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Hyva Pelimies,

Riittavan, laadukkaan ja erityisesti
monipuolisen harjoittelun avulla Sinulla
on mahdollisuus kehittya hyvaksi
urheilijaksi ja taitavaksi
jaakiekkollijaksi.

Monipuolisen liikunnan liséksi Sinun
tulee huolehtia yhdessa vanhempiesi
ja valmentajiesi kanssa riittavasta ja
monipuolisesta ravinnosta seka
laadukkaasta levosta.

Harjoituspaivakirja auttaa Sinua
seuraamaan edella mainittuja asioita.
Taytat tata kirjaa enS|sua|sest| ITSEASI
varten! 2 5
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Pelimiehen oma-aloitteisuus

Oma-aloitteinen Pelimies

-toimii ilman kaskyja ja valvontaa
-huomioi joukkueen muut jasenet
-kysyy tarvittaessa

-auttaa pyytamatta

-kertoo mielipiteensa

-pitda harjoituspaivakirjaa
-huolentii lihashuollosta
-harjoittelee omatoimisesti

-on tarvittaessa esimerkkina muille
joukkueensa pelaajille

(" )
Maailmalla parjaa oma-
aloitteinen ja itsestaan
huolehtiva Pelimies

N )
Kimmo Timonen
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Tayta harjoituspaivakirjaa paivittain,
valmentajiesi ja alla olevien ohjeiden mukaan.
Tuo se sdanndollisesti valmentajasi tarkastettavaksi .

Kirjan alussa on ravintoon ja lepoon liittyvia faktoja.

Mita paremmin niitd noudatat, sita paremmin kehityt urheilijana,
mikali harjoittelu on riittavaa ja laadukasta. Kirjaa myds omatoiminen
harjoittelusi!

1. Merkkaa ravinto/lepo sarakkeeseen aterioidesi maara ja arvioi
asteikolla 1 7 5 paivittdisen sydmisesi laatu. Ohjeet pisteytykseen
l6ytyvat tasta harjoituspaivakirjasta. ATERIOITA PAIVASSA
TULISI OLLAST 8!

Kuvaa napakasti paivan harjoittelun ja likunnan yhteismaara.
Mita? Kesto? + omat kommentit.

MUISTA, ETTA LIIKUNTAA TULISI OLLA VAHINTAAN 15 TUNTIA
VIIKOSSA!

Esim! ravinto/lepo  jaa-, oheis- ja omatoiminen harjoittelu

Soin 4 kertaa. Ei hedeIrAia. Pyoréilin kouluun ja kotiin, yht 10 km.
So6in salaattia riittavasti. Kesto yht 30 min.

Arvio 3. Joukkueharjoituksissa: 1 h jda + oheinen
Nukuin hyvin 10 tuntia. kesti 30 minuuttia. Teimme kuntopiirin.
lllalla venyttelin omatoimisesti 30 min.
Harjoitusten jalkeen oli hyva olo.




RAVINTO / UNI
PISTEYTYS

5 pistetta:

Vahintaan 6-8 ateriaa paivassa.

Pitkat younet vah. 8-9h.

Monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.

4 pistetta:

Vahintaan 5 ateriaa. Pitkat younet vah. 8-9h.
Monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.

3 pistetta:

Vahintaan 4 ateriaa. Myohaan nukkumaan. Unta 7h.
Vajauksia eri ravintoaineissa. Esim. salaatti puuttuu
taysin.

2 pistetta:

Pari kohtalaista ateriaa. Epasaanndllinen ateriarytmi.
Ei valipaloja. Liian vahan unta. Vasynyt olo koko
paivan.

1 piste:

Epasaannollinen ateriarytmitys. Roskaruokaa.
Paljon makeisia. Ei vélipaloja. Huonot younet.

Sy0 makeisia ainoastaan karkkipaivina.
Esim. kerran viikossa lauantaisin.
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Haluatko Sina

-KEHITTYA PELAAJANA

-saada elinikaisia ystavia

-olla osa hienoa joukkuetta

-olla liikkunnallinen ja urheilullinen
-olla esimerkki muille pelaajille
-tehda tarkean maalin voittopelissa
-oppia uutta jaakiekosta

-harjoitella hyvin ja laadukkaasti seka
omatoimisesti etta joukkueen kanssa

Me halusimme ja haluamme !
Seuraavilla sivuilla ohjeita,

joilla Sinakin voit saavuttaa % @
unelmasi ! e
J Vi 19

b 4%

Torinon Leijonat 2006 (y_\y g
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15 tuntia likuntaa
vilkossa, silloin olet
matkalla urheilijaksi!

A Saatko riittavan maaran liikuntaa viikossa?
A Mista tunnit muodostuvat?

A 3-4 x joukkueharjoitus = 6h
A 1 peli=2h
Yhteensa 8h.

Mista loput tunnit?!
A omatoiminen harjoittelu: ulkojaat jne.: 2h

A muut liikuntaharrastukset: esim. telivoimistelu:
3h

Aohy°tyliikuntao: py°rag |
harjoituksiin, pihaleikit ja T pelit jne.:3h
YHTEENSA: 16 tuntia liikuntaa viikossa!
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HH” Kehittymisen periaatteita

Harjoittelu

KEHITYS

llman sopivaa ja riittavaa seka oikein rytmitettya
ravintoa ja lepoa palautuminen hidastuu ja
kehittyminen vaikeutuu.

Kun harjoittelun méaara kasvaa, taytyy myaos
levon ja ravinnon laadun parantua, jotta kehitysta
tapahtuu!

