden oppiminen ja taitojen ndyttdminen
onkin yksi keskeisistd urheilun mielekkyyteen vaikuttavista tekijoistd (MacPhail

& Kirk 2006). 14-vuotias nuori kertoi kilpailupdivan parhaista puolista:

Nuori 7: Se tunnelma ja et pidsee yleison eteen ja ndiyttdi mihin pystyy ja
mitd kauden aikana on saanu kasaan. Piidsee kisaamaan sen oman joukku-

een kaa ja pidsee kisamatolle.

Cheerleadingissa on moneen muuhun lajiin verrattuna pitka peruskausi ja kil-
pailuihin valmistaudutaan pitk&an, kilpailuja on vuodessa vain muutamat ja kil-
pailusuoritus on muutamassa minuutissa ohi. Tama nosti nuorten silmisséa kil-
pailujen erityisyyttd ja he kertoivat kilpailujen olevan erityisen kivoja, koska mo-

nesta muusta lajista poiketen niitd on melko harvoin.



Nuori 2: No ne kilpailut. Ja sitte varsinki ku tid on semmonen laji et kisoja
on vihin vihemmdn ni se et se kisapdivi on kunnon sellanen erityinen ja
sinne saa laittaa kaiken sinne matolle verrattuna johonki jiikiekkoon tai
tdmmdaseen mis niitd peleji on joka viikonloppu.

Kilpailupdiva oli siis nuorille kauden kohokohta, jota varten valmistauduttiin

koko kausi ja josta haluttiin ottaa kaikki irti.

Nuoret kuvailivat lajiaan muun muassa “adrenaliinin tdyteisend” ja juuri janni-
tys sekd adrenaliini mainittiin useassa haastattelussa. Nuoret kertoivat nautti-
vansa jannityksen tunteesta, esiintymisestd sekd voittamisen tuomasta eufori-
asta. Kilpaurheilu yhdistettiin selvasti vahvoihin tunteisiin ja tuntemuksiin, jotka
tekivat siitd nuorille ainutlaatuista. Breunerin (2012) mukaan jannityksen tai in-
nostuksen tunne onkin yksi nuorten urheilijjoiden useimmiten mainitsemista

syistd harrastaa kilpaurheilua.

4.2.6 Positiiviset ajattelumallit

Haastateltavista puolet mainitsi yhtend jaksamisen tukemisen keinona my®os po-
sitiiviset ajattelumallit. Nuoret kertoivat yrittdvansd ajatella positiivisesti tai py-
syd pirteind, jotta vdsymys ei ottaisi heistd valtaa. Yksi haastateltavista kertoi asi-

asta seuraavasti:

Tutkijan kysymys: Enti onks sulla semmosii keinoja miten sd tietosesti yrit-
tiisit saada ittes jaksaa paremmin tai torjuisit visymysti?

Nuori 8: En mi oikeestaan tiid. Ehkdi se et yrittdi olla pirtee ja ajatella po-
sitiivisesti niis tilanteissa.

Positiiviset ajatukset olivat nuorille tirked ja keskeinen keino jaksamisen ja lajista
nauttimisen tueksi. Se ndhtiin etenkin keinona osallistua tdysilld harjoituksiin sil-
loinkin, kun ne tuntuivat raskailta tai motivaatio ei ollut vahvimmillaan. 14-vuo-

tias nuori kertoi itsensd motivoimisesta vasymyksen keskella:



Nuori 7: Mi mietin jos on treenipdivd et tinddn pddsen treenaa ja mietin
treenaamista. Et saa harrastaa sellasta lajii mitd rakastaa. Ja ku miettii kaik-
kee positiivista ja miti on tulossa, esim mm-kisoja tai tillasta, ni siit tulee
sellanen energinen ja positiivinen fiilis.

Positiivisten ajattelumallien onkin havaittu olevan yhteydessa psykologiseen hy-
vinvointiin sekd urheilun parissa viihtymiseen (Stanley & Cumming 2010). Posi-
tiivisiin ajatuksiin keskittymalld nuoret jaksoivat paremmin harjoitella silloinkin,
kun tunsivat itsensd vasyneiksi sekd nauttivat enemman harjoittelusta. Positiivi-
set ajatukset olivat myos keino kiinnittyd omaan lajiin vahvemmin seké sitoutua
harjoitteluun niin hyvind kuin huonoinakin hetkind. Nuoret kertoivat myos pyr-
kivansd parantamaan joukkuetovereidensa harjoituksia yllapitamalla positiivista

ilmapiirid, kuten 13-vuotias nuori kertoi tavastaan antaa kaikkensa joukkueelle:

Nuori 3: Mi hymyilen koko ajan ja yritin saada muille sitd positiivista
mieltd. Md kannustan paljon muita ja itteeni et “si pystyt tihin tee vaan
viel yks toisto”, ni se auttaa ainaki mua jaksaa.

Nuoret kokivat siis osittain voivansa vaikuttaa myds muiden joukkueen jésenten
mielialoihin ja suoriutumiseen. Positiivinen asenne néhtiin paitsi keinona vaikut-
taa omaan suhtautumiseen harjoituksissa, myos tapana levittdd hyvaad mielialaa

ja motivoida muita joukkuelaisia harjoitusten tai kilpailuiden aikana.

Toisaalta Vassilopouloksen ja kollegoiden (2017) mukaan positiivisten odotusten
urheilusuoritusta kohtaan on myos havaittu lisidvan negatiivisia ajatuksia. Tut-
kimuksen mukaan nuorten keskittyessd ajattelemaan mahdollisimman positii-
vista versiota tulevasta suorituksesta he helposti my6s alkavat stressata entista
enemman. Positiivinen ajattelu voi siis ikddn kuin kdéntyd itseddn vastaan, jos
nuori ei pysty rajaamaan ajatuksiaan pelkéstadn positiivisiksi. Vassilopouloksen
ja kollegoiden (2017) mukaan jatkuva tulevan suorituksen ajattelu voi johtaa
my0s runsaampaan mddrdan katastrofaalisia ajatuksia ja kuvia pieleen mene-
vastd suorituksesta, vaikka tarkoituksena olisikin ajatella ainoastaan positiivisia

mahdollisia suorituksia.



