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KEHITTYMISEN KULMAKIVET
Harjoittelu, ravinto & lepo

Teija Meling
Terve Urheilija-kouluttaja, nuorten (ja aikuisten) valmentaja, fysioterapeutti,
kahden urheilevan nuoren aiti
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Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ja arviointi

Eettisyys ja
pelisadnnot

Urheilijan
tukiverkko

Terveyden
huolto
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Kehittymisen kolmio k‘
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Kehittymisen kulmakivet:
1) HARJOITTELU

Harjoittelun monipuolisuus
Harjoittelun rytmitys ja jaksotus
Huoltava harjoittelu
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Harjoittelun monipuolisuus k

Harjoitellaan kaikkia ominaisuuksia viikoittain ja ymparivuotisesti:

* kestavyys
° nopeus
° voima

* kimmoisuus

* nopeuskestavyys

* liikkuvuus

* yleiset taidot / kehon hallinta
* lajitaidot

* taktiikka.
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Superkompensaatio”

Suorituskyky
Lepo / kehon
huolto
R
Harjoitus ja/tai \ iultl)(:nk: "

muu stressi

Lahtotaso

Stressi voi olla: harjoitus, koulu / tyo, sairastelu, matkustus ...
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Kehittavien ja huoltavien ’
harjoitusten vuorottelu &

* Ongelmana usein, etta kevyet (huoltavat) harjoitukset eivat ole tarpeeksi
matalatehoisia

- kovista (kehittavista) harjoituksista ei saada kaikkea irti, kun kroppa
on valmiiksi tukossa — harjoituskokonaisuudesta tulee liian
kuormittava

* Yhden harjoituksen sisalla sopivassa suhteessa matalatehoista treenia &
kehittavaa treenia (lammittely + kehittavat treenit + jaahdyttely)

* Jos ohjelmassa kaksi treenia paivassa, on sisallot mietittava yksilollisesti
— yleensa aamutreenin painotus on huoltava, jos illalla joukkueharjoitus

* Huoltavia harjoituksia: verryttelyt, huoltava aerobia, huoltava
voimaharjoittelu / vesijumppa, liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteet
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Mihin palauttava ja huoltava k
harjoittelu tahtaa?

« Pyritaan ehkaisemaan liiallista tai liian akillista kuormittumista.

* Pyritaan palauttamaan kuormittunut ja vasynyt elinjarjestelma /
elinjarjestelmat lahelle optimitilaa.

* Pyritaan huoltamaan kudoksia ja poistamaan kuona-aineita.
« Pyritaan palauttamaan hermostollinen ja hormonaalinen tasapaino.

* Pyritaan palauttamaan lihaksen lepopituus ja normaali elastisuus.
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Kehittymisen kulmakivet:
2) RAVINTO JA NESTE

Ateriarytmi
arkiruokailu
Riittava juominen
Terveellinen urheilijan ruokavalio
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Tavoitteena

Kunnon ruoka on yksi osa

urheilullista elamdntapaa.
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Urheilijan
ravitsemuksen ABCD

A. ARKIRUOKAILU KUNTOON
- rytmia ja laatua paivan aterioihin

B. RIITTAVA JUOMINEN

C. KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN
- evaat
» juomiset

D. ASENNE
- syomisella ja juomisella voi itse vaikuttaa urheilusuoritukseen
 perusasiat kuntoon - ei stressia, ei ehdottomuuksia
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Vuorokausi- ja ruokarytml f ‘

Paivallinen
16.30

Valipala

litapala 22.15

Vilipala 14.00
23.00
Lounas
11.00
Kasvuhormonin
eritys syvassa
unessa!

Valipala . et
o Alkuyon uni tarkea!
Harjoitu

Klo 9-10

Aamiainen 7.30

7.00



Arkiruokailu kuntoon!

» Syo saannollisesti.
» Koosta paaateriat lautasmallin mukaisesti.
» Syo hyvia valipaloja.

- viljaa: leipaa yms. viljatuotteita joka aterialla
» sopivasti rasvaa, huomio rasvan laatuun
» kalaa kahdesti viikossa tai kalaoljya

- Kayta juomana paasaantoisesti vetta tai maitoa.

« Herkut herkkuina: ei nalkaan eika kunnon valipalojen tai aterioiden
korvikkeena.

