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"“Joka aamu on uusi mahdollisuus
onnistua. Siispa pyrin innostumaan
joka aamu ajattelemalla mita

haasteita tindin on edessi ja teen

suunnitelman, kuinka hyvin aion
suoriutua tulevasta.”

— ANNI VUOHIJOKI (1988),
PAINONNOSTAJA




Tervetuloa mukaan
urheileva nuori!

Matkasi kiehtovalla urheilijan polulla jatkuu. Toivottavasti ensimmainen
harjoituskirja on antanut sinulle toimivia vinkkeja ja tdma kirja kannustaa
edelleen sinua matkallasi urheilijaksi kasvamisessa.

Urheilun parissa karttuu monenlaisia taitoja. Naista taidoista on hydtya niin
urheilemisessa, opiskelussa ja muillakin eldmaéan alueilla. Monipuolisen fyysisen
harjoittelun liséksi on tarkeéa kehittaa eri tavoin psyykkisia, sosiaalisia ja
elamanhallinnan taitoja. Ian karttuessa ajankayton ja kuormittumisen hallinnan
tarkeys kasvaa. Opettele ottamaan siitd myds itse vastuuta, tdma kirja antaa
evaita siihen.

Kasva urheilijaksi -harjoituskirjassa on eri alojen asiantuntijoiden rakentamia
harjoituksia kehittymisesi tueksi. Kirja sisdltda tietoa ja tehtavia harjoittelusta,
urheilijan ravitsemuksesta, levosta, psyykkisista taidoista, eettisistd asioista ja
opiskelusta. Kirja ei kuitenkaan korvaa yhtaan kaytanndn harjoitusta, joten pida
huolta, etta riittdva maara urheilua ja lilkkkumista toteutuu arjessasi.

Toivotamme sinulle innostavaa matkaa urheilijan polulla.

Urheiluterveisin,
Harjoituskirjan tekijat ja
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman tiimi

Urheiluakatemiaohjelman tavoitteena on edistdé urheilevan oppilaan kasvua tavoitteelliseksi
urheilijaksi, kehittdé taitoja ja osaamista eri osa-alueilla sekd tukea nuorta urheilun ja koulun-
kdynninyhdistdmisessa. Urheiluyhteisé ja koulut ovat yhdessd maaéritelleet urheilijaksi

kasvamisen sisdltdsuositukset, jotka ovat ndhtdvissé oheisesta taulukosta.

Urheilijaksi kasvamisen sisiltosuositukset ylikouluissa

MOTORISET FYYSISET PSYYKKISET ELAMANTAIDOT LAJI-
PERUSTAIDOT OMINAISUUDET  TAIDOT VALMENNUS
7.k Liikkumistaidot Nopeus Ilojainnostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Elaméanhallinta .
Vilineenkasittely- = Muut Itsesdatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, Laji-
taidot unija fyys. aktiivisuus Valm?"_f‘“_‘_"
Terve urheilija sen sisalto-
. . . suositukset
8.lk  Vélineenkasittely-  Kestévyys Ilojainnostus Terve urheilija lajiliiton
taidot . . Nopeus VahvaitsetunFo Hy.v.invointi:raxir?to, valmennus-
Tasapainotaidot Muut Itsesédatelytaidot unijafyys. aktiivisuus linjauksen
Liikkumistaidot Elaméanhallinta ulean
Reilu peli
9.lk | Tasapainotaidot Voima Vahvaitsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto,
Valineenkasittely- Muut Ilo, innostusja unijafyys. aktiivisuus

taidot
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Urheilijan polku

Olet urheilijan polulla ja voit valinnoillasi vaikuttaa siihen minkélainen matkastasi
tulee. Urheilijan polku -termi kuvaa sité yksil6llista reittia, jolla kuvataan urheilijan
matkaa lapsuudesta urheilu-uran paattymiseen ja sen jalkeiseen aikaan.

Taaksepain lapsuusvaiheeseen katsottaessa voidaan olla varmoja niista valinnoista
jateoista mita tuli tehtya. Ne kaikki vaikuttavat osaltaan tulevaan. Tahan hetkeen
valintavaiheessa voit parhaiten vaikuttaa yhdessa lahipiirisi kanssa. Ela siis hetkesséa
jarakennaitsellesi hyvaa arkea seka hyodynna niita tietoja ja taitoja joita eldma
antaa. Tulevaisuutta voidaan suunnitella, asettaa tavoitteita ja tehda niita todeksi.
Kannustamme sinua tavoittelemaan menestystéa seka koulun kdynnissa etta
urheilussa. Molemmat on mahdollista saavuttaa oikein rytmittamalla.

