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RavitsemusRavitsemus

Terveys

Liikunta

Ravitsemus

RiittRiittäävvää ja monipuolinen ravinto on ehdoton edellytys ja monipuolinen ravinto on ehdoton edellytys 
tehokkaalle harjoittelulle!tehokkaalle harjoittelulle!
Koveneva harjoittelu ja nousevat harjotusmKoveneva harjoittelu ja nousevat harjotusmäääärräät t 
eiveiväät ole mahdollisia ilman riittt ole mahdollisia ilman riittäävvääää energiansaantia!energiansaantia!
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Urheilevan nuoren ravitsemusUrheilevan nuoren ravitsemus
Perustana normaali, terveellinen ruokavalioPerustana normaali, terveellinen ruokavalio
1010--16 16 ––vuotiaan kasvavan ja urheilevan lapsen vuotiaan kasvavan ja urheilevan lapsen 
energiantarve vastaa aikuisen ravinnon energiantarve vastaa aikuisen ravinnon 
kokonaistarvetta! kokonaistarvetta! 
TTäärkeintrkeintää on energian riitton energian riittäävyys, ruokailun vyys, ruokailun 
ssäääännnnööllisyys sekllisyys sekää nautitun ruoan laadukas nautitun ruoan laadukas 
ravintoarvo. ravintoarvo. 
Liiallista rasvan ja sokerin sekLiiallista rasvan ja sokerin sekää roskaruoan roskaruoan 
kkääyttyttöäöä tulee vtulee väälttlttääää. . 
Erityisesti tyttErityisesti tyttööjen on huolehdittava riittjen on huolehdittava riittäävvääststää
proteiinin ja raudan saannista!proteiinin ja raudan saannista!
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Urheilevan nuoren ravitsemusUrheilevan nuoren ravitsemus
PPääivittivittääinen ruokavalio tulee sisinen ruokavalio tulee sisäältltääää::

Runsaasti leipRunsaasti leipääää ja perunaaja perunaa
Joka aterialla tuoretuotteita (hedelmJoka aterialla tuoretuotteita (hedelmäät, t, 
marjat, vihannekset)marjat, vihannekset)
MielellMielellääään vn väähinthintääään 2 ln 2 läämmintmmintää ateriaa ateriaa 
ppääiviväässssää
TTääysipainoisia vysipainoisia väälipaloja tarpeen mukaan lipaloja tarpeen mukaan 
(leip(leipääää, hedelmi, hedelmiää, maitoa, jogurttia, viili, maitoa, jogurttia, viiliää, , 
kiisseleitkiisseleitää, p, päähkinhkinööititää))
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Ravitsemus ennen urheilusuoritustaRavitsemus ennen urheilusuoritusta
Ruokailu liikuntaa edeltRuokailu liikuntaa edeltäävinvinää tunteina:tunteina:

Oikeanlainen ruokavalio muutama tunti ennen urheilusuoritusta Oikeanlainen ruokavalio muutama tunti ennen urheilusuoritusta 
parantaa suorituskykyparantaa suorituskykyää..
KevyttKevyttää ja helposti sulavaa, mutta energiapitoista ja ja helposti sulavaa, mutta energiapitoista ja 
ravintoarvoltaan travintoarvoltaan tääysipainoista.ysipainoista.
Liikunnan teho vaikuttaa ruokailun ajoitukseen: mitLiikunnan teho vaikuttaa ruokailun ajoitukseen: mitää
kovempitehoinen urheilusuoritus, sitkovempitehoinen urheilusuoritus, sitää pidempi vpidempi vääli ruokailuun li ruokailuun 
tarvitaan.tarvitaan.