4.2.7 Mielikuvaharjoittelu

Nuoret kertoivat kdyttdvansda myods mielikuvaharjoittelua uusien taitojen oppi-
miseen sekd kilpailusuoritukseen valmistautumiseen. Yksi nuorista kertoi mieli-

kuvaharjoittelustaan seuraavasti:

Nuori 5: Esim akroissa md yritidn miettii sitd mielessd ja kiydd lapi mitd mdi
teen siind. Silleen se onnistunu versio, et md en mieti et jos mul menee joku
pilalle. Md mietin et mitd mun pitdid korjaa siind et md saan sen viel tiydel-
lisemmudks. Ja sit md mietin just et mitd mun pitid tehd et siit tulee hyvd.

Mielikuvaharjoittelu olikin yleisin psykologinen keino, jota nuoret kayttivit tie-
toisesti. Muut tietoisesti kdytetyt keinot liittyivat lahinnd fyysisiin tarpeisiin.
Mielikuvaharjoittelu oli nuorille selvasti tuttu ja luonnollinen osa kilpailuihin
valmistautumista ja uuden oppimista. He kertoivat mielikuvaharjoittelusta oma-
aloitteisesti luontevana osana harjoitteluaan. Mielikuvaharjoittelun onkin ha-
vaittu olevan tehokas interventio urheilusuorituksen parantamiseen (Smith ym.
2007; Feltz & Landers 1983; Ramsey, Cumming & Edwards 2008). Nuoret ker-
toivatkin kokevansa mielikuvaharjoittelun parantavan heiddn suorituksiaan
etenkin akrobatian parissa. Tukiessaan nuorten suoriutumista urheilusuorituk-
sista, tukee mielikuvaharjoittelu my6s nuorten tavoitteiden saavuttamista seka

pdtevyyden tuntemuksia.

Mielikuvaharjoittelun onkin havaittu tukevan myos urheilijan psykologista hy-
vinvointia (Najafabadi ym. 2017). Mielikuvaharjoittelu on yhteydessa tuntemuk-
seen paremmasta kontrollista suorituksen onnistumiseen, viahempadan ahdistu-
neisuuteen sekd parempaan itsetuntoon (Giacobbi ym. 2003). Mielikuvaharjoit-
telu ja etenkin tulevan kilpailusuorituksen positiivinen ldpikdyminen etukédteen
auttaa siis nuorta urheilijaa uskomaan itseensi ja suorituksensa onnistumiseen.
Usko omaan onnistumiseen puolestaan auttaa nuorta ylldpitamaan parempaa it-
setuntoa sekd vahentdmddn suoritukseen liittyvid ahdistuksen tunteita. Kuten
aiemmin mainitsin jannittdmiseen ja stressiin liittyvéassa kappaleessa, auttaa var-

muus suorituksen onnistumisesta nuorta ylldpitdm&ddn itsevarmuutta ja



psykologista hyvinvointia. Mielikuvaharjoittelu onkin yksi lisdkeino suoritus-
varmuuden tuntemuksen saavuttamiseksi. Lisdksi nuoret kertoivat useista ur-
heiluvammoista cheerleadinguriensa aikana. Mielikuvaharjoittelun on todettu
olevan myds tehokas harjoittelumuoto fyysisten vammojen aikana, kun perintei-

nen fyysinen kilpailuihin valmistautuminen ei onnistu (Smith ym. 2007).

5 KILPACHEERLEADING JA KOULUNKAYNTI

Kilpaurheilu ja koulunkdynti ovat aikaa vievd yhdistelmd. Tdma nousi aineis-
tossa selkedsti esille, vaikka nuorilta ei erikseen kysytty kilpaurheilun ja koulun
yhdistdmisestd. Tutkimukseen osallistuneet nuoret kavivat kaikki haastattelujen
aikaan yldkoulua, joka vie keskimddrin 5-7 tuntia pdivastd. Urheilu-uran ja kou-
lunkdynnin yhdistdiminen koetaan usein hankalaksi juuri ajanpuutteen takia

(URA-tydryhma 1999).

5.1 Koulunkdynnin tirkeydesti

Kaikki nuoret kertoivat pitdvéansad koulua tdrkeédna ja suurin osa kertoi myos va-
littdvansd saamistaan arvosanoista. Arvosanojen tdrkeys oli selvasti yksilollistd,
eikd siind ollut ndin pienelld otoksella voida tehdd paddtelmid yhteydestd ikddn ja
sukupuoleen. Otoksen perusteella kuitenkin ikd vaikutti olevan hieman yhtey-
dessd arvosanojen tdrkeyteen niin, ettd vanhemmat nuoret pitivit arvosanoja

nuorempia tirkeampind. 13-vuotias nuori kertoi suhtautumisestaan arvosanoi-

hin:

Tutkijan kysymys: Vilititsi sit et millasii arvosanoja si esim saat kou-
lusta?

Nuori 3: En (nauraa)

Tutkija: Lipimeno riittid?



Nuori 3: Joo. Ainaki nyt seiskalla.

Esimerkin nuori ei vélittanyt tai ainakaan myontanyt valittdvansd arvosanoista
haastatteluhetkelld seitsemisluokkalaisena, mutta viittasi kenties tulevaisuu-

dessa tiahtiddviansd korkeammalle.

Tutkimukseen osallistuneilla yhdeksdsluokkalaisilla oli haastattelujen aikaan
juuri kdynnistynyt peruskoulun viimeinen lukukausi, jonka arvosanoilla he oli-
vat pyrkimdssad toisen asteen koulutukseen. Yhdeksdsluokkalaisten paine menes-
tyd koulussa oli siis korkeampi, joka vaikutti myo6s koettuun rasitukseen koulu-
tehtdavien suhteen. Yksi haastateltavista kuvasi koulun ja kilpaurheilun yhdista-

mista:

Nuori 3: Ylipddtdin nyt ku mulla on tid ysiluokka ni onhan kaikki raskasta
ku pitdii lukee tosi paljon ja sit pitdd kuitenki laittaa tdd kilpaurheilu sen
rinnalle.