Urheilijan polku on paitsi tapa kuvata matkaasi, myos tapa ajatella asioita. Urheiluun
liittyvat ratkaisut pyritaén tekemaan ja ajattelemaan sen kautta, mika on urheilijalle
jaurheilijan kehittymiselle parhaaksi. Tahén ajattelutapaan kannustamme koko
lahipiiriasi. Mitd enemman toimijoita on ymparillasi, sen tarkedmpaa on, etta
toimintaa ohjaa yhteinen tapa ajatella ja ratkoa asioita.

Hyvaa matkaa kohti unelmia!

EXELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Yhdessa tekeminen Ei riskikokeilu, vaan satsaus elamaan

Omachtoinen liitkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua Valintavaihe: Huippuvaihe:
koulussajaseurassa, tukinuorelle intohimona
"kannustus kokeiluihin opiskelussa ja menestys
jaoppimiseen" valmennuksessa

Ilo Innostus Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkilot osaavat tehtiviansa

EXELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Olet paassyt jo hyvin sisélle urheilevan ylékoululaisen eldmaan. Olet varmaakin my6s hyvassé vauhdissa
ajankayton suunnittelun harjoittelemisessa ja l6ytényt viikkokalenteriisi paikat oppitunneille, laksyjen
tekemiselle, harjoituksille, leireille ja kilpailuille. Mutta oletko ehtinyt pysahtya miettimaan sité, kuinka

kuormittavalta esimerkiksi edellinen viikkosi kokonaisuudessaan tuntui?

Harjoitukset voivat olla fyysisesti rankkoja, mutta eivat valttamatta kuormita sinua henkisesti.
Toisaalta kokeet koulussa voivat aiheuttaa henkisté painetta, mutta eivat juurikaan rasita fyysisesti.
Kokonaiskuormituksella tarkoitetaan sitd, miten koulunkaynti, urheileminen ja muu eldma kuormittaa
sinua seka fyysisesti ettad psyykkisesti.

Kuormittuminen on normaalia ja kuuluu
jokapaivaiseen elamaan. Kuormitus
aiheuttaaainajonkinasteisen epatasa-
painotilanihmisen elimist66n. Lahtdkoh-
taisestitavoitteenaon, ettd kuormitus
ja palautuminen pysyvéat tasapainossa,
mutta esimerkiksiurheilussa pyritdan
fyysiselld harjoittelulla nimenomaan
jarkyttamaan elimistdn tasapainotilaa
suorituskyvyn parantamiseksi. Har-
joitusten valisena palautumisaikana
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elimistd pyrkii sopeutumaan tasapaino-
tilan jarkyttadmiseen. Jos aikaa jaraken-
nusaineitaonriittavasti, sopeutumis-
mekanismien tehostunut toiminta saa
elimistén palautumaanyli harjoitusta
edeltdvan tason ja harjoituksen kohteena
ollutominaisuus kehittyy. Palautumista
voidaan myds edistaa eri tavoilla, kuten
saannollisella elamanrytmilla, riittavalla
levolla jarentoutumisella, taysipainoi-
sellaravitsemuksella, palauttavilla
harjoitteilla ja lihashuollolla, harjoittelun
rytmittamisella seka kokonaiskuormi-
tustatasapainottamalla.

Jottaurheilussa kehittymistéa tapahtuu,
tulee harjoittelun, ravitsemuksen ja
levon ollatasapainossa. Kaikki nama
osatekijat ovat yhta térkeitd. Jos syot
huonostitai et lepaariittavasti, palautu-
misesirasituksesta jaa puutteelliseksi
ja kehittymisesihidastuu. Liiallinen
kuormittuminen jasiité johtuva vasymys
voivat myds altistaa sairastumisille ja
urheiluvammoille. Pitkdan valvomisen
jakasautuneen univajeen on osoitettu
heikentévan havainnointia ja koordi-



naatiokykya. Tasta syystavasyneena
harjoittelu ja kilpaileminen lisaavat louk-
kaantumisriskia. Huomaathan myds,
ettéd kun harjoittelun lisdantyessa kuor-
mittumisesi kasvaa, myds vaatimukset
levolle ja ravitsemukselle kasvavat.