- kayta monivitamiinivalmistetta ainakin talvisaikaan.
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Urheilijan lautasmalli ~‘

1/3 kasviksia,

salaattia,raasteita

riisid
pastaa
perunaa

1/3 riisia, pastaa, perunaa

1/3 lihaa, kanaa, kalaa

juomana vesi tai maito

taysjyvaleipaa

+ kasvioljypohjainen margariini
ja oljypohjaiset

salaatinkastikkeet
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Urheilijan lautasmalli
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Lautasmallin
toteutustapoja on monia...

terveurheilija.fi Lahteet: maito ja terveys ry, leipatiedotus, kotimaiset kasvikset




Energiaa laadukkaista
hiilihydraateista

Leipaa, puuroa, myslia, pastaa, makaronia, riisia, perunaa
—> Valitse paasaantoisesti tuotteita, joissa on:

 kuitua yli 8 g/100 g (leivat)

- sokeria alle15g/100 g,

» taysjyvaviljaa yli 50 % (murot, myslit)

» suosi tummaa taysjyvariisia, pastaa.

Patukoita, valipalakekseja
« erikoistilanteisiin ja evaiksi jos muu evas ei saily
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Palauttavat ja rakentavat proteiinit ~

Paaaterioilla
- 1/3 lautasesta lihaa, kanaa tai kalaa

Huomio erityisesti valipaloihin, esim.

- leivan paalle leikkeleita, esim. kinkku- tai kalkkunaleikkeleet

» maitotuotteet, esim. jogurttijuomat, rahkat, kaakaot
(proteiineja ja hiilihydraatteja)
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Sopivat rasvat ovat
tarkeita terveydelle

Maito- ja lihatuotteet

» valitse osin vaharasvaiset vaihtoehdot

Leivan paalle

- paasaantoisesti kasvioljypohjaisia margariineja

Salaatinkastikkeisiin, ruoanlaittoon ja leivontaan

- paasaantoisesti kasvioljyja, esim. oliivi- ja rypsioljy

Kalaa kahdesti viikossa tai kalabljyvalmiste kayttoon!
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VAIKUTUKSET SUORITUSKYKYYN ‘ ’
- rasvat

- energianlahde

» kyllaisyys = jaksaminen

» tukee kehon hormonitoimintaa - palautuminen

» tukee kehon rasva-aineenvaihduntaa - kestavyys kehittyy

» korjaa harjoituksen aiheuttamia tulehduksellisia tiloja (kasvioljyt,
kala/kalaoljy: omega-rasvahapot)
—>palautuminen
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VAIKUTUKSET SUORITUSKYKYYN ~
— kuitupitoiset viljatuotteet eli

taysjyvaisyys

» kyllaisyys = jaksaminen
» tasainen veren sokeri - hyva vireystila

» antioksidanttivaikutus - urheilijan lihaksistoa ja muita
kudoksia suojaava vaikutus

» vitamiinit ja mineraalit

terveurheilija.fi



VAIKUTUKSET SUORITUSKYKYYN
- hedelmat, marjat, kasvikset

el

« antioksidanttikapasiteetti

« vitamiinit ja mineraalit

”QOikeasta” ruuasta paras kokonaisuus

terveurheilija.fi



OMIEN RUOKAILUTOTTUMUSTEN

ARVIOINTI: Toteutuuko seuraavat?
Merkitse rasti, jos asia sinun kohdallasi toteutuu

5(—7) ruokailutapahtumaa: aamupala, 2 paaateriaa ja 1—4 valipalaa, iltapala / pv
taysjyvaviljatuotteita: 5—9 annosta / pv

hedelmia, kasviksia, marjoja: puoli kiloa / kuusi kourallista /pv

ltha tai kanaa: paaaterioilla1/3 lautasesta ja leikkeleina

kalaa: 2 kertaa / viikko

riisia / pastaa / perunaa: 1/3 lautasesta paaaterioilla

maitoa / jogurttia / viillia: 4—6 dl / pv

juustoa: 2—3 siivua / pv

o 0O 0000 o0 o0 D

kasvioljyja: kasvioljypohjainen levite + oljyt salaatinkastikkeissa ja ruuan valmistuksessa
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Kourallinen sydjan koon mukaan
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VAIKUTUKSET SUORITUSKYKYYN ~
ateriat ja ateriarytmi

Tasainen ateriarytmi takaa hyvan vireyden.

Lautasmalli turvaa monipuolisuuden.

Aterioiden poisjaaminen heikentaa kokonaisuutta
- koululounas on tarkea!