Koulunkdynti ja tulevaisuus opintojen suhteen olivat siis nuorille tarkeita.
Eraddssd yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa (Wylleman & Reints 2010) nuorten kil-
pauimareiden on havaittu olevan huomattavasti valmiimpia panostamaan ur-
heilu-uraan kuin kouluun, kun taas tdhan tutkimukseen osallistuneet nuoret ym-
maérsivat koulunkdynnin roolin tulevaisuutensa rakentumisessa, eivitka vahatel-
leet sen merkitystd. Suhtautuminen tulevaisuuteen on mahdollisesti pitkalti laji-
kohtaista: yhdysvaltalainen uimari voi tulevaisuudessa menestyessdan elattas it-
sensd uimalla, kun taas suomalaisen cheerleaderin kohdalla urheilulla elaminen
on hyvin epatodenndkoistd. Taman tutkimuksen kanssa samassa linjassa oli puo-
lestaan eurooppalainen tutkimus, jonka mukaan eurooppalaiset nuoret pitivéat
akateemista uraa tulevaisuuden kannalta yhtd tdrkednd kuin urheilu-uraansa.
Tutkimukseen osallistui urheilevia nuoria Ranskasta, Portugalista, Ruotsista, Yh-
distyneestd kuningaskunnasta, Italiasta ja Sloveniasta. (Corrado ym. 2014) On
siis my0s mahdollista, ettd suhtautuminen koulutukseen on enemman kulttuuri-

kuin lajikohtaista.



5.2 Koulunkdynnin ja kilpaurheilun yhdistiminen

Tutkimukseen osallistuneet nuoret olivat satunnaisesti olleet koulusta pois kil-
paurheiluharrastuksensa takia, mutta pdivid kertyi vuodessa vain muutama.
Poissaolot liittyivat lahes poikkeuksetta kilpailumatkoihin, eikd kukaan haasta-
telluista kertonut olevansa koulusta pois harjoitusten takia. Vain yksi nuorista
puolestaan kertoi olleensa pois harjoituksista kouluun liittyvien menojen takia.
Onkin tarkedd, ettd myos urheiluharrastuksen puolella valmennuksessa ja seura-
johdossa ymmarretddn koulunkdynnin tiarkeys. Sen lisdksi, ettd koulussa voi-
daan joustaa kilpailumatkojen ja muiden poissaolojen suhteen, tulisi myos val-
mentajien ymmartdd koulunkdynnin tarkeys. Yhteisty6 ja molemmin puoleinen
ymmadrtaminen on tarkedd nuoren tukemisessa urheilu- ja koulu-urien vilill4 ta-

sapainottelemisessa (Knight, Harwood & Sellarsa 2018).

Nuoret kertoivat opettajien olevan ymmartdvéisid poissaolojen suhteen, eivatka
ndhneet niistd koituneen haittaa koulunkdynnille. URA-ty6ryhmén (1999) mu-
kaan opiskelijat kokevatkin useimmiten opettajien suhtautuvan urheiluun posi-
tiivisesti, vaikka poissaolojen suhteen voikin tulla ongelmia. Pidempien poissa-
olojen aikana nuoret kertoivat itse huolehtivansa koulun tahdissa mukana pysy-

misestd, kuten yksi nuorista kertoi kilpailumatkaan liittyvistd jdrjestelyista:

Nuori 3: Sit md kysyn opettajilta et mitd tulee liksyjd ja teen sit sielld [kil-
pailumatkalla] jonain paivind.

Nuoret eivit kokeneet satunnaisia poissaoloja koulunkédyntid hdiritsevind tai

koulumenestykseen vaikuttavina tekijoina.

Sen sijaan urheiluharrastus nahtiin arkena koulunkdynnin kanssa ajoittain ras-
kaana yhdistelména. Kaikki nuoret olivat sitd mieltd, ettd vasymys on sidoksissa
kouluvuoteen ja koulutehtdvien médraan. Nuoret kertoivat olevansa herkemmin
stressaantuneita ja vasyneitd, kun kokeita tai palautettavia tehtdvid on paljon.
Ruotsalaisen eliittiurheilijoita koskevan tutkimuksen (Stambulova ym. 2015) mu-

kaan olisi optimaalista, jos kilpailukausi ja koulun kuormittavuus voitaisiin



koordinoida niin, ettd kilpailukaudella koulun kuormitusta voitaisiin vdhentaa.
Ndin nuorella urheilijalla olisi mahdollisuus keskittya kilpailuihin ja kouluun
sykleissd, eikd kuormitus kasvaisi liian suureksi. Tamaé vaatisi kuitenkin myos
koululta ja opettajilta erittdin paljon joustoa ja suunnittelua, joka ei todennakoi-
sesti nykyisten resurssien puitteissa olisi jokaisen oppilaan kohdalla mahdollista.

14-vuotias nuori kuvasi koulun ja vasymyksen yhteytta:

Nuori 7: Sit ku ei oo kokeita ja on vihd helpompaa, on vihin sellanen pir-
teempi fiilis. Sitte jos on kokeita ja pitid lukee niihin ja kayttid siihen aikaa
on vihd sellanen stressi pddlld, et minkdikdhin numeron niist kokeista saa
ja miten vaikeita ja millasia ne on. Sit on vihin visyneempi fiilis.

Kokeet ja muut koulutehtdvat lisdsivét stressid ja vasyttivdt nuoria etenkin hen-
kisesti. Kokeet ja niissd menestyminen mietityttiviat myos koulupdivéan ulkopuo-
lella lisdten stressaantuneisuuden tunnetta. Stressin lisdksi osa nuorista kertoi ko-
keiden ja koulutehtdvien vievdn aikaa younilta ja siten vasyttavan myos fyysi-
sesti, kuten yksi nuorista kertoi kysyttdessd, kokiko hdn kokeiden olevan yhtey-

dessd vasymykseen:

Nuori 8: Joo must tuntuu, koska mdi luen paljon enemmiin ja sit must tun-
tuu et md luen nithin paljon mychempdin illalla, esim. treenien jilkeen jéidn
lukee viel kaheks tunniks. Jos treenit loppuu seiskalta ja sit md teen vie ilta-
toimet ni saattaa olla et mi pdisen vast aika mychddn nukkuu, niin sit se
vaikuttaa siihe.