Kun mietit tarkemmin edellisté viikkoasi,
voiolla, ettda huomaat monen kuormitta-
van asian sattuneen samalle paivalle. Ja
voiolla, etta huomaat viikon siséltavan
monta kuormittavaa paivaa perakkain.
Palautumiselle tulisikin loytya aikaa
jokaisen paivan sisélla, ja jokaisen viikon
siséalla tulisiolla myds kevyempia paivia.
Onko sinunviikkosuunnitelmassasi
varattu aikaa palautumiselle? Suunnit-
telemalla tekemisiasi etukateen voit
myds itse rakentaa tulevista viikoista
mahdollisimman tasapainoisia kuormit-
tumisen ja palautumisen suhteen. Ja kun
elamanrytmision sdannéllinen, on hel-
pompisuunnitella aikaa palautumiselle
jarentoutumiselle.

Kuormittumisen kokemus on aina yksilél-
listd. Oman kehon tuntemuksia kannat-
taa kuunnella, silla tuntemukset viestivat
seka harjoittelun ettd myds muun eldman
kuormituksesta ja palautumisen riit-
tavyydesta. Onkin hyddyllista opetella
seuraamaan omaa kuormittumista ensin
paivan aikana ja sen jalkeen viikkota-

Kehittymisen
kulmakivet

Harjoittelu

Harjoittelu
jamuu kuormitus

KEHITYS
Lepo

solla. Tarkkaile kuinka kuormittuneeksi
tai palautuneeksitunnetitsesi. Vasytko
helpostiharjoituksissa? Jaksatko seura-
ta opetusta koulussa? Heraatkd aamulla
vasyneena vaiintoa taynna? Omatunte-
muksesi on tarkein kuormittuneisuuden
ja palautuneisuuden mittari!

KEHITYS

Lepo
Lahde: Harri Hakkarainen

Kasvanut harjoitteluméaara ei
valttamatta johda kehitykseen, jos
urheilijan unimaaraja-rytmiseka
ruokailutottumukset eivét vastaa
lisdadntyneen kokonaiskuormituksen
vaatimuksiin.

Tiesitko, etta
nuorelle urheilijalle
suositellaan

20-30h

viikossa

liilkuntaa ja
urheilua?

— MIRA KOLEHMAINEN (1991), PESAPALLO
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Minun viiklkoni

Kirjoita ja kuvaa ajankayttokalenteriin tavanomainen viikkosi. Laita taulukkoon mm. harjoitus-, liikunta-, uni-,
ruokailu- ja koulunkayntiaikasi sekd muu vapaa-aikasi. Voit kdyttaa vareja kuvaamaan eri asioita.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO

KOKONAISKUORMITUS KOKONAISKUORMITUS KOKONAISKUORMITUS
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O pOIOIO0|0]0 000|010 10|10|0]O O OO Feerer
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Onko elaman-
rytmisi urheilullinen?
Testaa liikutko, harjoitteletko,
syotko ja lepaatkd suositusten
mukaisesti. Rekisterdidy
www.kasvaurheilijaksi.fi
-palveluun ja tayta Elamanrytmi-
Arvioi jokaisen paivan kohdalla oliko paiva kuormittava vai testin ajankayttdkalenteria
palauttava, tai ehkapa silta valilta. Mika varivallitsee? viikon ajan. Saat henkils-
kohtaisen palautteen
eldméanrytmistasi.

TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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Urheilijan hyva viikko

RYHMA- TAI PARITEHTAVA:

suunnitelkaa yhdessa ylakouluikaisen URHEILIJAN HYVA VIIKKO

+ Mitéd asioita jatoimintoja hyvaan viikkoon sisaltyy?

+ Miten viikko rytmittyy — esimerkiksi kuormittumisen ja palautumisen suhde?

+ Millaisilla adjektiiveilla ja sanoilla kuvailisitte urheilijan hyvéa viikkoa? Millainen on hyva viikko?
Huomioikaa ettd aikaa tulee olla myds palautumiselle.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO

KOKONAISKUORMITUS KOKONAISKUORMITUS KOKONAISKUORMITUS
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OO0 0000000000000 0|0 e
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Suunnittele jokaisen paivan kohdalle onko paiva kuormittava
vai palauttava, tai ehkapa silta valilta. Mika varivallitsee?

