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Palautuminen

Mita osa-alueita palautuminen pitaa sisallaan?
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Ravitsemus
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Ravitsemus

-

Ravitsemus  Terveys

iLiikuntal

= Rilttava ja monipuolinen ravinto on ehdoton edellytys
tehokkaalle harjeittelulie!

s Koveneva harjoittelu ja nousevat harjotusmaarat
eivat ole mahdollisia llman riittavaa energiansaantia!

Satu Tuominen, Jyvaskylan yliopisto



Urheillevan nuoren ravitsemus

Perustana normaall, terveellinen ruokavalio

10-16 —Vvuotiaan kasvavan ja urheilevan lapsen
energiantarve vastaa alkuisen: ravinnen
Kokonaistarvetta!

liarkeinta on: energian rittavyys, ruokailun
saannollisyys seka nautitun ruoeani laadukas
[Avintoanvo.

Liiallista rasvan ja sokerin seka reskaruean
kayttoa tulee valttaa.

Erityisesti tyttojen on huolehdittava riittavasta
protelinin ja raudan saannistal
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Urhellevan nuoren ravitsemus

s Paivittainen ruokavalio tulee sisaltaa:
s Runsaasti leipaa ja perunaa

n Joka aterialla tuoretuoetteita (lhedelmat,
marjat, vinannekset)

n Mielellaan vanintaan 2 lamminta ateriaa
paivassa

n [[aysipainoisia valipaleja tarpeen mukaan
(leipaa, hedelmia, maitea, jogurttia, vilia,
kiisselelta, pahkinoita)
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Ravitsemus ennen urhellusuoritusta

= Ruokailu likuntaa edeltavina tunteina:

Oikeanlainen ruokavalio muutama tunti ennen; urhellusuoritusta
parantaa suorituskykya.

Kevyttd ja helposti sulavaa, mutta energiapitoeista ja
ravintoarveltaan taysipainoeista.

Lilktinnan; teho vaikuttaa ruokallun ajoitukseen: mita.
kovempitehoinen urhellusuoritus, sita pidempl vali ruekailuun
tarvitaan.

a Kaytannon ohjeita:

Ruockallu 3-5 h ennen urhellusuoritusta

Ruokavalie paaasiassa hilinydraattipitoista (puuroa, leipad,
PErunaa)

Rasvapitoista ruckaa ennen; kovaa urheillusuoriusta tulee valttaa.

Protelineja seka marjoja, hedelmia ja vihanneksia vain
kohtuullisesti.

Sokeriyhdisteiden nauttiminen 10-60 min ennen
urheilusuoritusta saattaa johtaa epasuotuisaan veren sokeritason
heilahteluun.

Nestetasapaino on oltava kunnossa hyvaan urheilusuoritukseen
paastakseen. 2-3 h ennen urhellusuoritusta nautitaan riittavasti.
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Ravitsemus ennen urhelusuoeritusta

= Suositeltavia ruokia ennen liikuntaa:

n Kehtuullinen maara leipaa (1-2 palaa) ja perunaa (1-

2]40)

m Vahdarasyvainen lina

n Kala tal kana

m Keitot, el kuitenkaan; hernekeltto
Koehtuullinen maara puurea (1. lautasellinen)
Hyvin laimeat urhellujuomat
Tee tai kahvi
Jogurtti tal viili
Marja- Ja hedelmakeitot
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Ravitsemus lnkunnan ailkana

Rasituksen kesto 1-2 h

Rasituksen kesto 2-4 h

Rasituksen kesto yli 4h

m\este tarkea

m\/esi riittaa

mSokeri 2-3%

mSuoela el valttamatonta

mPolymeeri 5-7%
(pitkakety. Hhy, esim.
Malto)

m\este tarkea
mEnergiasta voi olla
nyotya

mSokeri 3-5%

mSuoela el valttamatonta
mPolymeeri 5-10%

sNeste ja energia tarkeat
mnSokeri 5% tai Vi

sSuola 1-2g/I

sKiintea ravinto (leipd,
kuivatut hedelmat, banaani,
jogurtts, lasten seseet)

m Nestetta tarvitaan suoerituksen ailkana:

s Korvaamaan hikoilemalla menetetty neste ja takaamaan
tehokas lammonsdately.

m Osittain korvaamaan energiankulutusta.

m Hyvin pitkissa suorituksissa yllapitamaan elimiston normaali
suolatasapaino.
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Ravitsemus liikunnan jalkeen

= Nestatesapainon palauttaminen on tarkeaa.

