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Vireystilasta

Vireystila tarkoittaa ihmisen psyykkista ja fyysista
toimintavalmiutta, pirteytta, tarmokkuutta, virkeytta,
tolmeliaisuutta ja energisyytta. Vireystila vol vaihdella erittain
matalasta erittain korkeaan. Vireystila vaihtelee vuorokauden
alkana, mika on taysin normaalia. Pitkittyneet muutokset
vireystilassa kuitenkin kertovat jonkinlaisesta epatasapainosta
keskushermoston toiminnassa.

Vireystilan noustessa suorituskyky paranee, mutta vain tiettyyn
pisteeseen asti. Suorituskyky laskee vireystilan noustessa
liiallisesti. Adripaita kutsutaan yli- ja alivireydeksi. Esimerkiksi
nukkumaan mennessa matala vireystila on optimaalinen, kun taas
urheillessa eduksi on korkeampi vireystila.

Ylivireys nayttaytyy usein levottomuutena, keskittymisen
haasteina, ahdistuneisuutena ja tarkkaavaisuuden haasteina.
Ylivireys iltaisin ennen nukahtamista heikentaa unen laatua muun
muassa lisaamalla nukahtamisviivetta, heraamisia seka niiden
pituutta ja vahentamalla unen seka etenkin palauttavan unen
kestoa. Pitkittyneen ylivireyden seurauksena voi olla alivireys, joka
myos heikentaa suorituskykya.

Vireystilaa on mahdollista siadella erilaisten harjoitteiden avulla,
joissa hyodynnetain rentoutus- ja hengitystekniikoita ja niiden
vaikutusta autonomiseen hermostoon. Harjoitteiden myota voi
oppla tunnistamaan ja tarkkailemaan oman kehon tuntemuksia.

Taman kautta opitaan saatelemaan vireystilaa, oppaan
harjoitteiden avulla erityisesti yvlivireytta ennen nukkumaanmenoa.




Valmentajille g

Valmentajana huomaat varmasti pelaajien vireystilan vaihtelevan
ajankohdasta riippuen. Kenties pelaajat ovat kertoneet lisaantyneesta
stressista, haasteista saada unta illalla seka riittamattomasta
palautumisesta. Ehka he kokevat myos suorituskykynsa laskeneen tai
keskittymisen olevan haastavaa ylivireydesta johtuen.

Taman oppaan tarkoituksena on tarjota valmennukselle keinoja, joilla
voldaan auttaa nuoria koripalloiljjoita vahentamaan nukahtamista
edeltavaa ylivireytta ja sen avulla nukkumaan paremmin. Opas sisaltaa
yleista tietoa vireystilasta ja sen saatelysta. Oppaaseen on kehitetty
nukahtamista edeltavan ylivireyden vahentamiseen sovellettuja
harjoitteita. Harjoitteita voi tehda juuri ennen nukkumaanmenoa, tai kun
kokee olevansa ylivirittynyt. Harjoitteet auttavat myos keskittymisessa,
joten niista vol esimerkiksi olla hyotya myos ennen koetilaisuuksia tai
muita kovaa keskittymista vaativia tilanteita.

Kannustamme valmentajia puhumaan aiheesta yleisesti enemman
pelaajien kanssa ja sivistamaan heita aiheen tarkeydesta. Pelaajia voidaan
motivoida kilnnostumaan aiheesta ja sen tarkeydesta esimerkiksi
seuraavasti:

Uni on vksi merkittdvimpia suorituskykyyn vaikutlavia tekijoita. Erityisesti
ennen nukkumaanmenoa esiinlyod vlivireys voi vaikeuttaa palauttavan unen
saamista. ‘Tdalloin menetetddan arvokkaita tunteja fvysisestd ja henkisestd
palautumisesta, mikd vaikuttlaa seuraavan pdivdan treeni- ja pelikykyyn.
Harjoitteiden avulla opitaan tunteiden sadtelvd, joka voi myos helpottaa
paineensielokykyda otteluissa ja pitadmdadan keskittymiskyoyn huipussaan.
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Pelaajille
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e Koripallo on korkean intensiteetin laji, jossa painottuu anaerobinen
harjoittelu. Anaerobisessa harjoittelussa kehon sympaattinen hermosto
aktivoituu, jolloin stressihormonien eritys ja kokonaiskuormitus lisaantyy.
Tama nostaa vireystilaa ja voi johtaa pitkittyneeseen ylivireyteen. Erityisesti
myohaiset pelit tal harjoitukset vaikuttavat nukahtamista edeltavaan
vireystilaan. Ylivireys hankaloittaa nukahtamista ja heikentiaa unenlaatua.
Riittava unensaanti on tarkeaa palautumisen kannalta. Pitkittynyt ylivireys
vol johtaa lopulta alivireyteen. Olet kenties itsekin huomannut, etta liian
alivireisena, toisin sanoen vasyneena, suorituskykysi heikkenee.

Oppaan harjoitteiden tarkoituksena on tarjota helpotusta ilta-aikaisen
vlivireyden hallintaan. Voit kuitenkin hyodyntia harjoitteita aina kun tunnet
tarvitsevasi rauhoitusta, esimerkiksi juuri ennen nukkumaanmenoa, pelia,
koetta tal muuta stressaavaa tilannetta. Harjoitteet kestavat kukin
muutaman minuutin, mutta niita voi myos jatkaa pidempaan. Harjoitteet voi
tehda itsenaisesti lukemalla ensin ohjeen ja sitten suorittamalla harjoitteen.
Voit myos pyytaa toista henkiloa lukemaan ohjetta adneen samalla, kun teet
harjoitetta.

Jotta pystyt keskittymaan harjoitteeseen miettimatta sithen kuluvaa aikaa,
laita lempea merkkiaani soimaan halutun ajan paahan. Anna hengityksen
virrata rauhallisesti omaan tahtiin. Sisaanhengityksen aikana tunne vatsasi

kohoavan ulospain, uloshengityksen aikana se taas laskeutuu alas. Jos
ajatuksesi lahtevat harhailemaan harjoituksen aikana, palauta huomiosi
hengitykseen. Harjoitteista on huomattavasti eniten hyotya, kun niita
tehdaan usein ja saannollisesti. Oppaan sisaltama harjoitepaketti voi olla
monelle lilan suuri suoritettavaksi joka ilta, mutta jokaista harjoitetta tulisi
ainakin kokeilla ja valita niista itselle sopivimmat vireystilan saatelyyn.




Vireystilan arviointi

Tama jana kuvaa vireystilaa asteikolla 1-10. Sen avulla voit
pysahtya arvioimaan omaa tamanhetkista vireystilaasi
antamalla numeron itsellesi. Voit aloittaa ja paattaa harjoittelun
arvioimalla vireystilasi.

Nain voit tunnistaa, milta oma vireystilasi tuntuu ja arvioida
mitka oppaan harjoitteet laskevat vireystilaasi tehokkaimmin.
Taman kautta opit tunnistamaan helpommin oman vireystilasi
ja vaikuttamaan siithen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Alivireys Ylivireys

1 = volmakas alivireys; voli esiintya esimerkiksi vasymysta,
passiivisuutta, vaikeuksia paatoksenteossa, oppimisen haasteita,
hitautta ja valinpitamattomyytta.

10 = volmakas ylivireys; voli esiintya esimerkiksi kithtymysta/
artyneisyytta, hermostuneisuutta, vapinaa, tarinaa, keskittymisen
haasteita, sykkeen nousua ja sekavia ajatuksia.
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Palleahengitys kdav harjoitleena vksindan, lai sild

Palleahengitys

voidaan vhdistdad muihin rentoutus ja/tai mindfulness —

harjoitleisiin.