Kuten esimerkissd tuli ilmi, nuoret opiskelivat harjoituspdivind yleensd vasta il-
lalla harjoitusten jdlkeen. Harjoituksia heilld oli haastattelujen aikaan neljasti vii-
kossa, joista kolmet osuivat arkipdiville. Harjoitusten loppuessa kello 18-19 vi-
lill4 illalla, on ajankohta kotimatkan jélkeen ollut jo todella mydhdinen kouluteh-
tavien aloittamiselle. Esimerkin nuori kertoo lukeneensa toisinaan vield harjoi-
tusten jalkeen kaksikin tuntia kokeisiin, joka varmasti on tyontdanyt nukkumaan-
menoa hyvin myohéiseksi. Usein juuri joukkuelajien harrastajat kokevatkin jouk-
kueen sitovat aikataulut hankaliksi yhdistda koulunkdynnin kanssa etenkin kil-

paillessa korkealla tasolla (URA-tyoryhma 1999). Aamuheritykset nuorilla ovat



kuitenkin Suomessa yleensd melko aikaisia yldkoulun alkaessa yleensé kello 8-
10 vdlilla aamuisin. Nuoret kertoivatkin olevansa vasyneimpid yleensd aamuisin
ennen kouluun 1dhtod ja kokevansa aamuherdtykset epamiellyttaving, kuten 13-

vuotias nuori kertoo:
Nuori 1: Herddminen kouluun on kylld erittdin vastenmielistd (naurahtaa)

Vaikka nuoret kokivat urheilun ja koulunkdynnin yhdistdmisen jossain mé&arin
raskaana, he eivit kuitenkaan kertoneet kokevansa liiallista uupumista. Ongel-
mat yhdistdmisessd ndhtiin voitettavissa olevina vaikeuksina my0s eniten véasy-

myksestd kertovien yhdeksasluokkalaisten kohdalla.

6 KILPACHEERLEADEREIDEN KOKEMUKSET
MAHDOLLISUUKSISTA VAIKUTTAA OMAAN
JAKSAMISEEN

6.1 Vapaa-aika ja muut harrastukset

Kilpaurheilu on aikaa vievé harrastus, jolloin vapaa-aika tai aika olla tekematta
mitddn voi jadddd nuoren eldaméssa hyvin vahdiseksi. Tutkimukseen osallistuneet
nuoret urheilivat ohjatusti 8 tuntia viikossa, jonka lisdksi heilld oli joukkueen yh-
teisid leiriviikonloppuja noin kerran kuukaudessa. Taman lisdksi nuoret kavivét
yldkoulua noin 5-7 tuntia pdivassda. Myos vapaa-ajan harjoittelu ja muut harras-
tukset soivét aikaa muulta vapaa-ajalta. Vaikka vapaa-ajan aktiviteetteihin kuten
urheiluun osallistuminen onkin yhteydessda parempaan psykologiseen hyvin-
vointiin (Trainor ym. 2010), on my6s organisoimaton vapaa-aika kuitenkin tar-
kedd nuoren psyykkisen hyvinvoinnin kannalta (Delle Fave & Bassi 2003; Mano-

lis & Roberts 2012).



6.1.1 Vapaa-aika ja valinnanvapaus

Nuoret kertoivat tarvitsevansa vapaa-ajalla aikaa olla yksin tekemétta mitddn eri-
tyistd. Lahes kaikki nuorista kertoivat jattdvansa tarkoituksella viikkoon péivid,
jolloin heidédn ei tarvitse tehdd yhtddn mitdédn tai joina ei ole mitddan suunnitelmia.
He kertoivat yksinolon olevan tdarked osa palautumista ja rentoutumista, kuten

14-vuotias nuori kertoo:

Nuori 6: Jos md haluun vaan niinku rentoutuu ni sit md oon vaan mielum-
min ehkd yksin. Md myds tarvin kavereita, mut enemmydin ehkdi yksin.

Yksinolo ndhtiin rauhoittavana aikana, jolloin sai tehdd omia asioita tai rentoutua
esimerkiksi meditoimalla, kdyttamalld dlypuhelinta tai katsomalla tv-sarjoja.
Alypuhelimen kéyttdminen ja tv-sarjat sekd suoratoistopalvelut kuten Netflix
ovatkin yleisimpid nuorten vapaa-ajanviettotapoja (Biolcati, Mancini & Trombini
2018; Delle Fave & Bassi 2003). Yksi nuorista kertoi myo6s lemmikin tarkeydesta

vapaa-ajan vietossa:

Nuori 5: Mul on ainaki semmoset asiat mitkd mua rentoututtaa stressisti
ni md meen mun koiran kanssa ulos, se on tullu mun yheks tavaks. Se on
yleensd yksin. On kiva mennd jonneki metsidn vaan.

Toisaalta vapaa-ajan sisdlto itsessddn ei vélttamattd ollut kaikista keskeisin asia.
Tarkednd ndhtiin nimenomaan valinnanvapaus sekd se, ettei ollut etukiteen

maédriteltyjd tarkkoja suunnitelmia. 15-vuotias nuori kertoi vapaa-ajastaan:

Nuori 4: Joo. Mulle on tosi tirkeeti kanssa vapaa-aika, etti pitid olla ainaki
kaks pdivdi viikossa millon ei oo yhtddn mitddn. Vililld menee myos jouk-
kuekavereitten kans olemiseks, mut ei se millddn tavalla haittaa. Mulle vaan
vapaapiivit on semmosia, et ei oo mitddn ylimddrdsti menoa eikd treenaa-
mista, ettd voi tehd mitd haluaa sind pdivdnd.

Manolis ja Roberts (2012) ovatkin havainneet, ettdi nimenomaan vaikutusvalta
omaan vapaa-aikaan on positiivisesti yhteydessd nuoren hyvinvointiin. Tarke&a

on siis se, ettd nuori tuntee hénelld olevan riittdvasti vapaa-aikaa ja aikaa



oleskella sekd kokee voivansa vaikuttaa siihen, miten vapaa-aikansa haluaa kayt-
tdd. Korkean vapaa-ajan vaikutusvallan on havaittu olevan yhteydessa korke-
ampiin patevyyden ja autonomian tunteisiin (Kasser & Kennon 2009; Ellis & Witt

1984).

Myos fyysinen lepo ndhtiin tirkednd osana vapaa-aikaa ja rentoutumista. Osa
nuorista kertoi vilttelevansd turhaa fyysistd rasitusta urheiluharjoitusten ohella
ja kdyttdvansd vapaa-aikansa mieluummin rauhalliseen olemiseen ja tekemiseen,

kuten yksi nuorista kertoi:

Nuori 2: Sitte ku md en oo treeneissd tai koulussa ni md yritin mahollisim-
man paljon rentoutuu tai ottaa tosi rennosti. Tottakai oon mdi kavereitten
kaa mut niinku et en mee mihkdidin trampoliinipuistoon vapaa-ajalla vaan
sen takii et pédsee hyppimdin, vaan sit md oon kotona ja otan ihan rauhassa.