. Palauttava . Siltavalilta ‘ Kuormittava

TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
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U1"h€111j an toimintayimpa

Urheilijaksi kasvamiseen ja kehittymi-
seenvaikuttaa se, miten harjoittelet,
lepaat ja sydt. Kehittymiseesivaikuttavat
sinun oman toimintasi liséksi oleellisesti
myds ne ihmiset, joiden kanssaolet teke-
misissa sekd olosuhteet ja paikat, joissa
liikut ja harjoittelet. Kaikkia naita tekijoita
yhdessa kutsutaan toimintaymparistok-
si. Urheilevan nuoren lahipiirin muodosta-
vat useimmiten perhe, ystavét javalmen-
taja. Sinulla on myds luokkakavereita,
seurakavereita ja joukkuekavereita. Kayt
koulussa, seuran harjoituksissa, erilai-
silla harjoituspaikoilla, kuulut johonkin
lajiliittoon tai urheiluakatemiaan. Kaikilla
nailld on oma merkityksensa, mutta
laheisetihmissuhteet ovat kuitenkin
yleensad kaikkein tarkeimpia.

Vanhemmat ovatyleenséd mukana
lastensa urheiluharrastuksessaaivan
alusta saakka. He tukevat, kuljettavat ja
kustantavat - huolehtivat siita, etta arki
sujuu. Kunurheiluharrastuksesiedetes-
séotatjoitse enemmanvastuuta omista
arjen asioistasi, muuttuu vanhempienkin

roolivahitellen. Heidén roolinsa sailyy
kuitenkin edelleen tarkeéana. Usein juuri
aititaiisd on se henkilg, jolla on langat
kasissaan kokonaiskuormituksesi suh-
teen. Ensiarvoisentarkedaon huolehtia
siitd, ettd paivittainen javiikoittainen
kuormittumisesi ei kasva liian suureksi.
Jajosylikuormittumisesta nakyy viit-
teitd, on hyva, ettd on olemassa henkilo,
joka puuttuu tilanteeseen rohkeasti.

Kun urheilevilta lapsilta ja nuorilta
kysytaan, mikatekee urheilusta hauskaa,
onyleisinvastaus kaverit. Nuoruusiassa
kavereiden merkitys kasvaa, myds urhei-
levien nuorten kohdalla. Monesti parhaat
kaverit léytyvatkin juuri harjoitus- tai
joukkuekavereista: kuka muu voisiym-
martaa paremmin, kun joskus vasyttaa
tai kun on pettynytkilpailusuoritukseen
tai kun kokee onnistumiseniloa uuden
taidon oppimisesta. Kaveriporukan tuella
pettymyksisté paastaanylijaonnistumi-
senilo moninkertaistuu!

Kun harjoittelu ja kilpaileminen
lisaantyvat ja urheiluharrastuksesi

Mina

Stal

muuttuu tavoitteellisemmaksi, myds
suhde valmentajaan tiivistyy. Vietatyha
enemman aikaa valmentajan kanssa ja
keskustelette harjoitusten sisaltdjen
liséksiyhd enemman myds tavoitteistasi
jaunelmistasi. Voi my&solla, ettd saat
uuden henkilékohtaisen valmentajan,
jaettavalmennustiimiisi tulee useita
valmentajia. Tamatarkoittaayleensa
sitd, etta harjoitteluusitulee uudenlaisia
toimintatapoja ja-mallejajavoikinolla,
ettd niihin totuttelemiseen menee hetki
aikaa. Naista uusista asioistaon sinulle
kuitenkin hyotya. Huomaat varmasti
vahitellen, ettéd ne avaavat sinulle uusia
mahdollisuuksia oppimiseen ja kehitty-
miseen urheilijana.

Tehtava tunnilla

Mieti parin kanssa/ryhmassa nuoren
urheilijanarkipaivaayleisella tasolla. Millai-
sissaolosuhteissaja paikoissa hén liilkkuu
paivittain? Keiden eriihmisten kanssa nuori
urheilija on paivittain tekemisissa?

C O D
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Henkilokohtainen kotitehtava

KOTIJA
LAHIYMPARISTO

PERHE, KAVERIT,
MUU LAHIPIIRI

HARJOITTELU-
OLOSUHTEET JA
“-YMPARISTOT

Mina

VALMENTAJAT,
OPETTAJAT

1. Mieti kotonayhdessé perheesi kanssa sinun perheesitoimintaymparistda. Mitka asiat vaikuttavat sinun péivaasikotiolo-
suhteissajamiten laheisetihmiset (vanhemmat, sisarukset, jne.) sekd myds valmentajat ja opettajat vaikuttavat toimintaasi
javalintoihisi paivittain? Piirra ja kirjoita havaintosi ylla olevaan kuvaan.