Kunnon ateria aina treenin jalkeen, myos myohaan illalla!

terveurheilija.fi



ATERIARYTMI

— yhden harjoituksen paivi AR
Klo TAI
7 Aamupala Klo
10 (Pieni vélipala) 7 Aa.mu.paila.
11—12 Lounas 10 (Pieni valipala)
14 Runsas vélipala 11-12 L?unas
16 Pieni valipala 14 Valipala

p e e eepge

17—19 Harjoitus 16 Palv.al.lmen
20 Paivillinen 18.30—-20 Harjoitus
21 (Pieni iltapala) 21 lltapala

Kannattaa kokeilla!

terveurheilija.fi



ATERIARYTMI

— kahden harjoituksen paiva ~
Klo

6.30 Pieni aamupala
8—10 Harjoitus
10.30 Aamupala

12 Lounas

14 Runsas valipala
16 Pieni valipala
17—-19 Harjoitus

20 Paivallinen

21 Pieni iltapala

terveurheilija.fi



ATERIARYTMI
— kahden harjoituksen paiva

Klo
6.30
8-10
10.30
11—12
14

16

18
19—-20
21

el

Pieni aamupala
Harjoitus
Aamupala
Lounas
Valipala
Paivallinen
Pieni valipala
Harjoitus
Iltapala

terveurheilija.fi



ATERIARYTMI

— kahden harjoituksen paiva ~
Klo
6.30 Pieni aamupala Klo o
810 Harjoitus 6.30 Plen'l ?amupala
10.30 Aamupala 8-10 Harjoitus
12 Lounas 10.30 Aamupala
14 Runsas valipala TAI 11-12 L?u.nas
16 Pieni valipala 14 V?Fu.).al.a
17—19 Harjoitus 16 Péwéuln .en
20 P5ivallinen 18 Plen.l Yallpala
21 Pieni iltapala 19-20 Harjoitus

21 Iltapala

Kannattaa kokeilla!
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Saannollisen ateriarytmin edut

Tasaisin Ateriasi pysyvat
valein sopivan kokoisina Verensokerisi

ja ruokavalintasi

C e ——— | pysyy tasaisena
jarkevina viela

syominen | —

illallakin

Painosi

Pysyy

sopivana
Palautumisesi - / Vireystasosi, olosi,
ja «— Energlansf':\ant151 jaksamisesi ja
kehittymisesi Pysyy sopivana | __, | motivaatiosi
tehostuvat pysyvat hyvina

~ -

Saat enemman irti urheilusta

terveurheilija.fi




Syominen ennen urheilua

Tavoitteena suorituksen alkaessa
- mahalaukku on jo tyhja, kuitenkin olo sopivan kyllainen
- energiavarastot (lihakset ja maksa) taynna
- verensokeri normaali
- energia lihaksissa asti.
« paaaterian ja liikunnan valiin noin 1,5—3h
» hyvia valipaloja viela ennen harjoitusta (noin tunti ennen harjoitusta)
- ei makeisia / raskasta ruokaa tuntiin ennen harjoitusta

- Juomana paasaantoisesti vesi

terveurheilija.fi



Fiksuja valipaloja
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Fiksuja valipaloja




Terve Urheilija -
& kylmilaukku

TERVE URHEILIJA®

Centrix-
kylmalaukkuun
mahtuvat mukavasti
valipalatarvikkeet
kylmakallen kera!

Hinta
3,45 € / kpl
(sis. alv 23 %)

terveurheilija.fi tervekoululainen.fi



Fiksuja valipaloja

» Pirtelot ovat parasta
pikaruokaa:

- rahka

- maito

- banaani tai muu hedelma
- marjat

- hiutaleet

- pahkinat, siemenet

- Leseet.

terveurheilija.fi
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Tasainen juominen pitkin paivaa! Juo jokaisen ruokailutapahtuman
yhteydessal!

Nestevaje

- Heikentaa jaksamista ja keskittymista vaativia suorituksia.
- Lisaa lihaskramppien ja lihasrevahdysten riskia.
Litkuntajakson kesto ja juomisen tarve:

- <1t ei tarvita valttamatta juotavaa

- 12 t: vesi

- 2—4 t: vesi, urheilujuoma tai mehu

- >4 t: juomien lisaksi kiinteaa ravintoa, esim. banaani, kuivatut
hedelmat, patukat, geelit

Kuinka usein
“kulaus” (1—2 dl) /15—20 min valein
Lampotila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen menetykseen.

terveurheilija.fi



Kilpailuihin valmistautuminen ~

« Normaali ja riittava ruokailu edeltavina paivina.

« Jos suoritus kestaa yli 1 t tai kisa / pelipaivan aikana on useita
kilpailusuorituksia tai peleja on edellisen paivan ruokailua
erityisen tarkea!

 Kilpailu-/pelipaivan aamupala tarkea!

terveurheilija.fi



Lautasmalli kisaa edeltavana iltana ‘~

Esimerkiksi:

« kana- tai kala- tai lihapastaa
ruisleipaa tms.

raejuustoa

kurkkua, tomaattia, kasviksia
hedelmia

vettd.

terveurheilija.fi
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Kilpailupaiva

» Normaali ruokailu 2—5 tuntia ennen tapahtumaa

- Jos mahaongelmia, valitse vahemman kuitupitoista
(vaaleampaa) leipaa ja valta esim. voimakkaita hedelmia.

