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" Kehittymisen kolmio

Harjoittelu




+ Kunnon ruokaa ! &

m Syomme ruokaa, emme ravintoaineita !

m Ruokavalion kokonaisuus on tirkeampaa kuin yksittdisiin ravintoaineisiin
keskittyminen

m Tarkeitd ravintoaineita ovat energiaravintoaineet ja suojaravintoaineet

m Syomalla monipuolisesti eri ruoka-aineita saamme riittavasti niita kaikkia

m Eri ruoka-aineryhmista saa eri ravintoaineita

m Yksipuolinen ruokavalio siséltad yksipuolisesti my0s ravintoaineita




Monipuolisesti !

m Ruokaa ja juomaa kaikista ruoka-aineryhmista paivittain
Kokojyvileipii ja viljatuotteita
Perunaa, riisid ja pastaa
Vihanneksia ja kasviksia
Hedelmia ja marjoja
Lihaa, kalaa, kanaa
Maitotuotteita

Rasvaa (margariinia ja kasvioljya)

m Kiyta D-vitamiinia paivittiin




" Lautasmalli kayttGon !

Urheilijan lautasmalli

riisia
pastaa
perunaa

1/3 kasviksia, salaattia, raasteita
1/3 riisid, pastaa, perunaa

1/3 lihaa, kanaa, kalaa

juomana vesi tai maito
taysjyvileipaa
+ kasvioljypohjainen margariini

ja oljypohjaiset salaatinkastikkeet




+ :
Lautasmallin
toteutustapoja on monia...




T Naukkaillaan nestetta pitkin

paivaa

m Nestevaje heikentad jaksamista ja keskittymista vaativia suorituksia

m Lukuntajakson kesto ja juomisen tarve:
m < lt: ei tarvita valttamaétta juotavaa
m [-2t: vesi
m 2-4t: vesi, urheilujuoma tai mehu

m > 4t: juomien lisaksi kiintead ravintoa, esim. banaani, kuivatut hedelmat,
patukat, geelit

m Kuinka usein
m “kulaus” (1-2 dl) /15-20 min vilein

m Lampdtila ja harjoituksen laatu vaikuttaa nesteen menetykseen




T Ateriarytmi hanskassa

m Pohjustetaan paiva kunnon aamuaterialla
m Ei lintsata lounaalta

m Evisvalipala valmistaa illan treeneihin

m Paivillinen joustaa harjoitusten mukaan

m [Itapala tayttdd energiavarastot

m Aterian suuruus maaraytyy kulutuksen mukaan
m Syo0 hitaasti kunnes olet kylldinen

m Ali paisti itsellesi kiljuvaa nilk#i aterioiden vilissi




+ (Evas)valipalat valmistavat
treeneihin ja auttavat
palautumisessa

Valipalat lautasmallin mukaan

m | annos kasviksia, hedelmia tai marjoja

2 dl marjoja

Omena

2 mandariinia

Banaani

1 purkki ananasta (180 g) omassa mehussa

2 dl viinirypaleitd

1 tomaatti, 10 cm pala kurkkua, 3 salaatinlehted

annos leipaa, puuroa, muroja tai mysha

1-2 dI puurohiutaleita

1-2 dl tiysjyvdamuroja

1-2 dI myslia

2 viipaletta (60 g) ruisleipdd tms. kuitupitoista tdysjyvéleipdd

annos maitoa, kalaa, lithaa ta1 kananmunaa

2,5 dl maitorahkaa (1 purkki)

1-2 dI raejuustoa (0,5—1 purkillista)

2 dl (1 purkki) jogurttia

Kananmuna

1-3 siivua keittokinkkua tai kalkkunaa
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+Syominen ennen urheilua

m Tavoitteena suorituksen alkaessa:

m mahalaukku on jo tyhja, kuitenkin olo sopivan kylldinen
m energiavarastot (lihakset ja maksa) tdynna
m verensokeri normaali

m energia lihaksissa asti
m padaterian ja litkunnan valiin noin 1,5-3h

m hyvii vilipaloja vield ennen harjoitusta (noin tunti ennen harjoitusta)

m e1 makeisia / raskasta ruokaa tuntiin ennen harjoitusta

m Juomana paisiantoisesti vesi




+ Palautumisateriointi osana
rytmitysta

m Vilipala ennen treenid/kilpailua auttaa palautumiseen

m Treenin/kilpailun jalkeen kdynnistd palautuminen heti syomalla
hiilihydraatteja ja proteiineja

m Banaania, mehua, leipid, jogurttijuomaa

m 1-2 h kuluessa kunnon ruokaa
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T ATERIARYTMI

Esimerkki kun treenit illalla
Klo

7 Aamupala

10 Vilipala

11—12 Lounas

14 Runsas vilipalal Tal
o 15-16 kevyt

16 Pieni vilipala piivillinen

17—19

20 Paivillinen

21 (Pieni iltapala)

