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TURNAUSPÄIVÄN RUOKAILU:

Usean ottelun turnauspäivät asettavat erityisvaatimuksia ruokavaliolle. Turnauksissa energian on riitettävä viimeisessäkin ottelussa. Ruokaa ei voi kuitenkaan syödä surutta, sillä tiivis ottelurytmi ei mahdollista pitkiä sulatteluaikoja.

Turnauskestävyyden perusedellytyksenä on, että pelaajien energiavarastot ovat täynnä turnauksen alkaessa. Turnausta edeltävinä päivinä pelaajien tulisi syödä säännöllisesti ja täysipainoisesti. Ruoan tulisi olla terveellistä, pääasiassa täysjyväviljoihin, perunaan, hedelmiin ja marjoihin perustuvaa hiilihydraattipitoista ruokaa, täydennettynä laadukkailla, vähärasvaisilla proteiinilähteillä.

Nestetasapainon säilyttäminen runsaasti liikuntaa sisältävien päivien aikana on haasteellista. Siksi on tärkeää, että pelaajat ovat nestetasapainossa turnauksen alkaessa. Kun edeltävinä päivinä juodaan säännöllisesti ja muistetaan juoda myös suorituspäivän aamuna, ei nestetasapainon saavuttaminen ennen ensimmäistä peliä vaadi erityistä nestetankkausta.

Riittävä lepo ja yöuni ennen turnausta on tärkeää.

Turnausta edeltävinä päivinä on etukäteen tutkittava otteluaikataulua ja suunniteltava ateriarytmitys. Samalla on mietittävä mukaan otettavat eväät, jotta niitä ei tarvitse hankkia kiireessä matkan varrelta tai pelipaikkakunnalta.

Pelaajien vireen, taitotason ja jaksamisen kannalta on olennaista, että veren sokeripitoisuus säilyy vakaana ensimmäisestä ottelusta viimeiseen ottelun saakka. Aamulla kannattaa syödä runsas täysjyväviljavalmisteisiin, hedelmiin ja proteiiniruokiin perustuva aamiainen, joka pitää nälän loitolla pitkään. Aamiainen voi sisältää puuroa, mysliä, tai vähäsokerisia muroja maidon tai jogurtin kera, täysjyväleipää, jonka päällä on kasvirasvalevitettä, kinkkua, juustoa ja vihanneksia, kananmunan, hedelmän, marjoja ja/tai täysmehua sekä vettä.

Mikäli turnausaikataulu sallii, kannattaa syödä välipala ennen ensimmäistä peliä. Peliä edeltävä välipala tulisi nauttia 2-3 tuntia ennen pelin alkamista. Välipalalla suositaan hiilihydraattipitoisia ruokia sekä nesteitä, mutta vältetään kokolihaa, rasvaa ja runsasta sokeria. Välipalan on syytä olla kohtuullisen pieni.

Pitkien auto- tai bussimatkojen ajaksi varataan mukaan vesipullo – juominen kannattaa kuitenkin lopettaa viimeistään tuntia ennen peliä.

Koko päivän kestävissä turnauksissa haasteena on nesteen ylläpitäminen, toisaalta energiavarastojen ja veren sokeripitoisuudesta huolehtiminen pitkin päivää ilman että sulamaton ruoka haittaisi pelaamista. Sulamattomalla ruoalla saattaa olla paitsi vatsavaivoja aiheuttava vaikutus, myös suorituskykyä heikentävä vaikutus, sillä keskeneräinen ruoansulatus vähentää lihasten käytettävissä olevan veren määrää. Lisäksi suuret ruoka-annokset voivat aiheuttaa verensokerin vaihteluita ja väsymystä.

Päivän lämmin ateria tulisi olla vähärasvainen, hiilihydraattipitoinen ja kooltaan kohtuullinen. Ateria tulisi ajoittaa niin, että sulatteluaikaa on vähintään 2-3 tuntia.

Rasvaisten ja tukevien aterioiden sulattelu voi viedä jopa 5-6 tuntia, eikä tällaisia ole järkevä nauttia turnauspäivän aikana. Tukevat ateriat on yleensä parasta ajoittaa vasta päivän viimeisen pelin jälkeen.