KKääytytäännnnöön ohjeita:n ohjeita:
Ruokailu 3Ruokailu 3--5 h ennen urheilusuoritusta5 h ennen urheilusuoritusta
Ruokavalio pRuokavalio pääääasiassa hiilihydraattipitoista (puuroa, leipasiassa hiilihydraattipitoista (puuroa, leipääää, , 
perunaa)perunaa)
Rasvapitoista ruokaa ennen kovaa urheilusuoriusta tulee vRasvapitoista ruokaa ennen kovaa urheilusuoriusta tulee väälttlttääää..
Proteiineja sekProteiineja sekää marjoja, hedelmimarjoja, hedelmiää ja vihanneksia vain ja vihanneksia vain 
kohtuullisesti.kohtuullisesti.
Sokeriyhdisteiden nauttiminen 10Sokeriyhdisteiden nauttiminen 10--60 min ennen 60 min ennen 
urheilusuoritusta saattaa johtaa epurheilusuoritusta saattaa johtaa epääsuotuisaan veren sokeritason suotuisaan veren sokeritason 
heilahteluun.heilahteluun.
Nestetasapaino on oltava kunnossa hyvNestetasapaino on oltava kunnossa hyvääään urheilusuoritukseen n urheilusuoritukseen 
ppääääststääkseen. 2kseen. 2--3 h ennen urheilusuoritusta nautitaan riitt3 h ennen urheilusuoritusta nautitaan riittäävväästi.sti.
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Suositeltavia ruokia ennen liikuntaa:Suositeltavia ruokia ennen liikuntaa:
Kohtuullinen mKohtuullinen määäärrää leipleipääää (1(1--2 palaa) ja perunaa (12 palaa) ja perunaa (1--
3kpl)3kpl)
VVäähhäärasvainen liharasvainen liha
Kala tai kanaKala tai kana
Keitot, ei kuitenkaan hernekeittoKeitot, ei kuitenkaan hernekeitto
Kohtuullinen mKohtuullinen määäärrää puuroa (1 lautasellinen)puuroa (1 lautasellinen)
Hyvin laimeat urheilujuomatHyvin laimeat urheilujuomat
Tee tai kahviTee tai kahvi
Jogurtti tai viiliJogurtti tai viili
MarjaMarja-- ja hedelmja hedelmääkeitotkeitot

Ravitsemus ennen urheilusuoritustaRavitsemus ennen urheilusuoritusta
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Ravitsemus liikunnan aikanaRavitsemus liikunnan aikana
Rasituksen kesto 1Rasituksen kesto 1--2 h2 h Rasituksen kesto 2Rasituksen kesto 2--4 h4 h Rasituksen kesto yli 4hRasituksen kesto yli 4h

Neste tNeste täärkerkeää
Vesi riittVesi riittääää
Sokeri 2Sokeri 2--3%3%
Suola ei vSuola ei väälttlttäämmäättööntntää
Polymeeri 5Polymeeri 5--7% 7% 

(pitk(pitkääketj. Hh, esim. ketj. Hh, esim. 
Malto)Malto)

Neste tNeste täärkerkeää
Energiasta voi olla Energiasta voi olla 

hyhyöötytyää
Sokeri 3Sokeri 3--5%5%
Suola ei vSuola ei väälttlttäämmäättööntntää
Polymeeri 5Polymeeri 5--10%10%

Neste ja energia tNeste ja energia täärkerkeäätt
Sokeri 5% tai yliSokeri 5% tai yli
Suola 1Suola 1--2g/l2g/l
KiinteKiinteää ravinto (leipravinto (leipää, , 

kuivatut hedelmkuivatut hedelmäät, banaani, t, banaani, 
jogurtti, lasten soseet)jogurtti, lasten soseet)

NestettNestettää tarvitaan suorituksen aikana:tarvitaan suorituksen aikana:
Korvaamaan hikoilemalla  menetetty neste ja takaamaan Korvaamaan hikoilemalla  menetetty neste ja takaamaan 
tehokas ltehokas läämmmmöönsnsäääätely.tely.
Osittain korvaamaan energiankulutusta.Osittain korvaamaan energiankulutusta.
Hyvin pitkissHyvin pitkissää suorituksissa yllsuorituksissa yllääpitpitäämmääään elimistn elimistöön normaali n normaali 
suolatasapaino.suolatasapaino.
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Ravitsemus liikunnan jRavitsemus liikunnan jäälkeenlkeen
Nestatesapainon palauttaminen on tNestatesapainon palauttaminen on täärkerkeääää..