Pajulahden leiripdiva

7-8 Aamupala (kotona)

11 Vilipala (smoothie)

11-14 Treenit

14.30 Palauttava vilipala (sampyla)
16 Paivallinen (Pajulahdessa)

20 Iltapala (kotona)




T Ateriarytmin arviointi

m Nalkamittari
® 10 nddnnyn nalkdan -> 0 e1 yhtdan nalka

m 10 dhkyssa -> 0 edelleen nalka

Kellonaika Ruokailukerta Liikunta

Nélkémittari:
naldn tunne ennen ruokailua (merkitse x) ja
nalan tunne ruokailun jalkeen (merkitse o)




+Tankataan ”turnauksiin’!

m Syo sddnnollisesti ja tdysipainoisesti kilpailuja edeltavana paivana
m Jos kisapaiva on pitkd on edellisen paivan ruokailu erityisen tarked

m Kilpailupaivin aamupala tarked !
m Panosta erityisesti tdysjyvaviljojen, hedelmien ja marjojen syomiseen

m Nestetankkaukseksi riittdd, ettd juot turnausta edeltavana paivana
vettd aterioiden yhteydessa ja hieman niiden valissakin




T Kilpailu(leiri)paivan ruokailun
suunnittelu

m Kilpailumatkalle mukaan otettavat evait ovat tarkeitd jaksamisen
kannalta.

m Valmentajien/huoltajien olisi hyva kdyda lapi paivian ohjelma etukateen
m Onko jirjestdjin puolesta hoidettu evait ?
m Enti ruokailut ?

m Mieti evispussin sisdlto tarkkaan ja hanki ruoat etukiteen, silla
kilpailupaikalta tai matkan varrelta voi olla vaikea 10ytaa sopivaa ruokaa

m Mieti etukdteen kilpailupdivan aikataulu ja ateriarytmitys
m Testaa kisaevaat ennen kauden tirkeinta koitosta

m Vesipullo aina mukana !




T Evasvinkit mukaan otettavaksi

m Juomat

m Vettd, kaakaota, valmiit smoothiet, valipalajuomat, pillimehua tai
urheilujuomaa

m Leivit
m Sampylat, evasleivit, karjalanpiirakat, riisikakut

m Puurot, soseet yms.

m Vauvojen hedelmisosepurkit, vispipuurot, valmiit puurot

m Muuta

m Kuivattuja hedelmid, banaania, vélipalakekseja




+

URHEILUJUOMAT PITKINA
HARJOITUS/KISAPAIVINA

tarkeaa on maku, jotta juominen on riittavaa

= urheilujuomat

» hh n.5-6g/1dl

= sisaltavat myos suoloja
= imeytyvat helpoiten

m mehut laimennettuna puoleen, muuten liikaa hiilihydraatteja
m limsoissa liikaa sokeria (n. 12-15g /100ml), haittaa nesteen
imeytymista

vesipullo AINA mukana
harjoituksissa ja kilpailuissa




T Puolikiloa paivassa !

m Yksi kasvis annos = 1 kourallinen = 5-6 kourallista paivissa




+Nain onnistut

m Aamiainen
m Marjoja puuron tai jogurtin kanssa
m Leivan padlle myos kasviksia/vihanneksia

m [.ounas

m Runsaasti salaattia ja kasviksia

m Vilipala

m Hedelmia, marjoja, vihanneksia, juureksia

m Piivillinen

m Lisaa kasviksia laatikoihin, wokkeihin, lisukkeeksi

m [ltapala

m Virikis voileipa tai dippikasviksia tai hedelmisalaattia




T Urheilijaperheen vinkit

m Opetellaan jarkevan ruokavalion perusteet ja noudatetaan koko perhe
terveellista ruokavaliota

m Suunnitellaan ruokaostokset huolella yhdessi ja huolehditaan siité,
ettd kotoa l0ytyy aina ravitsemuksellisesti hyvélaatuisia ruoka-aineita.

m Opetellaan yhdessa valmistamaan hyvia ja ravitsevia véalipaloja seka
yksinkertaisten limpimien aterioiden valmistusta.

m Varaudutaan valmistamalla ruokaa etukiteen sellaisia paivia varten,
jolloin on kiire tai muuten mahdoton valmistaa ruokaa. Niin on
tarjolla aina hyva ateria lammitettavaksi eika tarvetta ulkona
syOomiselle synny

m Aikaa yhteisille aterioille !




+ Miksi oikea ruokailu on
tarkeaa ?

m Huipputasolle padsyyn vaaditaan ammattimaisuutta kaikilla tasoilla —
oikotietd onneen ei ole !

m Se, ettd on hyva suunnittelemaan ruokavalionsa ja palautumisensa,
vol tuoda sen pienen extran, jolla jaksat tiysilla treeneissé ja
kilpailuissa

m Ruokavalion ja harjoituksen suunnittelun tulisi kulkea kéasi kadessa

Failing to plan is planning to fail