2. Miettikdad myds harjoitteluusi ja muuhun lilkkuntaasi vaikuttavia toimintaymparistéja, joissa toimit viikoittain. Mitka asiat
olosuhteissa vaikuttavat tekemisiisi viikoittain ja miten? Mika vaikutus néissé olosuhteissa ja paikoissa toimivilla ihmisilla

on tekemisiisi ja valintoihisi?

Mieti yhteiseen pohdintaanne perustuen, mihin asioihin voit itse vaikuttaa ja kirjaa sen pohjalta itsellesi 1-3 tavoitetta:

+ Kirjaa tahan lyhyen tahtdimen kehityskohteita (1-3)

+ Kirjaa tahan pitkan tahtaimen kehityskohteita (1-3)

Urheilijan toimintaymparisté 13
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Fyysinen suorituskyky ja
monipuoliset litkuntataidot

Fyysinen suorituskyky koostuu voimasta,
nopeudesta, kestavyydesta, liilkkuvuu-
destajataitavuudesta. Olipa omaurhei-
lulajisi mika tahansa, sinun kannattaa
kehittda omia ominaisuuksiasi monipuo-
lisesti. Levon jarasituksen oikea suhde
onurheilullisen kehittymisen edellytys.
Harjoittelun tulee olla senverran kuor-
mittavaa, etta elimistdsi tasapainotila
héiriintyy. Yhtéa tarkeda on huolehtia
siita, ettd elimistolla on mahdollisuus
palautua harjoituksesta. Oman harjoitte-
lunviikko-ohjelman suunnitteleminen on
tarked osavalmentautumista.

Hyva kestavyys muodosta perustaa
kaikelle harjoittelulle. Vaikka lajisi olisi
taito-, voima- tai nopeuslaji, kestavyydel-
la on suuri merkitys valmentautumisessa.
Kestéavyyden avulla jaksat harjoitella
japalaudut harjoituksista nopeammin
japaremmin. Kestavyysharjoittelun
kuormituksen arvioimiseen hyva mittari
on sydamen sykkeesi. Keskeisia syke-
kasitteita ovat lepo-, maksimi- ja harjoi-
tussykkeet. Leposyke ilmaisee kuinka
monta kertaa sydamesilyd lepotilassa.
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Leposyke onyksiléllinen ominaisuus. Jos
sinulla on korkeampi tai matalampi le-
posyke kuinystavallasi, se ei kerro teidan
kestavyysominaisuuksistanne yhtdan
mitdan. Sen sijaan, jos sinun leposykkeesi
on nyt alhaisempi kuin vaikkapa puoli
vuotta sitten, niin siitd voidaan paatella
kestavyysominaisuuksiesi parantuneen.
Maksimisyke puolestaan on syketaso
erittdin kovassarasituksessa. Maksimis-
ykettéd voidaan arvioida kaavalla 220 —ika
(v). Tama kaava on kuitenkin yleisluon-
toinen jayksilétasolla maksimisyke voi
poiketa suurestikin kaavan antamasta
tuloksesta. Harjoitussyke on harjoituk-
sessatavoiteltava syketaso jamaaraytyy
harjoituksen tavoitteen perusteella.
Harjoitussyke ilmaistaan tyypillisesti
prosentteina maksimisykkeesté. Syketta
voit mitata sykemittarilla. Sykemittari
kasittaa lahetinyksikon, joka on tavalli-
sestirintakehan ympérille kiinnitettava
sykevy0. Syketiedot lahetetaan langatto-
masti vastaanotinyksikkdon, useimmiten
ranteessa olevaan kelloon. Sykemittari
perustuu sydamen sahkdisen toiminnan

mittaamiseen jase on hyvin luotettava
menetelma. Modernit laitteet pystyvat
mittaamaan sydamen lyontitiheytta
my0s ranteesta. Nama nk. pulssimittarit
ovat kehittyneetviime aikoina valtavasti
janeovatluotettavuudessaan jo lahes
sykemittareiden tasolla. Voit myds mitata
pulssisiilman laitteita tunnustelemalla
kaula-tairannevaltimoasi etu- ja keski-
sormillasi. Luotettavan tuloksen saat kun
lasket kuinka monta kertaa sydamesilyo
minuutissa. On myds mahdollista, etta
lasket sydamen lyénnit 15 sekunnin aika-
najakerrottdman lukeman neljalla.