Ravinto-ohjeet ja kaaviot Harri Hakkarainen luentomateriaalistg

ILOISUUS - URHEILULLISUUS — LUOVUUS —YRITTAMINEN - OPPIMINEN



= ravinto ja saannollinen uni

neirjoltus ruoka sopivin
,Vvaliajoin

H Kehittymisen periaatteita

-

Oheinen &ellookuvastaa optimaalista
vuorokausirytmia.

Nuoli = ruokailu, riittavan usein ja oikein
koostettua. Tankkaus ennen harjoitusta ja
harjoituksen jalkeen.

Syher6 viiva= Vain silloin kun unirytmi on
saannollinen, elimistdssasi tapahtuu kehitysta.
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Pelimiehen harjoittelu omalla ajalla

Pelimies

-kehittad omalla ajallaan erityisesti
-luistelutaitoa
-peruskuntoa
-kiekon hallintaa
-likkuvuutta
-lihaskestavyytta
-syOtt6- ja laukaisutaitoa
-kysyy ohjeita valmentajilta ja noudattaa
niita.
D2-C2 VAIHE ON PARASTA AIKAA KEHITTAA
HENKILOKOHTAISIA TAITOJASI!

Dallasin onnistuneet rankkarit
eivat ole sattumaa vaan
seuraus

tuhansista omatoimisista

. e
%\a- y
Jussi Jokinen
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Ravintoaineet

A Monipuolinen ravinto
I viljatuotteet
' kasvikset
" marjat
I vihannekset
" hedelmat

I vaharasvainen liha / kala

- kananmuna

| vaharasvaiset maitotuotteet
" mineraalipitoiset jJuomat
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(Suomalaiset ravitsemussuositukset 1998)
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Ateriarytmitys

A SyO0 riittavan usein!!
A 571 8 ateriaa paivassa
A kaksi lamminta
A valipaloja
hiilihydraatteja jokaisella aterialla
A valitse hyvia hiilareita!!
A kasviksia, hedelmid,
viljatuotteita tai marjoja
A proteiineja lahes joka aterialla
Akana, kala, raejut
mineraaleja / vitamiineja
A juomat, hedelmét, marjat,
vihannekset useita kertoja
paivassa
A Vesi

A juo joka aterian yhteydessa
vahan vetta tai laimeaa juomaa

ILOISUUS - URHEILULLISUUS — LUOVUUS —YRITTAMINEN - OPPIMINEN



Ateriarytmitys

Yksi harjoitus / pva

7.00 Heratys
7.15 Aamupala
10.00 Valipala
11.30 Runsas lounas
14.30 Valipala

Hedelma/ leipa ennen harjoitusta
17.00 Harjoitus

Hedelma/ leipa harjoituksen jalkeen

Paivallinen, kotiin paastyasi
22.00 llitapala

ILOISUUS - URHEILULLISUUS — LUOVUUS —YRITTAMINEN - OPPIMINEN



Valipalat

yvia hiillihydraatteja
I leipa
I hedelmat
" marjat
I kasvikset
&
A Hyvia proteiineja
I raejuustot
I tonnikala
| vaharasvainen jogurtti
|
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Muista myQs !

A Alkuverryttely [-venyttely
" vah. 15 min.

T lammittaa kehosi suoritusta
varten

I Vahentaa loukkaantumisriskia!
I kaynnistaa aineenvaihduntaa
I herattda hermostoa ( teravat )
I NOUSEVA TEHO
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Muista myQs !

A Loppuverryttely / -venyttely
" vah. 15 minuuttia

|
| pitaa verisuonet avoimena
i
I

poistaa maitohappoa lihaksista

" palauttaa lihasten
epopituuden

I (pitkat venytykset, kesto n.20
sek. )

I LASKEVA TEHO

+ Liilkkuvuutta lisaava
venyttely illalla!
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Verryttelyt osana harjoitusta!

Harjoituksen rakenne:
alkuverryttely (oheinen) minimi 15 min.
jadaharjoitus 1 h
loppuverryttely + venyttely minimi 15 min.

teho

verryttely jadharjoitus verryttely
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likkuvuuden merkitys urheilijalle

Venyttelemalla ja tekemalla liikkkuvuusharjoitteita paranee:
Liikelaajuudet
Suorituksen rentous
Nopeus
Kestavyys
Voiman tuotto

Venyttelemalla alennat vammariskia huomattavasti!

Erilaiset venytykset:
Lyhyet, kesto 5-10 sekuntia.
A valmistaa suoritukseen.

A lammittely ja lammittavat venytykset ovat osa harjoittelua ja
se ehkaisee loukkaantumisilta!

Keskipitkat, kesto 10-30 sekuntia.
A avaa liikeratoja ja palauttaa suorituksen jalkeen.

A loppuverryttely ja venyttely auttavat maitohappoa (lihaksen
myrkky) poistumaan linaksista ja nopeuttaa palautumistal!
Pitkat, kesto 30-120 sekuntia.

A lisaa liikkuvuutta, rentouttaa ja parantaa suorituksessa
tarvittavia liikeratoja.

ocTekem2l | 2 | iikkuvuusharjoitt
saannollisesti sinulla on mahdollisuus saada lisavuosia
harjoitteluun ja pelaamiseen

Mikko Koivu, Minnesota Wild.

2ee
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Kuukausi fiilikset!

Kokoa seuraaville sivulle ajatuksia ja
tuntemuksia kuukausittain.

Esim:

Hyva kuukausi, joukkueen peli toimii,
oma pelaaminen tullut rohkeammaksi,
uskallan tehda ratkaisuja. Syo6tto ja
rannelaukaus kehittynyt.

Ensi kuussa tavoitteena parantaa
kaarreluistelun liukua seka kiinnittaa
enemman huomiota litkkuvuuteen ja
unirytmiin.
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Kuukausi yhteenveto:

Maalis
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Kuukausi yhteenveto:

Marras
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