Osa nuorista kuitenkin kertoi, etteivit niinkdan tarvitse aikaa vain itselleen, vaan

kaikki aika menee ystdvien kanssa tai harrastuksissa.

Nuori 8: En md oikeestaan ikin oo yksin. Viikonloppusin md oon ain kave-
reilla tai kavereiden kaa.

Vaikuttaisikin, ettd nuorista tdrkeintd oli juuri vapaus valita, vaikuttaa itse ja
tehdd mitd silld hetkelld huvitti tai tuntui mukavalta. Nuoret kertoivat vapaa-
ajan tarpeiden vaihtelevan ja tekevidnsd aina sitd, mika silld hetkelld houkutti.
Vapauden valita mihin vapaa-ajan aktiviteetteihin osallistuu ja missd m&arin on-
kin havaittu olevan yhteydessd korkeampiin nautinnon tunteisiin kaikissa eld-
man osa-alueissa sekd nostavan sisdistd motivaatiota aktiviteetteihin (Ellis & Witt

1984).
6.1.2 Muut harrastukset ja harrastamattomuus

Osa nuorista kertoi harrastavansa cheerleadingin ohella myts muita aikaa vievia

harrastuksia, jotka veivit ison osan vapaa-ajasta.



Nuori 5: Meil on koulussa orkesterit, kuorot, ndd. Sit md harrastan viel
erikseen huilunsoittoa ja sit md myds valmennan.

Tauot urheiluharjoituksissa ovat myos osa palautumista ja rentoutumista nuor-
ten kiireisessd eldmaéssd. Taukojen aikana nuorilla on mahdollisuus irroittautua

urheilijan arjesta ja keskittyd muihin elaménsa osa-alueisiin.

Nuori 6: Kyl md silleen vaik ku on joululoma ja kesiloma ni kyl md sitd aina
vihinku toivon. Ettei oo aina siti treenid vaan nikee kavereita. Mut sitte
ehkid se on vihdn sillee ettei tuu tehtyy mitdin, ni on vihdin sellanen laiska
olo.

Esimerkissd nuori tuo esille tarpeen tauoille harrastuksesta, mutta toisaalta ker-
too kokevansa olonsa laiskaksi taukojen aikana. Jatkuva runsas vapaa-aika ei siis
ndyttdydy houkuttelevana vaihtoehtona, vaan ldhinnd vayldnd laiskistumiseen
ja tylsistymiseen. Harrastaminen ndyttaytyi tarkednd sisiltotekijand elamadssd ja

harrastamattomuus tekemisen puutteena, kuten 15-vuotias nuori kuvasi:

Nuori 4: Md harrastaisin viel enemmuin asioita jos md ehtisin. Harrastami-
nen on mun mielestd kivaa, koska jos en harrastas ni en md tekis varmaan
mitddn hirveen erikoista muuten.

Aiempien tutkimusten (Trainor ym. 2010; Delle Fave & Bassi 2003; Manolis &
Roberts 2012) mukaan liiallinen vapaa-aika ja etenkin tyhjin panttina oleminen
onkin negatiivisesti yhteydessad hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan organisoitu
vapaa-aika ja etenkin urheiluharrastukset ovat positiivisesti yhteydessa nuoren
parempaan subjektiiviseen hyvinvointiin ja patevyyden tunteisiin. Bartkon ja Ec-
clesin (2003) mukaan organisoituun vapaa-ajan toimintaan osallistuminen on
my0s positiivisesti yhteydessd akateemiseen suoriutumiseen ja psykologiseen
hyvinvointiin sekd negatiivisesti yhteydessa kdyttdytymisen ongelmiin. Nuoret
vaikuttivatkin tunnistavansa hyvin sen, ettd vaikka kilpaurheilu tuntui heidan
mielestddn vililld aikaa vievaltd ja vasyttavaltd, se lisasi silti heiddn hyvinvointi-

aan.



Linjassa aiempien tutkimusten kanssa nuoret kertoivat myos kokevansa kilpaur-
heilun parantavan jaksamistaan arjessa sekd parantavansa heiddn mielialaansa
yleiselld tasolla. Yksi nuorista otti asian my6s omatoimisesti esille kertomalla ko-

kemuksistaan kilpaurheilun ja jaksamisen suhteen:

Nuori 5: No ehkii silleen et kilpaurheilu ja jaksaminen - et musta tuntuu et
treenit tuo sitd jaksamista, et ei ne treenit sitd ainakaan niinku huononna
mun mielestd.

Nuorten kokemukset olivat yleisesti linjassa aiempien tutkimusten kanssa. Kes-
keinen sanoma haastatteluissa oli se, ettd vapaa-aikaa on oltava juuri sopivasti:
ei liikaa eiké liian vahan. Koetun jaksamisen kannalta ei vaikuttaisi olevan oleel-
lista se, miten vapaa-aikansa viettdd, kunhan nuori kokee vaikuttavansa siihen
itse. On huomionarvoista, ettd eniten muita asioita harrastavat nuoret sijoittuivat
raportoidun jaksamisen ddripdihin. Kolme nuorista kertoi harrastavansa muihin
verrattuna selvésti enemmaén muitakin asioita ja ndistd kolmesta yksi kertoi ole-
vansa vasynyt ldhes aina, toinen toisinaan ja kolmas ei oikeastaan koskaan. Eni-
ten vasymystd raportoinut nuori kertoi pitdvéansd organisoimatonta vapaa-aikaa
erityisen tdrkednd, mutta koki muiden tavoin saavansa sitd viikkotasolla tar-
peeksi. Pdivétasolla harjoituspdivind organisoimaton vapaa-aika jdi usealla nuo-
rella haluttua vahemmaiksi, jonka kerrottiin johtavan vasymyksen tunteisiin ky-
seisind pdivind. Nuoret kertoivat kuitenkin jaksavansa ndma intensiiviset pdivit,
silld viikko- ja vuositasolla he kokivat saavansa tarpeeksi tarkeédksi kokemaansa

aikaa “vain olla”.