Heti liikuntasuorituksen jHeti liikuntasuorituksen jäälkeen tlkeen täärkerkeääää juoda juoda 
riittriittäävväästi ja siten palauttaa nestetasapaino kuntoon. sti ja siten palauttaa nestetasapaino kuntoon. 

Hiilihydraateilla palautuminen nopeammaksi:Hiilihydraateilla palautuminen nopeammaksi:
Energiatasapaino saavutetaan parhaiten hhEnergiatasapaino saavutetaan parhaiten hh--
painotteisella, hiukan proteiineja, mutta vain vpainotteisella, hiukan proteiineja, mutta vain väähhään n 
rasvaa sisrasvaa sisäältltäävväällllää ruoalla.ruoalla.
Ruokailua ei kannata aloittaa liian pian suorituksen Ruokailua ei kannata aloittaa liian pian suorituksen 
ppäääätyttytyttyää, koska elimist, koska elimistöö ei ole 1ei ole 1--2 tuntiin valmis  2 tuntiin valmis  
normaaliin ruoansulatukseen, ja nestetasapainon normaaliin ruoansulatukseen, ja nestetasapainon 
palauttaminen alkuvaiheessa on kaikkein tpalauttaminen alkuvaiheessa on kaikkein täärkeintrkeintää..



Satu Tuominen, Jyväskylän yliopisto

Lepo ja rentoutuminenLepo ja rentoutuminen

Harjoittelu Lihashuolto

Ravitsemus

Palautuminen

Muut 
stressitekijät

Lepo ja 
rentoutuminen



Satu Tuominen, Jyväskylän yliopisto

Lepo ja rentoutuminenLepo ja rentoutuminen

Keskeiset lepojaksot:Keskeiset lepojaksot:
Harjoitusten jHarjoitusten jäälkeinen rentoutuminenlkeinen rentoutuminen
YYööuniuni
LepopLepopääiviväätt
SiirtymSiirtymääkausikausi

Harjoitusten jHarjoitusten jäälkeinen rentoutuminenlkeinen rentoutuminen
Ravinnon ja nesteen tankkausRavinnon ja nesteen tankkaus
PPääivivääunet vai shoppailu?unet vai shoppailu?
Rentoutusharjoitus?Rentoutusharjoitus?
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Lepo ja rentoutuminenLepo ja rentoutuminen

Koulupäivä alkaa 
klo 8 Koulu päättyy 

klo 14

Päiväunet

Harjoitus

Suihku, 
ruokailu ja 
venyttely

Nukkumaan
TV:n katseluNuoren alppihiihtäjän vuorokausi 1

Nuoren alppihiihtäjän vuorokausi 2

Koulupäivä klo 8-15 Välipala ja 
päiväunet

Harjoitus

Nukkumaan klo 02

Kaupungille 
kavereiden kanssa
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Lepo ja rentoutuminenLepo ja rentoutuminen

Rentoutusharjoitus:Rentoutusharjoitus:
Nopeuttaa palautumista Nopeuttaa palautumista 
SSääääteleetelee fyysistfyysistää ja psyykkistja psyykkistää stressistressiää
EstEstääää ja hallitsee liiallista jja hallitsee liiallista jäännittnnittäämistmistää
kilpailutilanteessakilpailutilanteessa

RentoutumisharjoituksissaRentoutumisharjoituksissa on tarkoituksena on tarkoituksena 
llööytytääää itselleen sopiva itselleen sopiva menetelmmenetelmää..
TTäärkeintrkeintää on harjoitella menetelmon harjoitella menetelmääää riittriittäävväästi sti 
ja oppia siten luottamaan siihen. ja oppia siten luottamaan siihen. 
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Lepo ja rentoutuminenLepo ja rentoutuminen
YYööuniuni