- Pieni valipala 1—2 tuntia ennen tapahtumaa.
» Muista juoda saannollisesti paivan mittaan!

Yksilollista!
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Lautasmalli n. 2—3 h ennen

el

Esimerkiksi:

» pastaa/riisia/keitettya perunaa

» kanasuikaleita/vaharasvaista jauhelihaa +
raejuustoa

- leipaa

« kurkkua, tomaattia,tms. kasviksia
« hedelmia

 valta raskaita ruokia

o vetta.

terveurheilija.fi



KILPAILUPAIVAN VALIPALAVINKIT
- mita matkalle mukaan? ~

Juomat
« vetta, kaakao, pillimehua tai urheilujuomaa

Leivat
- sampylat, evasleivat, karjalanpiirakat, riisikakut

Puurot, soseet yms.
- vauvojen hedelmasosepurkit, vispipuurot

Muuta
- kuivattuja hedelmia, banaania, valipalakekseja

terveurheilija.fi



Kisan jalkeen ~

« kuten harjoituksen jalkeen

« Kaynnista palautuminen heti syomalla hiilihydraatteja + proteiineja
- banaania, mehua, leipaa, jogurttijuomaa
- 1—2 tunnin kuluessa kunnon ruokaa, lautasmalli!

« Juo vetta viela janon sammuttuakin.

terveurheilija.fi




ATERIARYTMI

— kilpailupaiva
KLO
6.30 Aamupala
9-10 Kilpailu 1
10.30 Pieni valipala
(mehua, vetta, leipaa,jogurttia,banaania)
12.30 Lounas
14.30 Pieni valipala tai juoma
(mehu tai urheilujuoma)
16.00 Kilpailu 2
17.30 Pieni valipala
19 ILllallinen

terveurheilija.fi



Valmentajan muistilista ~

« Osoita sanoin ja teoin urheilijoille, etta ravitsemusasiat ovat tarkeita.

Esim. tiedustele pelaajilta saannollisesti, miten he ovat syoneet ja juoneet ennen
treeneja.

- Hyodynna Terve Urheilija- ja Terve koululainen sivujen tehtavia!
- Jarjesta pelaajille juomismahdollisuus harjoituksissa.

« Pyri jarjestamaan valipalaa harjoitusten jalkeen tai kannusta urheilijoita ottamaan
harjoituksiin mukaan omat valipalaruoat.

- Toimi esimerkkina pelaajille ottelumatkojen ja turnauksien ruokailuissa. Tutustu
ABC-asemien Sporttimenuun. Mieti muitakin palkitsemismuotoja kuin makkari, esim.
Subway.

- Suunnittele joukkueen vierasottelupaivan ruokailujen sisalto ja ateriarytmitys
valmiiksi otteluohjelman mukaan.

« Yksilolajiessa suunnitellaan kilpailupaivan kulku ja ateriarytmi yhdessa
urheilijan/urheilijaryhman kanssa

terveurheilija.fi




Kehittymisen kulmakivet:
3) LEPO

Uni
Saannollinen elamanrytmi
Lepopaivat ja stressittomat paivat / jaksot

terveurheilija.fi



Kunto kehittyy k‘

palautumisen aikana

- Harjoittelu jarkyttaa elimiston tasapainotilaa.

* Harjoitusten valisena palautumisaikana elimisto sopeutuu
harjoitusarsykkeeseen ja harjoituksen kohteena ollut ominaisuus kehittyy.

» Palautumista edistavia tekijoita:
- harjoittelun monipuolisuus
- bharjoittelun rytmitys - elinjarjestelmien huomioiminen
- bharjoittelun jaksotus
- saannolliset alku- ja loppuverryttelyt
- huoltava eli matalatehoinen oheisharjoittelu
- oikein kohdennettu venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu
- ravinto ja neste
- stressittomat paivat ja lepopaivat
- saannollinen elamanrytmi ja uni
- kylmahoidot
- hieronta ja fysikaaliset hoidot.

terveurheilija.fi



Uni > 8 tuntia k‘

* Unen tarve urheilijoilla 8—10 tuntia (riippuu harjoitusjakson
intensiteetista, harjoitusmaarista, iasta...)

* Unen eri syvyysasteilla on tarkea merkitys:
- kudosten rakentuminen
- hermoston palautuminen
- oppiminen
- immuniteetin vahvistuminen
- kasvun saately.

* Epasaannollinen vuorokausirytmi ??

- Jo 2—3 vuorokauden epasaannollinen uni heikentaa hermostollisia,
hormonaalisia ja immunologisia toimintoja!

- PALAUTUMINEN HIDASTUU
- VAMMARISKI KASVAA

terveurheilija.fi
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