6.2 Ajanhallinta

Tutkimukseen osallistuneet nuoret kokivat voivansa vaikuttaa omaan jaksami-
seensa heikosti tai ei lainkaan. Nuoret kertoivat kiireellisten aikataulujen tulevan
pitkalti ulkopuolelta ja oman vaikutusvallan kiireiden kasautumiseen olevan va-

héistd. Joukkueen harjoitusten ja koulun koettiin olevan aikaa vieva yhdistelma



ja koulutehtdvien tulevan toisinaan tiiviilld aikataululla, jolloin mahdollisuus

vaikuttaa oli vihidinen.

6.2.1 Aikataulutus

Nuoret kokivat voivansa vaikuttaa omaan jaksamiseensa ldhinnd aikataulutta-
malla ja suunnittelemalla paremmin. Aikataulutus oli yleisin nuorten mainit-
sema keino, joilla he kokivat voivansa vaikuttaa jaksamiseen arjessa. Aikataulu-
tuksen onkin havaittu olevan nuorten urheilijoiden eldmdssa paitsi yleistd myos
lahes valttamatontd (Macquet & Skalej 2015). Osa nuorista koki aikatauluttami-
sen luontevana ja olivat kdyttdneet keinoa jo pitkdan, kuten 13-vuotias nuori ker-

toi:

Nuori 3: M yritin jirjestelld tarkasti ku md oon tosi jirjestelmillinen ih-
minen. Md oon aina ykkdsluokast asti aikatauluttanu kaikkee. Md aikatau-
lutan millon md treenaan ja millon md oon kavereiden kaa. Sit ei tarvi vaan
stressaa et “apua millon on treenit”, ku kattoo sieltd.

Aikataulutus ndhtiin siis paitsi keinona varmistaa kaikelle jadvan tarpeeksi aikaa,
myos stressid itsessddn helpottavana keinona. Aikataulun avulla pystyttiin pa-
remmin hahmottamaan pdivien kulku. Aikataulun suunnittelu etukéteen sekd
koulutehtdvien ennakointi ovatkin tehokkaita keinoja ehkdistd kiireen tuomaa

stressid (Macquet & Skalej 2015).

6.2.2 Muu ajanhallinta

Aikataulutuksen lisdksi myos rytmistd ja rutiineista kiinni pitiminen néhtiin kei-
nona vaikuttaa omaan jaksamiseen. Suurin osa nuorista ei kuitenkaan kerto-
mansa mukaan ylldpitdanyt viikonloppuna samaa ryhmié kuin arjessa, vaan ker-
toivat valvovansa huomattavasti pidempddn ja nukkuvansa kauemmin. Yksi

nuorista kertoi viikonlopuistaan seuraavasti:

Nuori 5: Joo sillon se menee miten sattuu. Heridilee millon sattuu. Mut ei
sil oo mitdin, yleensd koulujututki on pakko tehi ni sit md teen ne vaan
jossain vaiheessa.



Tutkimusten mukaan saman rytmin ylldpitdminen myos viikonloppuisin edist&a
kuitenkin selvasti hyvinvointia ja jo kolmen tunnin heitto unirytmissa sekoittaa

kehon hormonaalista rytmid (Hakkarainen 2009b, 171).

Nuoret mainitsivat ajanhallinnan suhteen myos viivyttelyn esimerkiksi koulu-
tehtavien tekemisen aloittamisessa. Viivyttely koulutehtdvissa ja muissa pakolli-
sissa hoidettavissa asioissa onkin todella yleistd nuorten keskuudessa (Klassen
ym. 2009). Nuoret kertoivat tarvitsevansa esimerkiksi koulupdivan tai harjoitus-
ten jdlkeen aikaa oleskella ennen koulutehtévid tai nukkumaanmenoa, joka vii-
vytti kumpaakin. Macquetin ja Skalejn (2015) mukaan ajanhallinnan kannalta
koulutehtaviin liittyvaa stressid olisikin helpointa ehkéistd jo ennalta esimerkiksi
keskittymalld koulutunneilla sekd tekemalld tehtdvid etukdteen. Tutkimuksen
mukaan my®os eniten ennakointia ajanhallinnassaan kayttavat urheilijat padsivat
myos parempiin tuloksiin ja heilld oli vertaisiaan enemmaén organisoimatonta va-
paa-aikaa. Nuoret olivat tdstd hyvin tietoisia, mutta paatyivit silti usein viivytte-

leméadn tehtdvissa lisdten ndin kouluun liittyvéaa stressid.



7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelua

Tutkimuksen mukaan nuoret kilpacheerleaderit kokevat jaksavansa arjessa koh-
talaisen hyvin. Tutkimukseen osallistuneista nuorimmat 7-luokkalaiset kokivat
selvésti vahiten vasymystd 9-luokkalaisten ollessa puolestaan vasyneimpid. Jak-
samiseen vaikuttivat unen laatu ja maard, ruokavalio sekd ldheiset ihmissuhteet
kuten perhe ja ystdavat. Jaksamista heikentdvid tekijoitd olivat jannitys, stressi
sekd mahdollinen nuoren urheilijan burnout. Jaksamista tukevia tekijoitd puoles-
taan olivat kilpaurheilun tavoitteellisuus ja mielekkyys seké positiiviset ajattelu-
mallit ja mielikuvaharjoittelu. Nuoret kertoivat pitdvansd koulunkdyntid tar-
kednd ja kokivat kilpaurheilun ja koulukdynnin yhdistamisen onnistuvan hyvin.
Nuorten kokemusten mukaan he pystyivit vaikuttamaan omaan jaksamiseensa
kohtalaisen hyvin pdattamalld itse omasta vapaa-ajanvietostaan sekd varmista-

malla riittdvan vapaa-ajan saamisen aikatauluttamalla ja ajanhallinnalla.