Urheilijat tarvitsevat 9Urheilijat tarvitsevat 9--10 tuntia unta, mukaan lukien p10 tuntia unta, mukaan lukien pääivivääunet.unet.
SSäääännnnööllinen nukkumaanmenollinen nukkumaanmeno-- ja herja heräätysaika! tysaika! 
UrheilijoidenUrheilijoiden univaikeudet liittyvunivaikeudet liittyväät yleenst yleensää joko kovan joko kovan 
harjoituksen sijoittumiseen liian lharjoituksen sijoittumiseen liian läähelle nukkumaanmenoa, helle nukkumaanmenoa, 
mieltmieltää kiihdyttkiihdyttääviin ajatuksiin tai ylikuormitukseen. viin ajatuksiin tai ylikuormitukseen. 
Raskaita fyysisiRaskaita fyysisiää harjoituksia ei tulisi sijoittaa myharjoituksia ei tulisi sijoittaa myööhhääisiltaan. isiltaan. 
HyviHyviää vinkkejvinkkejää rentouttavan unen saavuttamiseksi:rentouttavan unen saavuttamiseksi:

PimePimeää, meluton ja happirikas tila , meluton ja happirikas tila 
Ruokailun tulisi olla kevyt ja hiilihydraattipitoinen, liiallistRuokailun tulisi olla kevyt ja hiilihydraattipitoinen, liiallista rasvaa ja a rasvaa ja 
proteiinia tulee vproteiinia tulee väälttlttääää ennen nukkumaanmenoa. ennen nukkumaanmenoa. 
Tarvittaessa rentoutumisharjoituksia, hierontaa ja lTarvittaessa rentoutumisharjoituksia, hierontaa ja läämpimimpimiää kylpyjkylpyjää

LepopLepopääivivää
VVäähinthintääään kerran viikossan kerran viikossa

SiirtymSiirtymääkausikausi
Kilpailukauden jKilpailukauden jäälkeen, ennen uuden harjoituskauden alkualkeen, ennen uuden harjoituskauden alkua
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LihashuoltoLihashuolto
Verryttelyt, venyttely, hierontaVerryttelyt, venyttely, hieronta

Verryttely:Verryttely:
AlkuAlku-- ja loppuverryttelyja loppuverryttely

MikMikää tarkoitus niilltarkoitus niillää on?on?

AktiivinenAktiivinen palautuminenpalautuminen
Alhaisella teholla suoritettu tyAlhaisella teholla suoritettu työö palauttaa kuormitettuja lihaksia ja palauttaa kuormitettuja lihaksia ja 
nopeuttaa laktaatin hajoamista nopeammin kuin tnopeuttaa laktaatin hajoamista nopeammin kuin tääydellinen lepo.ydellinen lepo.
Aktiiviseen lepoon soveltuva teho on <60% maksimisykkeestAktiiviseen lepoon soveltuva teho on <60% maksimisykkeestää. . 
Kevyt juoksu poistaa laktaattia tehokkaasti; jopa 62% laktaatistKevyt juoksu poistaa laktaattia tehokkaasti; jopa 62% laktaatista a 
ensimmensimmääisten 10 minuutin aikana. isten 10 minuutin aikana. 
Suositeltava aktiivisen palautumisen kesto raskaan kuormituksen Suositeltava aktiivisen palautumisen kesto raskaan kuormituksen 
jjäälkeen on 10lkeen on 10--20 min, jolloin laktaatista ehtii tutkimusten mukaan 20 min, jolloin laktaatista ehtii tutkimusten mukaan 
poistua 88%, kun tpoistua 88%, kun tääydellisessydellisessää levossa 20 minuutin jlevossa 20 minuutin jäälkeen lkeen 
kuormituksen pkuormituksen päääättymisestttymisestää laktaattia on poistunut 50%. laktaattia on poistunut 50%. 
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LihashuoltoLihashuolto
Venyttely:Venyttely:

nopeuttaa nopeuttaa palautumista (mm. edistpalautumista (mm. edistäämmäällllää lihaksiston lihaksiston 
mikrovaurioiden paranemista)mikrovaurioiden paranemista)
ehkehkääisee vammojen isee vammojen syntymistsyntymistää (mm. lis(mm. lisäääämmäällllää
lihasten elastisuutta)lihasten elastisuutta)
lislisääää lihaksiston lihaksiston suorituskapasiteettiasuorituskapasiteettia (mm. (mm. 
parantamallaparantamalla lihasten venyvyyttlihasten venyvyyttää ja poistamalla ja poistamalla 
kuonakuona--aineita)aineita)
kehittkehittääää vaikuttajavaikuttaja-- ja vastavaikuttajalihasten ja vastavaikuttajalihasten 
tasapainoatasapainoa

Millaista on palauttava venyttely? Millaista on palauttava venyttely? 
Hieronta:Hieronta:

Tarpeen mukaanTarpeen mukaan
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HarjoitteluHarjoittelu

MonipuolisuusMonipuolisuus
Harjoittelun rytmittHarjoittelun rytmittääminenminen

PPääiviväärytmitysrytmitys
ViikkorytmitysViikkorytmitys
KausiKausi--/jaksorytmitys /jaksorytmitys 

-->Kuormittamisen ja palautumisen >Kuormittamisen ja palautumisen 
optimaalinen tasapainooptimaalinen tasapaino
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Kuormituksen ja palautumisen Kuormituksen ja palautumisen 
tasapainotasapaino
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Kuormituksen ja palautumisen Kuormituksen ja palautumisen 
tasapainotasapaino
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Muut stressitekijMuut stressitekijäätt
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Muut stressitekijMuut stressitekijäätt

Kokonaiskuormitus (urheilu, opiskelu, Kokonaiskuormitus (urheilu, opiskelu, 
ihmissuhteet, muu elihmissuhteet, muu eläämmää))
YmpYmpääristristöötekijtekijäätt

Matkustaminen ja aikaerorasitus Matkustaminen ja aikaerorasitus ””Jet lagJet lag””
Korkeanpaikan harjoittelu, ohut ilmanalaKorkeanpaikan harjoittelu, ohut ilmanala



Satu Tuominen, Jyväskylän yliopisto

Muut stressitekijMuut stressitekijäätt

Kokonaiskuormituksen huomioiminen:Kokonaiskuormituksen huomioiminen:
KoulunKoulun aiheuttamaaiheuttama kuormitus tulee huomioida kuormitus tulee huomioida 
harjoittelussa ja harjoitusohjelmassa.harjoittelussa ja harjoitusohjelmassa.
UrheilunUrheilun ja muun elja muun eläämmään yhteensovittaminen n yhteensovittaminen 
ttäärkerkeääää -->el>eläämmäässssää pitpitääää olla muutakin kuin olla muutakin kuin 
urheilu.urheilu.
VapaaVapaa--ajallaajalla on ton täärkerkeääää rentoutua itselle rentoutua itselle 
ttäärkeiden asioiden parissa, jolloin voimavarat rkeiden asioiden parissa, jolloin voimavarat 
karttuvat.karttuvat.
SosiaalistenSosiaalisten suhteiden yllsuhteiden yllääpitpitääminen on tminen on täärkerkeääää, , 
mutta mymutta myöös ihmissuhdeongelmat ovat keskeinen s ihmissuhdeongelmat ovat keskeinen 
kuormitustekijkuormitustekijää..
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Muut stressitekijMuut stressitekijäätt
Matkustaminen ja aikaerorasitus:Matkustaminen ja aikaerorasitus:

Matkustaminen on stressitekijMatkustaminen on stressitekijää!!
Luontainen vuorokausirytmi menee sekaisin Luontainen vuorokausirytmi menee sekaisin 
matkustettaessa eri aikavymatkustettaessa eri aikavyööhykkeelle, joten hykkeelle, joten 
elimistelimistöölle pitlle pitääää antaa pari pantaa pari pääivivääää aikaa aikaa 
sopeutua uuteen rytmiin.sopeutua uuteen rytmiin.

