IJUNIOBI -

URHEILIJAKSI KASVAMINEN




KEHITTYMINEN URHEILIJAKSI

Kehittyminen vaatii kolmen kokonaisuuden hahmottamista ja toteuttamista:

» Laadukasta harjoittelua KEHITYSKOLMIO
«  Omatoiminen
* Ohjattu

« Laadukastaravintoa
* Ruokailuiden maara

* Monipuolisuus
KEHITYS

 Laadukastalepoa b

« Maara
« Saanndollisyys

Harri M Hakkarainen, SALn koulutusmateriaall
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MISTA SAADAAN LIIKKUMISTA VAHINTAAN 25H/VKO?

Koulumatkat

Liikuntatunnit

Valitunnit

lltapaivat / lllat / perheen yhteinen arki
Pelit / HOntsyt kavereiden kanssa
Laukominen kotipihalla

Assien ja SJL:n haasteet

Pihatydt / osallistuminen arkeen kotona

Ohjatut harjoitukset eri lajeissa
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KEHONHUOLTO

Tarkeinta venyttelya on kotona tapahtuva venyttely, joka tapahtuu illalla 2-4
tuntia harjoituksen jalkeen.

Tarkoituksena palauttaa lihas tayteen pituuteensa, liikkkuvuuden lisddminen ja
aukaista nivelten liikeradat.

HYODYT:
> Parantaa suoritustasoa: kimmoisuus, liikeradat > PAREMPI PELAAJA
> Ehkaisee rasitusvammojaja riskia loukkaantumiseen

- Osgood schlatter

- Selan rasitusvamma
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NESTEEN JUOMINEN

Terveen urheilijan tulee juoda riittavasti vettd koko paivan aikana. Juomapullo aina
mukana?

Juomapullo mukana aina myds harjoituksissa
Sopiva maaréa noin kaksi litraa paivassa.
Jos tulee jano on sinulla jo nestehukka
Paansarky
Heikotus
Palautuminen heikkenee
Juonnin maaran laskeminen
35kg = 1,2 litraa
45kg > 1,5 litraa
55kg - 1,8 litraa

Liséksi tulee juoda 0,5 litraa per liikuttu tunti
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PELIPAIVA

Runsas aamiainen hyvissa ajoin ennen suoritusta
Normaali ruokailu 2-5 tuntia ennen suoritusta, jotta vatsa ei ole liian taysi
pastaa, riisia tai keitettyd perunaa
kanaa, kalaa tai jauhelihaa seka raejuustoa
leipda tai sampylaa
kurkkua, tomaattia ja muita kasviksia kohtuudella
hedelmia
vetta
Pieni, hyvin sulava vélipala 1-2 tuntia ennen liikuntatapahtumaa
Ei rasvaisia ruokia ja kastikkeita

Hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen vélipala heti suorituksen jalkeen lammin ateria kilpailupéivan paatteeksi.

TARKEAA! Jos haluat olla tdydessa iskussa, niin muista

hyva laadukas ruokaileminen jo pelia edeltavana paivanal!
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RUDKAILURYTMI

Aamupala

Vélipala
Lounas
Valipala

Paivallinen

v lltapala

- __*+ Harjoituksen yhteydessa oleva valipala
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Aikaa liitkuntaan <1 t
mehut
mehukeitto
banaani
Urheilujuoma
jogurttijuoma
Hedelmasoseet
Smoothiet(kevyt)

MITA RUDKAA JA KOSKA?

Aikaa liikuntaan 1-2 t Aikaa litkuntaan >2-3 t

jogurtti / viili / .
marjarahka

hedelmat

kiisselit, marjasoseet

mehut

leipa, pikapuurot
Myslipatukat(ei lisattya
sokeria)

Riisivanukas

Smoothiet

kevyet valmisateriat esim.
herne-, pinaatti-, tomaattikeitto

lounas / paivallinen

puurot

leivat

karjalanpiirakka

pinaattiletut

myslit, murot(ei lisattya sokeria)

KATSO AINA ONKD RUUASSA LISATTYA SOKERIA! [;uniori [@]




PAARUUAN LAUTASMALLI

1/3 kasviksia, salaattia, raasteita
1/3 riisia, pastaa, perunaa
1/3 lihaa, kanaa, kalaa

Juomana vesi maito tai piima
- 4dl yhteenséa
Taysjyvaleipaa

kasvidljypohjainen margariini
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ARKIRUDKAILUT

Kasviksia, hedelmia, marjoja 500 g/vrk

Paaateriat monipuolisesti lautasmallin mukaan

Sy0 hyvia laadukkaita valipaloja

Taysjyvaisia, kuitupitoisia viljatuotteita paaaterian yhteydessa ja valipaloilla
Kalaa kahdesti viikossa tai kala6ljya

Juomana paasaantoisesti vesi tai maito

Rasvat kohdalleen — kayta kasvioljypohjaisia rasvoja

Herkut herkkuina, ei véalipaloina — ei paivittain
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KEHITTYMINEN TAPAHTUU LEVOSSA

Lepo on erittain tarkea osa hyvinvoinnin kokonaisuutta
Unta pitaa olla 9-11 tuntia yossa
Unen saanndllisyys!

Levossa elimistd uudistuu, kuona-aineet poistuvat ja
energiaa varastoituu

Unen aikana erittyy erilaisia hormoneja

> Nukkuminen on tarkeaa aivojen palautumiselle
“~.__» Opitun prosessointi > KEHITTYMINEN!
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RUUTUAIKA

Television, tietokoneen, puhelin, tabletin yms. katselu

Liiallinen ruutuaika on rasite silmille ja aivoille
Oireita mm. unettomuus, paansarky, niska- ja hartiaseudun kivut

Digihaly tulisi lopettaa suositusten mukaan noin tuntia ennen

nukkumaanmenoa, jotta aivot rauhoittuvat ennen nukkumaanmenoa

Rajoita ruutuaikaa?
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