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En vaan tajunnut,
kuinka paljon minun
pitdisi syoda.

Olisinpa pari
kiloa kevyempi.

Laakari sanoi, etta on
normaalia, jos ATENFALL &
kuukautiset jadvat pois.
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Valmentajani sanoi,
etta olen lihava.
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Ehka voisin laihduttaa
viela kilon tai kaksi.
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WilceFIT-hankkeen paatavoite

. on selvittad, miten valmentajien ravitsemus- ja
kehonkoostumusosaaminen sekd valmentajien ja
urheilijoiden valinen vuorovaikutus vaikuttavat
urheilijoiden kehonkuvaan, syomiskayttaytymiseen
ja hyvinvointiin.

Lisaksi  tutkitaan, miten valmentajien oma
kehonkuva ja ruokasuhde vaikuttavat heidan
toimintaansa.
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Ravitsemusosaaminen %

o Ravitsemustietamys (nutrition knowledge) vaikuttaa siihen, miten hyvin
I:E—l- urheilija osaa koostaa suorituskykya, palautumista ja terveytta tukevan
ruokavalionsa.

p1%2  Etenkin nuoret urheilijat saavat useimmiten tietonsa
@ urheiluravitsemuksesta valmentajiltaan.

Heikkila ym. 2018, Jacob ym. 2019



Kehonkoostumusosaaminen

Mika merkitys Miksi ja millaisissa tilanteissa
kehonkoostumuksella on kehonkoostumusmittauksia
omassa urheilulajissa tehdaan

Millaisia mittausmenetelmia
kaytetaan ja miten
mittaustuloksia kasitellaan



Kehonkuva ja syomiskayttaytyminen [

’o Kehonkuva muodostuu omaan kehoon liittyvista ajatuksista, tunteista ja
kokemuksista - millaisena nakee oman kehonsa, millaisen arvon sille antaa.

nakee oman kehonsa - valmentajien puheella painosta ja ulkona6sta on

?JL Valmentajan tiedot ja vuorovaikutus vaikuttavat siihen, millaisena urheilija
merkitysta.

urheilijan fyysista ja psyykkista hyvinvointia ja myos pienentaa urheilijoiden

@ Valmentajat voivat valittavalla ja urheilijoita tukevalla kdytoksellaan edistaa
syomishairioriskia.

Coelho et al. 2014, Silva-Breen et al. 2022, Stoyel ym. 2020, Bratland-Sanda & Sundgot-Borgen 2013



Tutkimushankkeen sisalto

Tyopaketti 1: Valmentajien

ravitsemus- ja
kehonkoostumusosaaminen

Tyopaketti 2: Valmentajien
osaamisen ja viestinnan
vaikutus urheilijoihin

WiceFIT

Tyopaketti 3: Valmentajien
kehonkuvaan ja ruoka-
suhteeseen liittyvat kasitykset

Tavoite 1: Selvittaa
urheiluvalmentajien ravitsemus-
ja kehonkoostumustiedon ja -
osaamisen taso.

Aineistonkeruun ensimmainen
vaihe alkaa kevaalla 2026.

Tavoite 2: Selvittaa urheilijoiden
kokemuksia valmentajien ruoka-
ja painopuheesta ja niiden
vaikutuksia urheilijoiden
kehonkuvaan ja
syomiskayttaytymiseen.

Tavoite 3: Selvittaa, millaisia
kasityksia valmentajilla on
urheilijoiden kehoista ja
kehonkuvasta.

Selvittas, vaikuttavatko
valmentajien oma kehonkuva ja
ruokasuhde siihen, miten ruoasta
ja kehoista puhutaan.




Tutkimushankkeen
merkitys

Hanke auttaa tunnistamaan mahdollisia puutteita
valmentajien ravitsemus- ja kehonkoostumusosaamisessa.
Tuloksia voidaan hyodyntaa valmentajakoulutusten
kehittamisessa.

Tuskin kukaan haluaa tahallaan aiheuttaa esim. osallistavuuden ja tuloksellisuuden lisaaminen
syomishairioita - siksi valmentajien ymmarrysti ja terveita ja kehittavia harjoituspaivia
osaamista ravitsemuksesta ja kehonkoostumuksesta on lisaamalla.

tarkeaa lisata.

Valmentajat voivat oppia tukemaan urheilijoiden riittavaa
syomista ilman painoon tai ulkonakoon liittyvia pelkoja.

Tutkimus edistaa psykologisesti terveita ja turvallisia
valmennusymparist6ja, joissa esim. kehojen kommentointi
ja eparealistiset kehonkoostumukseen liittyvat odotukset
eivat vaikeuta kenenkaan osallistumista.
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Urheilun vastuullisuuden, eettisyyden,
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