Nuoret kertoivat jaksavansa arjessa vahintddn kohtalaisesti. Keskeinen tutkimus-
tulos oli, ettd nuoret kokivat urheiluharrastuksen tuovan energiaa ja parantavan
heidén jaksamistaan arjessa. Tulos on linjassa aiempien tutkimusten kanssa siina
suhteessa, ettd urheilun on havaittu parantavan psyykkistd hyvinvointia (Epsnes
ym. 2011; Trainor ym. 2010). Urheiluharrastuksen positiivista yhteyttd jaksami-
seen voidaankin pitdd yhtend tutkimuksen merkittdavimmistd tuloksesta. Jaksa-
miseen liittyvien fyysisten tekijoiden osalta nuoret kertoivat havainneensa vahdai-
sen unen olevan yhteydessa niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin hyvinvointiinsa,
kuten on havaittu myts aiemmissa tutkimuksissa (Kyung Do ym. 2013; Baum
ym. 2014; Babson ym. 2010). Suurimpia haasteita riittdvan unen saamiseen olivat
elaménrytmiin liittyvét tekijat, kuten aikaiset herédtykset ja mychéiset harjoitte-
luajankohdat, sekd suoratoistopalveluiden ja dlypuhelimen kanssa vierdhtava
aika ennen nukkumaanmenoa. Nuorten elaméan liittyvien aikataulujen onkin

havaittu olevan toisinaan hyvinkin epdrealistisia riittdivdn unen kannalta



(Carskadon ym. 1998) ja internetin kdyton olevan yksi eniten unelta aikaa vie-
vistd tekijoistd (Kyung Do ym. 2013). Jaksamiseen liittyvien psyykkisten tekijoi-
den osalta nuorten kertomuksissa keskeisimpid asioita olivat ldheiset ihmiset ku-
ten perhe, ystavit ja joukkuetoverit. Perhe on keskeinen nuoren jaksamiseen vai-
kuttava tekijd niin sosiaalisen kuin taloudellisen tuen kannalta (Chan ym. 2012;
Konttinen 2014; Keegan ym. 2013). Ystdvyyssuhteet ovat perheen ohella toinen
merkittdvimmistd ihmissuhteista nuoren eldmdssa ja ystdvit auttavat tarjoamalla
vertaistukea, seuraa sekd emotionaalista tukea vaikeina aikoina (Korkiamaéki &
Ellonen 2010; Korkiamaki 2014; Salmela 2006). Urheilun parissa joukkuetoverit
puolestaan ovat yksi merkittdavimmistd tekijoistd urheiluun kiinnittymisessa ja
urheilussa koetussa nautinnossa (Keegan ym. 2013; Vazou, Ntoumanis & Duda
2005; Horn & Hasbrook 1986; Horn & Weiss 1991; Carr, Weigand & Hussey 1999;
Chan ym. 2012).

Jaksamista heikentédvid tekijoitd puolestaan olivat nuorten kertomuksissa janni-
tys ja stressi. Jannitys ja stressi liittyiviat useimmiten kilpailuihin ja niissd onnis-
tumiseen. Aiempien tutkimusten mukaan ne johtuvatkin usein epdonnistumisen
pelosta (Conroy 2001; Gustafsson, Sagar & Stenling 2016). Nuorten kokema jan-
nitys ja stressi voivat pitkddn jatkuessaan johtaa jopa nuoren urheilijan uupu-
mukseen ja sitd kautta lajista irtautumiseen tai sen lopettamiseen kokonaan (Gus-
tafsson ym. 2013; Raedeke & Smith 2001). Jaksamista tukevia tekijoitd olivat
nuorten mukaan kilpaurheilun tavoitteellisuus ja mielekkyys sekd positiiviset
ajattelumallit. Tavoitteiden asettaminen ja saavuttaminen on yksi tarkeimmista
psykologisista apukeinoista urheilussa jaksamisen tukemisessa (Hakkarainen &
Nikander 2009, 153-155, Liukkonen 2004a, 220), kun taas positiivisten ajattelu-
mallien on havaittu olevan yhteydessd psykologiseen hyvinvointiin ja urheilun

parissa viihtymiseen (Stanley & Cumming 2010).

Koulunkdynnin on havaittu olevan vaikea yhdistda etenkin joukkueurheiluun si-
tovien aikataulujen vuoksi (URA-ty6ryhma 1999), joka puolestaan viahentdd va-
paa-aikaa ja on siten yhteydessd hyvinvointiin ja jaksamiseen. Koulunkdynnin

tarkeys my0s korostuu cheerleadingin kaltaisen marginaalilajin urheilijalla, silld



cheerleadingin pohjalta ei ole lajin huippujenkaan kohdalla todennékoista luoda
uraa. Kilpacheerleaderit kokivat voivansa vaikuttaa omaan jaksamiseensa melko
vdhdn. Nuorille oli tarkedd saada itse pdattdd, miten kayttavat vapaa-aikansa.
Heille oli tarkedd saada tarpeeksi aikaa tehdd itselleen mielekkditd asioita oman
valintansa mukaan tai aikaa “vain olla”. Kiireen tuntu onkin yksi merkittavim-
mistd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd ja organisoimattoman vapaa-ajan sekd
tunteen vaikutusmahdollisuuksista omaan vapaa-aikaan on havaittu olevan rat-
kaisevia tekijoitd nuoren psyykkiselle hyvinvoinnille (Delle Fave & Bassi 2003;
Manolis & Roberts 2012; Manolis & Roberts 2012; Kasser & Kennon 2009; Ellis &
Witt 1984).

7.2 Tutkimuksen heikkoudet

Taman tutkimuksen otoskoko on hyvin pieni, eivatka tulokset ole laajasti yleis-
tettdavissd. Kaikki tiedonantajat olivat saman lajin harrastajia ja urheilivat sa-
massa joukkueessa. Tutkimuksesta ei voida siis saada tietoa kilpacheerleaderei-
den jaksamisesta kansallisella tasolla eikd muiden lajien urheilijoiden jaksami-
sesta. Lisdksi tutkimus toteutettiin kertatutkimuksena ja kutakin osallistujaa
haastateltiin vain kerran. Haastateltavan mieliala, sen hetkinen stressitaso seki
kouluvuoden ja kilpailukauden vaiheet ovat kaikki voineet vaikuttaa hénen an-
tamiinsa vastauksiin. Kertahaastatteluiden myo6ta ei tullut myoskadn pitkdaikai-
suutta, eikd siitd voida saada tietoa jaksamisen kehittymisestd kilpailukauden tai
kouluvuoden aikana. Liséksi haastattelut olivat verrattain lyhyitd haastattelujen
keston vaihdellessa 10 minuutista 30 minuuttiin. N&in ollen haastattelut jdivat
kohtalaisen suppeiksi. Ndiden seikkojen lisdksi tulee ottaa huomioon tutkijalla
olevan henkilokohtaista kokemuspohjaa lajista, joka voi osaltaan vaikuttaa niin
haastatteluiden rakentumiseen kuin niiden tulkintaankin. Aineistoldhtoisessa
analyysissa onkin haasteena objektiivisuus eli se, vaikuttavatko tutkijan omat en-
nakkokaésitykset haastatteluihin tai niistd tehtyihin johtopaatoksiin (Sarajarvi &
Tuomi 2002, 98).