Korkeanpaikanharjoittelu:Korkeanpaikanharjoittelu:
Korkealla harjoiteltaessa tulee sopeutua ohueen Korkealla harjoiteltaessa tulee sopeutua ohueen 
ilmanalaan eli hypoksiaan ennen tehokkaan ilmanalaan eli hypoksiaan ennen tehokkaan 
harjoittelun aloittamista.harjoittelun aloittamista.
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Muut stressitekijMuut stressitekijäätt

9.-10.10.2006 Yö, Ramsau

11.-12.10.2006 Yö, Ramsau

13.-14.10.2006 Yö, Ramsau

Voimavaratasapaino 62.

Voimavaratasapaino -55.

Voimavaratasapaino 98.

Ohueen ilmanalaan sopeutuminen:
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Kuormittamisen ja palautumisen Kuormittamisen ja palautumisen 
tasapainotasapaino
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Kuormittamisen ja palautumisen Kuormittamisen ja palautumisen 
tasapainotasapaino

StressitekijStressitekijää -- stressireaktiostressireaktio
Stressireaktiot ja kuormittuminen on normaalia Stressireaktiot ja kuormittuminen on normaalia 
ja kuuluu jokapja kuuluu jokapääivivääiseen eliseen eläämmäääänn

-->keskeist>keskeistää ssäääännnnööllinen palautuminen llinen palautuminen 
Harjoittelun tarkoituksena on elimistHarjoittelun tarkoituksena on elimistöön sisn sisääisen isen 
tasapainon jtasapainon jäärkyttrkyttääminenminen

RiittRiittäävvään tehokas harjoitusn tehokas harjoitusäärsyke riittrsyke riittäävvään useinn usein
...ja siit...ja siitää palautuminenpalautuminen

PitkPitkääaikainen, jatkuva stressiaikainen, jatkuva stressi ilman palautumista ilman palautumista 
kuluttaakuluttaa elimistelimistöön n voimavaroja voimavaroja 

--> uupuminen> uupuminen
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Kuormittamisen ja palautumisen Kuormittamisen ja palautumisen 
tasapainotasapaino

Palautumisen seurantaPalautumisen seuranta
Tapahtuuko palautumista silloin, kun siihen on mahdollisuus Tapahtuuko palautumista silloin, kun siihen on mahdollisuus 
(rentoutuminen, y(rentoutuminen, yööuni, lepopuni, lepopääivivää)?)?
Kuinka Kuinka nopeasti ja tehokkaasti palautuminen tapahtuu?nopeasti ja tehokkaasti palautuminen tapahtuu?

Tehokkaalla seurannallaTehokkaalla seurannalla voidaanvoidaan ennaltaehkennaltaehkääististää
haitallinen ylikuormitustila.haitallinen ylikuormitustila.

Oma tuntemus on tOma tuntemus on täärkein mittari kuormittuneisuuden ja rkein mittari kuormittuneisuuden ja 
palautuneisuuden arvioinnissa!palautuneisuuden arvioinnissa!

Mm. nMm. nääititää asioita urheilijan itse on hyvasioita urheilijan itse on hyvää tarkkailla:tarkkailla:
yleinen kuormittuneisuuden ja/tai palautuneisuuden tunneyleinen kuormittuneisuuden ja/tai palautuneisuuden tunne
kuormittuminen harjoitellessakuormittuminen harjoitellessa
unen laatuunen laatu
harjoitusmotivaatioharjoitusmotivaatio
ruokahaluruokahalu



Satu Tuominen, Jyväskylän yliopisto

...kun tehokas harjoittelu ja riitt...kun tehokas harjoittelu ja riittäävvää
palautuminen ovat kunnossa:palautuminen ovat kunnossa:



Satu Tuominen, Jyväskylän yliopisto

Kiitos!Kiitos!

...ja tsemppi...ja tsemppiää urheiluun urheiluun 
ja opiskeluun!ja opiskeluun!
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