Terve Urheilija — mita se vaatii?

Alkuun muutama ykkdsjuttu, jotka nimenomaan vanhempien tulisi huomioidal

e Valvo lapsesi puhelimen kdyttoa. Tee selvdksi, ettd illalla puhelin tulee laittaa pois hyvissa ajoin
ennen nukkumaanmenoa, silla puhelimen daressa ajan viettaminen hidastaa nukahtamista ja
aiheuttaa heikompaa unenlaatua. Hyva pelisdanto olisi, ettd puhelin ei ole samassa huoneessa
ybaikaan, vaan se jatettaisiin johonkin muualle.

e Mikali lapsesi pituuskasvu on yli 1cm/kk, tulisi tuolloin ottaa ehdottomasti huomioon, etta
hyppykontakteja kovalla alustalla ja voimaharjoittelua suurempien painojen kanssa tulisi valttaa.
Seurailkaa siis tasaisesti pituuskasvun ollessa paalla, kuinka suurta pituuskasvu on. Tehkaa
mittauksia vahintdan kerran kuukaudessa. Mikali tahti on enemman kuin 1cm/kk, ole heti
yhteydessa valmentajaan asiasta ja siihen voidaan harjoittelussa reagoida. Hyppykontaktien maarat
ja voimaharjoittelu tulisi olla tuolloin yllapitavaa polvi- ja selkdvammojen riskien pienentamiseksi ja
esim. hyppyjen tapahtua pehmealla alustalla.

Tassa alla osa-alueittain asioita, joita tulisi ylla olevien asioiden lisdksi huomioida, jotta urheilija pysyy
mahdollisimman hyvin terveena.

Harjoittelu — lepo — ravinto

Mikali haluaa kehittya optimaalisesti urheilijana, tulee naiden kaikkien kolmen osa-alueen olla
tasapainossa. Yksikin jos naista ontuu, ei kehittyminen ole optimaalista. Tehokas harjoittelu vaatii
vastapainoksi huolellisesti hoidettavat ravintoasiat ja tarpeeksi lepoa. Toisaalta nuokaan eivat auta
kehittymisessd, mikali harjoittelu/liikkumisen maara ei ole tarpeeksi suurta ja/tai tehokasta. Vanhemmilla
on suuri rooli ndissa asioissa ja omaa lasta tulee ohjata naissa asioissa oikeaan suuntaan.

Harjoittelu/liikkuminen

Kun puhutaan optimaalisesta harjoittelun maarasta, puhutaan usein myods kokonaisliikkkumisen maarasta.
Suositeltavaa on, etta liikkumista tulisi olla vahintdaan 20 tuntia viikossa. Ndistd osan voi muodostaa jo
koulumatkoja seka vilitunteja liikkkumalla. Harjoittelun osuus kasvaa idan myota ja muodostaa aikuisidssa
suurimman osan viikon tuntimaarista. Sen sijaan etenkin alle 15-vuotiailla harrastuksista tulevien
harjoitustuntien maara ei voi olla taysin hallitseva, vaan perusliikkumisellekin on jaatava sijaa. Moni
harrastus antaa toisaalta mahdollisuuden suurempiin tuntimaariin ja suurempaan monipuolisuuteen. Mita
suurempi lilkkunnan maara lapsuudessa ja nuoruudessa ja mitd monipuolisemmin toteutettu, sitd
todennakdisemmin urheilija kestda ehjana etenkin siind vaiheessa, kun harjoittelu alkaa olla aikuismaista.
Muistaa taytyy myos sekin, ettda vammoja matkan varrella tulee. Kysymys onkin, miten niihin reagoidaan,
selvitetadn vammojen syyt ja tehdadan tarvittavat toimenpiteet. Tahan joutuu lahes poikkeuksetta
konsultoimaan asiantuntevaa ladkaria ja fysioterapeuttia.

Ravinto

Suurin haaste nuorilla urheilijoilla on, saadaanko tarpeeksi energiaa. Nain on etenkin heill3, joilla
lilkuntamaarat ovat korkeat. Mikali energiansaanti on pienempaa kuin kulutus, on elimist6 katabolisessa eli
hajottavassa tilassa. Tuolloin ei kasvu ja kehitys ole optimaalista ja riskit sairastumisiin ja vammautumisiin
on suuri. My6s vakavammat syomishairiot ja tytoilla kuukautishairiot ovat mahdollisia. Ravintoon tulisi
jokaisen suhtautua silld ajatuksella, etta ensiksi tarpeeksi ja vasta sitten alkaa tarkkailemaan laatua. Liian
terveellinen sydminen ei toimi sellaisilla, joilla liikuntamaarat ovat korkeat. Liian terveellinen ravinto ei
nimittdin valttamatta sisalla riittavasti energiaa. Toisaalta aikuisvaiheessa ravinnon laatu on monesti
ratkaisevin. Toki sielldakin maaran tulee olla riittavaa.