Palleahengityksella voidaan lieventaa ahdistusta, lisata

rauhallisuudentunnetta ja vahentaa stressia. Voit tehda

harjoitteen istuen tai selinmakuulla. Harjoitetta tulisi tehda

useaan otteeseen, koska se voi olla vaikea oppia vhdella

1.
2.
3.
4.

5.

kertaa.

Ota mukava asento

Laita toinen katesi rintakehalle ja toinen vatsan paalle
Hengita hitaasti sisaan ja ulos

Keskity, etta ainoastaan vatsasi litkkuu vlos ja alas
hengityksen mukana. Rintakehan tulisi pysya paikallaan.
Kiinnita huomiosi hengitykseen uudelleen aina, kun
mielesi harhailee muualle.

Palleahengityksella aktivoidaan
vagushermoa, joka edistda
rentoutumista, palautumista sekd
hyvdn olon lunnella.

min



Kuusi hengitysta

Tama harjoite auttaa rentouttamaan koko kehon hengityksen
avulla. Harjoitteessa sisaanhengitys tapahtuu
nenan kautta syvaan ja rauhallisesti, uloshengitys suun kautta.
Jokaisella ulospuhalluksella rentoutetaan kehon eri osa.

laan paa ja kasvot

laan hartiat ja kadet

laan rinnan, vatsan ja selan alue
laan lantion ja pakaroiden alue
raan jalat ja jalkaterat

laan koko keho

. Hengitys: rentoute
. Hengitys: rentoute
Hengitys: rentoute
. Hengitys: rentoute
. Hengitys: rentoute
. Hengitys: rentoute
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Harjoitetta tulee tehda useamman kerran, jotta se tulee tutuksi ja
rentoutuminen luonnistuu. Al siis lannistu yvhden kokeilun
jalkeen, jos et koe saaneesi kehoasi rentoutettua. Harjoitetta vol
toistaa niin usein kuin haluaa. Toistojen kautta siita saa tehokkaan
menetelman niin kehon kuin mielen rauhoittamiseen, missa
tahansa tilanteessa.




Progressiivinen
rentoutus

Aloita ottamalla hyvod asento tuolilla tai
selinmakuulla. Anna kehosi levdta
lasaisesti alustaa vasten, kdadet sivuilla tai
svlissd, kdmmenet osoittaen viospdin. ‘Tee
harjoite hyodyntamdlla palleahengitysta.

Kasvot. Jannita voimakkaasti kasvolihaksiasi irvistaen. Laske kolmeen. Rentouta. Kasvosi sulavat
tyyneksi ja jannitys laukeaa kasvoilta.

Ylaniska ja hartiat. Nosta hartiasi voimakkaasti kohti korvia. Laske kolmeen. Anna hartioiden
pudota takaisin alas. Hartiat lepaavat nyt painavina ja rentoina alhaalla.

Kammenet. Purista kimmenet voimakkaasti nyrkkiin. Laske kolmeen. Rentouta. Lammon ja
rentouden tunne leviaa sormiisi asti ja ylaraajojen jannitys lievittyy.

Ylaselka. Purista lapaluut yhteen ja alustaa vasten voimakkaasti. Laske kolmeen. Rentouta.
Huomaa, kuinka ylaselan jannitys vahenee ja veri Kiertaa ylavartalossasi.

Alaselki, pakarat, reidet. Purista voimakkaasti pakarat yhteen. Laske kolmeen. Rentouta. Reidet
ja pakarat tuntuvat nyt alustaa vasten painavina ja rentoina.

Pohkeet ja varpaat. Jannita molempia pohkeita ja Kiprista varpaat voimakkaasti kippuraan. Laske
kolmeen. Rentouta. Lihasjannitys laukeaa polvitaipeissa, pohkeissa ja jalkateran alueella.

Nt saat levdhtdda hetken. Voil pdadstaa
irti ajatuksista ja olla tassda hetkessd
ilman huolla tulevasta. Hengitlele
rauhassa oma aikasi.