Lapset hikoilevat vähemmän kuin aikuiset. Vähäisemmästä hikoilusta huolimatta lapset ovat erityisen alttiita nestehukalle. Jääkiekossa suojavarusteet lisäävät hikoilua, ja lapsilla on pienen kokonsa vuoksi huomattavasti vähemmän nestettä menetettävän kuin aikuisilla. Nestetasapainoa ylläpidetään juomalla aktiivisesti sekä otteluiden aikana että niiden välissä. Turnaukset voivat olla lapselle niin jännittäviä, että veden juonti voi unohtua. Tällöin vanhempien ja valmentajien / huoltajien tehtävänä on muistuttaa juomisesta. Lapsilla janontunteen mukaan juominen ei välttämättä riitä nestetasapainon ylläpitämiseksi. Siksi nestetasapainon säilyttäminen vaatii tietoista panostusta aktiiviseen juomiseen.

Lapsille ja nuorille vesi on suositeltavin janojuoma arkena. Myös yksittäisissä harjoituksissa ja peleissä vesi on useimmiten paras juomavaihtoehto. Turnauksissa otteluiden aikana voidaan juoda urheilujuomaa (on eri asia kuin markkinoilla olevat ns. energiajuomat, joiden käyttö on täysin turhaa!). Urheilujuomien käyttö lisää kuitenkin hampaiden kiilteen syöpymistä, joten niiden käyttämistä kannattaa miettiä hyvin tarkkaan.

Useimmiten turnausten yhteydessä myydään rasvaisia, hitaasti sulavia elintarvikkeita, kuten grillimakkaraa, lihapiirakoita tai hampurilaisia. Myynnissä on myös nopeasti veren sokeripitoisuutta suurentavia elintarvikkeita, kuten makeisia, leivonnaisia ja virvoitusjuomia. Otteluiden välissä nautittuina ne voivat aiheuttaa lapselle huonoa oloa ja suorituskyvyn alentumista suorituksen aikana, koska verensokeri voi laskea jopa aiempaa alemmalle tasolle.

Palautumisen ja seuraavaan päivään valmistautumisen kannalta suositeltavaa on nauttia kilpailupäivän päätteeksi monipuolinen, hiilihydraattipitoinen, mutta myös kohtuullisesti proteiinia ja rasvaa sisältävä ateria. Tällainen on esim. pasta-annos salaattiannoksen, leivän ja juoman kera.

Illan mittaan tulisi nauttia säännöllisesti pieniä määriä vettä nestetasapainon palauttamiseksi. Vielä illalla ennen nukkumaan menoa olisi hyvä syödä iltapala. Näin palautuminen jatkuu tehokkaana myös yön aikana. Sopivan iltapalan saa esim. pikapuurosta, kinkkuvoileivästä ja maidosta.

YHTEENVETO:

Turnaukseen valmistautumisessa ja pelien aikana kannattaa painottaa seuraavia asioita:

-syödään ja juodaan hyvin edellisenä päivänä / iltana

-huolehditaan kunnon yöunista

-aloitetaan päivä tukevalla aamiaisella

-jos ottelurytmi on tiukka, vältetään isoja aterioita ja rasvaisia välipaloja päivän aikana

-juodaan matseissa vettä (tai laimeaa urheilujuomaa)

-syödään pieniä välipalatyyppisiä aterioita heti otteluiden jälkeen ja juodaan vettä sekä hieman mehua

-ei mielellään ruokaa enää viimeiseen 30 – 45 minuutin aikana ennen seuraavaa peliä

-herkkujen aika on vasta finaaliottelun jälkeen!

Turnauspäivän aikana syötävät välipalaruoat on parasta ottaa mukaan kotoa, sillä ottelupaikalta voi olla vaikea löytää sopivaa ruokaa. Eväspussi voi sisältää esimerkiksi:

-vettä, mehua, (urheilujuomaa – huom EI ns. energiajuomia)

-kinkkutäytteisiä rouhesämpylöitä, karjalanpiirakoita, riisikakkuja

-vispipuuroa, annospakattua marjakeittoa ja pillitäysmehua

-tuoreita ja kuivattuja hedelmiä, marjoja sekä tikkuvihanneksia

-vähärasvaista jogurttia, viiliä ja rahkaa

-vauvojen hedelmä- tai marjasoseita

-energiapatukoita, myslipatukoita
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