n Heti liikuntasuorituksen jalkeen tarkeaa juoda
rlittavasti ja siten palauttaa nestetasapaine kunteon.

s Hillihydraatellla palautuminen nopeammnmaksi:

n Energiatasapaino saavutetaan parhaiten hh-
painettersella, hiukan protelnneja, mutta vain vanan
rasvaa sisaltavalla ruoealla.

s Ruekailua el kannata aleittaa liian; pian suorituksen
paatyttya, koska elimisto el ole 1-2 tuntiin valmis
normaaliin ruoansulatukseen, ja nestetasapainon
palauttaminen alkuvaiheessa on kaikkein tarkeinta.
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Lepo |a rentoutuminen
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Lepo |ja rentoutuminen

n Keskeiset lepojaksot:
s Harjoitusten jalkeinen rentoutuminen
= Youn
s [Lepopaivat
n Sliitymakausi
s Harjoitusten jalkeinen rentoutuminen

Ravinnon ja nesteen tankkaus
Palvaunet val shoppailu?

Rentoutusharjoitus?
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Lepo |a rentoutuminen

Nuoren alppihiihtajan vuorokausi' 1 | yarjoitus TV:n katselu

- ) Nukkumaan
“Koulupaiva alkaa Paivaunet Suihku,

.. klo 8 Koulu paattyy ruokailu ja

| | klo 14 venyttely
Im 1o 0l

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00

ot |l ML

‘Nuoren alppihiihtdjan vuorokausi 2

——— Harjoitus — kaupungille
Vdlipala ja kavereiden kanssa

| paivaunet ukkumaan klo 02
B i i_Ij Iil Sl | ““ Iﬂ T 3 i

1000 12:00 14.00 16.00 18.00 20:00 22:00 Qo:oo 02:00 04:00 08:00

:Koulupaivé klo 8-15

ASNAT T

P

Satu Tuominen, Jyvaskylan yIiopi

oT00



Lepo |a rentoutuminen

Rentoutusharjoeitus:
s Nopeuttaa palautumista
m Saatelee fyysista ja psyykkista stressia

s EStaa ja hallitsee liiallista jannittamista
kilpallutilanteessa

s Rentoutumisharjoituksissa on tarkoituksena
loytaa Itselleen sopiva menetelma.

m [arkeinta on harjoitella menetelmaa riittavasti
Ja oppia siten luottamaan siinen.
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Lepo |a rentoutuminen

Youni
s Urhellijat tarvitsevat 9-10 tuntia unta, mukaan lukien paivaunet.
m Saannollinen nukkumaanmeno- ja heratysaikal

= Urheilijoiden univaikeudet liittyvat yleensa joko kovan
harjeituksen; sijoittuimiseen liians lahelle nukkumaanmenoa,
mielta kihdyttaviin ajatuksiin tal ylikuermitukseen.

a Raskaita fyysisia harjelrtuksia el tulisi sijeittaa myohaisiltaan.

s Hywvid vinkkeja rentoeuttavan unen saavuttamiseksi:
m Pimed, meluton ja happirikas tila

= Ruokailun tulisi olla kevyt ja hiilinydraattipitoinen, liallista rasvaa ja
protennia tulee valttaa ennen nukkumaanmenoa.

m Tarvittaessa rentoutumisharjoituksia, hierentaa ja lampimia kylpyja
Lepopaiva
s Vahintaan kerran viikossa
Slirtymakausi
= Kilpailukauden jalkeen, ennen uuden harjoituskauden alkua
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Lihashuolto
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Lihashuolto

n Verryttelyt, venyttely, hieronta

Verryttely:

n Alku- Ja loppuverryttely.
s Mika tarkeitus nilla on?

Aktiivinen palautuminen

m Alhaisella teholla suertettu tyo palauttaa kuermitettuja lihaksia ja
nopeuttaa laktaatin hajoamista nopeammin kuin taydellinen; lepo.

m Aktiiviseen lepooni soveltuva teho on <60% maksimisykkeesta.

m Kevyt Juoksu poistaa laktaattia tehokkaasti; jopa 62%, laktaatista
ensimmaisten 10 minuutin aikana.

m Suositeltava aktiivisen palautumisen kesto raskaan kuormituksen
jalkeen on 10-20 min, jolloin laktaatista ehtil tutkimusten mukaan
poistua 88%, kun taydellisessa levossa 20 minuutin jalkeen
kuormituksen paattymisesta laktaattia on poistunut 50%.