5-10

o 10
min



Istumameditaatio

é/ Tdssd harjoitteessa pyritdadan rauhoittamaan
) kehoa ja mielld hengityksen ja tieloisen lasndolon
avulla. Istumameditaatiossa tavoitleena ei ole
saavullaa mitaan muula, kuin rentoutlaa mielta
ja kehoa. Ero lavalliseen istumiseen syntyy
lietoisuudesta.

Q)

Aloita joko risti-istunnassa tai lootusasennossa lattialla tai
tuolissa tukevasti istuen. Etsi mukava ja stabiili, mutta
hyvaryhtinen asento. Silmat tulee harjoitteen aikana pitaa
kiinni.

Harjoitteessa tulisi hengittaa nenan kautta, jos mahdollista.
Hengitys tulisi olla l1ahtoisin vatsan seudulta, eli hyodynna
jalleen palleahengitysta.

Harjoitteessa el pyrita vastaamaan kysymyksiin, vaan
keskittamaan kaikki huomio hengitykseen. Jos huomaat
keskittymisesi harhailevan, pyri palauttamaan se aina takaisin
vain ja ainoastaan hengitykseen. Kun hengitat sisaan, keskity
sithen. Kun hengitat ulos, keskity siithen.

Tarkkaile harjoitetta tehdessa, missa kehon osissa fyysisia

tuntemuksia hengityksesta ilmenee, missa ne ovat
volmakkaimpia ja missa maltillisempia.

min



Kehon skannaus

Kehon skannauksessa kehon “lapivalaisu” tehdddn
oman tietoisuuden avulla, eikd rontgenid tarvita ;)

Tama harjoitus pyrkii vahentamaan kehon fyysisia ja
psyvkKkisia jannityksia. Harjoitus aloitetaan
selinmakuulla. Valitse itselle jokin tukeva alusta kuten
matto tal hieman kovempi patja. Hidasta hengitystiheytta
ja pyri palleahengitykseen.

Vie huomio hiljalleen kohti jalkojasi. Tunnista milta jalat
tuntuvat alustaa vasten, onko niissa kenties joitain kipuja
tal erikoisia tuntemuksia. Jos huomaat epamukavia
tuntemuksia, vie huomiosi niihin. Visualisol kuinka
jannitys poistuu epamukavan tuntemuksen alueelta. Pyri
siltl pitamaan rauhallinen ja tasainen hengitys.

Anna itsellesi tarvittava aika ja kun tunnet olevasi valmis
jalkojesi kanssa, siirry vartalossasi hitaasti ylospain,
kayden lapi koko kehosi aina paalakeen saakka.

5-10
min
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Muita ohjeita
Ty

) === Ravinto
Terveellisiin ruokailuvalintoihin kuuluvat mm. laadukkaat
hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit seka riittava nesteytys. Myos
ruoan maara tulisi suhteuttaa energiankulutukseen seka
kuormitukseen urheilussa. Nukkumaanmenoa tulisi edeltaa
riittava iltaruokailu, joka rytmittaa vireystilan laskun ja helpottaa
nukahtamista. Lisaksi tulisi yllapitaa ruokailujen saannollisyytta,
jotta verensokeri pysyy tasaisena, eika se atheuta nopeilla
laskuillaan vllattavia nalan tunteita.
A

Alylaitteet
Silman verkkokalvon altistuminen iltaisin alylaitteesta tulevalle
valolle vihentaa melatoniinin tuotantoa ja lisaa vireytta yolla.
Alylaitteen kiyttoa tulisi vihentaa sdannollisesti iltaisin noin 1,5
tuntia ennen nukahtamista.

Kofelini
Kofelini etenkin 1ltaisin nautittuna voli vaikuttaa haitallisesti unen
laatuun. Kofeiinin vaikutus uneen ja vireyteen on pitkalti
yksilollista, mutta itsea tulisi kuunnella ja loytaa omat rajat
kofeiinin kayttoon.
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