Tasainen ateriarytmi on kaiken lahtdkohta. Aamupala tulee olla tarpeeksi runsas, silld yon jaljilta on
energiavajetta. Sama nesteen nauttimisen osalta. Koulussa lounas on se ruoka, joka padasiassa antaa
valmiuksia illan harjoituksiin. Koululounas tulisikin sy6da aina hyvin. Harjoitusten jalkeinen syéminen on
my0s asia, joka tulisi olla kunnossa. Mikali ravinnon kautta ei paikkaa harjoittelun aiheuttamia vaurioita
elimistossd, muodostuu niistd herkdsti myéhemmin rasitusvammoja, koska elimisto ei saa ravinnosta
tarpeeksi rakennusaineita. Nain ollen illan harjoituksen jalkeen tulee sy6da kunnon paivallinen. Sen aika ei
siis ole ennen iltaharjoitusta, vaan sita ennen tulee sydda runsas valipala tai tarvittaessa kevyt paivallinen.
Kunnollinen raskaampi paivallinen tulee ajoittaa harjoituksen jalkeen, jotta elimist6lla on harjoituksen
jalkeen ja yoaikaankin rakennusaineita ja kehittyminen mahdollistuu.

Lepo

Youni on luonnollisesti levon saralla tarkein osa-alue. Unta tulisi saada yksilOsta ja ikdvaiheesta riippuen
mieluusti 9-10h, mutta aivan minimissaan 8h. Unirytmin merkitys on myds todella suuri. Mikali unirytmi
heittelee merkittavasti esimerkiksi viikonloppuisin ja loma-aikoina, tekee nuori ikdan kuin huomaamatta
turhan ”jet lagin” itselleen, josta toipumiseen tayteen kuntoon menee helposti useampi paiva. Unirytmien
heittely vaikuttaa myos merkittavasti ateriarytmin yllapitamiseen. Sdannoéllinen paivarytmi myos loma-
aikoina on ainoa oikea tapa tavoitteelliselle urheilijalle!

Lihashuolto/tukevat harjoitteet

Saannollinen, paivittdinen lihashuolto on oleellisessa roolissa, jotta keho séilyy kunnossa ja
toimintakuntoisena. Jokainen musiikin parissa toimiva voi miettia, tuleeko instrumentteja huoltaa, jotta ne
kestdvat toimintakuntoisina. Sama patee ihmiskehoon. Venyttelyt, rullailut, aktiiviset liikkuvuusharjoitteet,
keskivartaloa ja tukilihaksistoa kehittavat harjoitteet ja matalatehoiset vahan iskuttamista aiheuttavat
lilkkumismuodot, kuten vesijuoksu, pyoraily ja hiihto toimivat kehoa huoltavina harjoitteina. Kehittydkseen
ei riitd, ettad tehdaan niin sanotusti vain kehittavat harjoitteet. Ne tarvitsevat rinnalleen vahintddan saman
verran, ellei enemmankin tukevaa, palauttavaa ja huoltavaa harjoittelua!

Pukeutuminen

On ensiarvoisen tarkea3, ettd pukeutuminen on asianmukaista. Talviaikaan seka kylmilla (alle 5 astetta,
kovalla tuulella lampimammassakin) syys- ja kevatkeleilld paahine, hansikkaat ja sdarystimet on erittain
tarkeitd pukeutumisessa. Talviaikaan ei nilkkasukkia tule kayttaa. Sdarystimetkaan eivat auta, mikali
kdytossa on nilkkasukat! Nilkan seudun hyva suojaaminen on oleellista akillesjanteen terveydelle ja lisdksi
se estda kylmyyden paasyn ylemmaksi kehoon, jolloin myds lihasperdisten dkillisten vammojen riski
pienenee.

Sairastumisen/loukkaantumisen sattuessa

Sairaana ei koskaan saa harjoitella! Mita pahempi sairaus, sitd pidempaan tulee myos valttaa normaaliin
harjoitteluun paluuta sairastelun jalkeen. Pitkittyneissa sairasteluissa (yli viikko) selvittdkaa, mista sairastelu
johtuu. Samoin loukkaantumistapauksissa selvittakaa vahintaankin yli vikkon kestaneet vammat, mikali ne
eivat helpota harjoittelua/kuormitusta keventamailla. Mene vamman sattuessa asiantuntevan laakarin
ja/tai fysioterapeutin luokse. Julkisen puolen paivystyksessd eika ladkarien vastaanotoilla ei
urheiluvammoija tule tutkituttaa/hoitaa! Menk&a niiden osalta aina yksityiselle puolelle. Tama vaatiikin sen,
etta kaikilla on vakuutukset riittavan kattavat. Esimerkiksi lisenssin yhteyteen saa vakuutukset otettua
kattavasti. Nuorimmilla ne sisaltyvatkin vakuutuksiin, mutta vdahan jo vanhemmilla eivat. Tarkastakaa siis
oma vakuutustilanteenne! Huomioikaa, ettd montaakin harjoitusmuotoa voi vamman ollessa paalla
harjoituttaa. Keskustelkaa kuitenkin tuosta ladkarien, fysioterapeuttien ja valmentajien kanssa.