7.3 Tutkimuksen merkityksellisyys ja jatkotutkimushaasteet

Kuten tuloksia tarkastelevassa luvussa todettiin, tutkimustulokset tukivat siis
pitkélti aiempia tutkimuksia, eivdtkd juurikaan tuottaneet uutta, aiemmista tut-
kimuksista eridvada tietoa. Tutkimustulokset olivat kuitenkin siind mielessa mer-
kityksellisid, ettd aihetta on tutkittu aiemmin ldhinnd maarallisilld tutkimusme-
netelmilld. Tutkimuksen tavoitteena oli 16ytdd yksilollisid kokemuksia ja merki-
tyksid nuorten kertomuksista, eikd tarkoituksena ollut luoda laajasti yleistettavéaa
tutkimustietoa. Tutkimuksen tulokset ovat ainutlaatuisia juuri kyseisten nuorten
kokemusmaailman kuvaamisen suhteen. Tutkimuksen tulokset tarjoavat mah-
dollisuuden tarkastella nuorten kilpaurheilijoiden arjessa jaksamista heiddn na-
kokulmastaan ja sen kdyttomahdollisuudet ovatkin erinomaiset juuri nuorten
parissa toimiville aikuisille kuten opettajille, vanhemmille tai valmentajille. Tut-
kimuksen tuloksista voi ammentaa arvokasta tietoa siitd, millaisia kokemuksia
yldkouluikdisilld nuorilla voi olla urheilusta ja jaksamisesta. Tutkielmaan pereh-
tynyt voi saada uusia kasityksid siitd, miten aiheesta voisi keskustella urheilevan

nuoren kanssa ja millaisia kokemuksia nuori kenties voi olla kdymassa lavitse.

Jatkotutkimuksissa aihetta voisi laajentaa kerdamalld tiedonantajia eri lajien pa-
rista eri puolilta maata, jolloin tutkimustulokset laajenisivat tapaustutkimuksen
tasolta yleistettdvammiaille tasolle. Mikali tutkittavien maarad haluaisi lisétd mer-
kittavéasti, voisi haastattelut kenties vaihtaa kyselylomakkeisiin, jotka nuoret
tayttdisivat itsendisesti. Toisaalta tutkimusta voisi jatkaa myos pitkittdistutki-
muksena haastattelemalla samoja nuoria esimerkiksi yldkoulun kaikilla luokilla
tai kilpailukauden eri aikoina, jolloin saataisiin luotettavampaa tietoa siitd, miten
eri vaiheet koulunkédynnissi ja kilpailukaudessa todellisuudessa vaikuttavat ar-
jessa jaksamiseen. Jatkotutkimuksia voisi my0s laajentaa koskemaan eri ikéryh-
mid tuomaan tietoa jaksamisen kehittymisestd lapsuuden ja nuoruuden aikana.
Kaikista eniten merkitysta voisi kuitenkin kenties luoda jatkotutkimus, jossa py-
rittdisiin tarjoamaan nuorille uusia keinoja jaksamisensa tukemiseen interventi-

oiden avulla. Ndin jatkotutkimuksesta saatavat tulokset tarjoaisivat todellista



tietoa siitd, miten nuorten parissa toimivat aikuiset voivat tukea nuorta urheilu-

harrastuksessa sekd auttaa nuorta jaksamaan arjessa entistd paremmin.
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LIITTEET

Liite 1. Viesti vanhemmille

Hei [tutkittavien joukkueen nimi] urheilijat ja vanhemmat!

Olen erityispedagogiikan maisterivaiheen opiskelija Jyvaskyldn yliopistosta.
Harrastan myos itse kilpacheerleadingia [tutkijan joukkueen nimi]. Olen teke-
maéssd pro gradu -tutkielmaani yldasteikéisten kilpaurheilevien nuorten jaksami-
sesta arjessa, koulussa ja harrastuksessa. Etsin aineistoa varten tavoitteellista kil-
paurheilua harrastavia nuoria, jotka kdyvét yldkoulua ja harjoittelevat suomen-

mestaruustasolla ohjatusti vahintddn neljd kertaa viikossa.

Aineiston keruu toteutetaan haastatteluina, joita varten etsin noin 6-8 urheilijaa.
Jokainen haastattelu kestdd maksimissaan noin 30 minuuttia haastateltavasta it-
sestddn riippuen. Haastattelut voidaan jérjestdd joko ennen joukkueen harjoituk-
sia tai niiden jdlkeen. Haastattelussa on viisi padkysymystd ja mahdollisia tar-
kentavia lisdkysymyksid. Haastattelut nauhoitetaan, jonka jalkeen ne litteroidaan
kirjalliseen muotoon ja anonymisoidaan. Kaikki aineistot kasitelldan tdysin ni-
mettomind ja tutkimus toteutetaan eettisesti hyvéan tutkimuskadytannon mukaan.
Tutkimuksen valmistuttua jokaisen osallistujan on mahdollista halutessaan
saada tulokset itselleen luettavaksi. Lisédksi jokainen osallistuva urheilija saa kii-

tokseksi haastattelusta yhden Finnkinon elokuvalipun.

Olen tulossa [tutkittavien joukkueen nimi] harjoitusten loppuun kertomaan asi-
asta lisdd torstaina 17.1., jolloin urheilijoiden on my6s mahdollista ilmoittautua

vapaaehtoiseksi osallistumaan tutkimukseen.

Ystavillisin terveisin
Minja Weide
Jyvéskylan yliopisto

Kasvatustieteiden ja psykologian tiedekunta
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Liite 2. Alustavat haastattelukysymykset

1. Mika on mielestdsi parasta kilpaurheilussa?

2. Millaisia tavoitteita sinulla on kilpaurheilu-urallasi?

3. Onko arjessasi tilanteita tai paikkoja, joissa tuntisit itsesi vasyneeksi?

4. Oletko havainnut vasymyksen olevan yhteydessa kilpailukauden
vaiheisiin?

5. Oletko havainnut vdasymyksen olevan yhteydessad kouluvuoden vai-
heisiin?

6. Onko arjessasi tai eldamaéssdsi asioita, jotka auttavat sinua jaksamaan?

7. Onko arjessasi tai eldmassési asioita, jotka heikentédvit jaksamistasi?