Satu Tuominen, Jyvaskylan yliopisto



Lihashuolto

Venyttely:

m nopeuttaa palautumista (mm. edistamalla lihaksiston
mikrevaurieiden paranemista)

m ehkalsee vammojen syntymista (mm. lisaamalla
lihasten elastisuutta)

m lisaa linaksiston suorituskapasiteettia (mm.
parantamalla lihasten venyvyytta ja poistamalla
kuiona-aineita)

m kehittaa vaikuttaja- ja vastavaikuttajalinasten
tasapainoa

. Millaista en palauttava venyttely?
Hieronta:
s [arpeen mukaan
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Harjolttelu
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IHarjolttelu

= Monipuolisuus

s Harjoittelun nytmittaminen
m Palvarytmitys
n Vilkkerytmitys
n Kausi-/jaksorytmitys

->Kuermittamisen ja palautumisen
optimaalinen tasapaino
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Kuormituksen ja palautumisen
[asapaine

Paivarytmitys:
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Kuormituksen ja palautumisen
[asapaino

Kausi—/jaksorytmitys:

Palauttava akso

Palautumista; voimavarat
taydentyvat
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Muut stressitekijat
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Muut stressitekijat

s Kokenaiskuormitus (urheilu, opiskelu,
Inmissuhteet, muu elama)

n Y mparistotekijat
n Matkustaminen ja aikaererasitus *Jet 1agr
s Korkeanpaikan harjoeittelu, ehut iimanala
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Muut stressitekijat

Kokonaiskuormituksen huomieiminen:

= Koulun alheuttama kuormitus tulee huomioida
harjoittelussa ja harjoltusehjelmassa.

= Urhellun ja muun elaman yhteensovittaminen
tarkeaa ->elamaéassa pitaa olla muutakin kuin
urrhaellu.

= \apaa-ajalla on tarkeaa rentoutua itselle
tarkeliden asioiden parissa, jolloin veimavarat
karttuvat.

= Soslaalisten suhteiden yllapitaminen on tarkeaa,
mutta myos Inmissuhdeongelmat ovat keskeinen
kuormitustekija.
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Muut stressitekijat

Matkustaminen Ja aikaerorasitus:
s Matkustaminen on stressitekija!

s LUoentainen vuorokausirytmil menee sekaisin
matkustettaessa eri aikavyohykkeelle, joten
elimistolle pitaa antaa par paivaa aikaa
Ssopeutua uuteen Ryamiinm.

Korkeanpaikanharjoittelu:

s Korkealla harjoiteltaessa tulee sepeutua ohueen
limanalaan eli hypoksiaan ennen tehokkaan
harjoittelun aloittamista.
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Muut stressitekijat

Ohueen ilmanalaan sopeutuminen:

14

—

15

T
00:45 01:30

.-12.10.2¢06 Y. R
|

|
=
=2

6
|
|
|
|
I

01:30

.0.2006 Y

48




Kuormittamisen ja palautumisen
[asapaino
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Kuormittamisen ja palautumisen

[asapaino

m Stressitekija - stressireaktio

n Stressireaktiot ja kuermittuminen on normaalia
Ja kuuluu jekapaivaiseen elamaan

->keskelsta saannollinen: palautuminen

s Harjoittelun tarkoituksena on elimiston sisaisen
tasapainon jarkyttaminen
m Rilttavan tehokas harjoitusarsyke rittavan usein
m ...Ja Slita palautuminen

= Pitkaalkainen, jatkuva stressi liman; palautumista
kuluttaa elimiston velimavaroja

-> Uupuminen
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Kuormittamisen ja palautumisen

[asapaino

s Palautumisen seuranta
s [apahtuuko palautumista silloin, kun sithen on mahdollisuus

(rentoutuminen, youni, lepopaiva)?

n Kuinka nopeast! ja tehokkaast! palautuminen tapantuu?

s Tehokkaalla seurannalla veldaan ennaltaehkaiste
haitallinen ylikuermitustila.

Oma tuntemus on tarkein mittar kKuermittuneisuuden ja
palautunersuuden arvieinnissal

s Mm. naitd asieita urhellijan itse en hyva tarkkailla:

yleinen kuermittuneisuuden ja/tal palautuneisuuden tunne
kuormittuminen harjoitellessa

unen laatu

harjeitusmotivaatio

ruokahalu
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...KUN tehokas harjoittelu ja nittava
palautuminen evat Kunnessa:
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Kiitos!

..Ja tsemppia urheluun
Ja opiskeluumn!
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