Tehtava

Tehtava

Tehtava

MITTAA LEPOSYKKEESI (JOKO

SYKE- TAI PULSSIMITTARILLA TAI
TUNNUSTELEMALLA) VIIKON AJAN
JOKA AAMU ENNEN KUIN NOUSET
YLOS VUOTEESTA. LEPOSYKKEEN
SEURANTA AUTTAA SINUA ARVIOIMAAN
KUINKA HYVIN OLET PALAUTUNUT
HARJOITTELUSTA.

Oletsiindiassa, ettd voimatasosi kehit-
tyvatvaikka et tekisikdan varsinaista
voimaharjoittelua. Urheilu-urasijatkon
kannalta kuitenkin kannattaa opetella
voimaharjoittelun perustekniikatjo
nuorena. Hyvien voimaharjoittelu-
tekniikoiden hallinta parantaavoima-
harjoittelun vaikuttavuutta jaauttaa
valttdmaan turhia loukkaantumisia.
Levytankoharjoittelun perusliikkeita
ovat jalkakyykky, penkkipunnerrus,
rinnalleveto ja maastaveto. Tarkeampaa
kuin ennatysten tekeminen naisséa
liikkeissa, on opetella huolellisesti
oikeat liiketekniikat pienilla painoilla.
Voimaharjoituksen jalkeen lihaksesi
tarvitsevat aikaa palautumiselle. Voima
ei kehity kuntosalilla, vaan harjoituksen
jalkeen.Voiman hankinnassavarsinaisen

harjoittelun ohella oikeanlainen ravinto ja

riittava lepo ovat ddrimmaisen téarkeita.
Voimaharjoittelun jalkeen kannattaa
sy6da aika pian, jotta lihaksesi saavat
rakennusaineita. Normaali suomalainen
kotiruoka onriittavaa kehityksellesi,
liséravinteisiin sinun ei kannata laittaa
rahojasi. Voimaharjoittelussa puhutaan
48 —72tunnin sdannodsta, jonka mukaan
kahden perékkéisen voimaharjoituksen
valilla tulisiollavahintaan 48 tuntia ja
enintdan 72 tuntia. Kaytanndssa tama
tarkoittaa sita, etté voimaharjoittelua
ei kannatatehda perakkaisiné paivina
javiikossaolisi suotavaa olla kolme
voimaharjoitusta. Voimaharjoitus ei
valttamatta tarkoita punttisalille mene-
misté, erilaiset kuntopiirit ja voimistelut
omalla kehon painolla ovatikaisellesi
erinomaista voimaharjoittelua. Kehon eri
lihasten tasapuolinen harjoittaminen on
laadukasta voimaharjoittelua.

SUUNNITTELE VIIKKO-OHJELMAASI
VOIMAHARJOITUKSET. HUOLEHDI, ETTA
TEET HARJOITTEITA YLA-, KESKI- JA
ALAVARTALOLLE TASAPUOLISESTI.

Tehtava

KYSY LIIKUNNANOPETTAJALTASI TAI
VALMENTAJALTASI JALKAKYYKYN,
PENKKIPUNNERRUKSEN,
RINNALLEVEDOT JA MAASTAVEDON
TEKNIIKOIDEN YDINKOHDAT.

MITKA VIRHEET EM. LIIKKEIDEN
SUORITUSTEKNIIKOISSA LISAAVAT
LOUKKAANTUMISRISKIA?

Nopeus on kenties se kaikista vaikeimmin
kehitettavissa oleva ominaisuus. Nopeus
kehittyy vain tekemalla nopeita suori-
tuksia. Silloin kun harjoitellaan puhtaasti
nopeutta, suoritukset ovat lyhyita, mak-
simissaan noin 6 — 10 sekuntia. Tarkeaa
on myds yrittaa 100%. Nopeus kehittyy
parhaiten, kun nopeusharjoittelu teh-
daan levanneena, esimerkiksi lepopaivan
jalkeisena paivana. Palautumisestatulee
huolehtia myds yksittaisen harjoituksen
sisalla. Tehtyasi nopeutta kehittavan
suorituksen, sinun pitaéa palautua
kunnolla ennen seuraavaasuoritusta.
Tarkka palautumisen pituus riippuu mo-
nesta eriasiasta, muttayleisestiottaen
nopeussuoritusten vélissaa pitéisiolla
vahintaan kolmen minuutin mittainen
palautus. Sinun kannattaa sisallyttéaa jo-
kaiseen harjoitusviikkoosi 1 —2 nopeutta
kehittavaa harjoitusta. Nopeusharjoi-
tukset voivatolla juoksupyrahdyksia tai
vaikkapa nopeita kiihdytyksia sisaltavia
pallopeleja.

SUUNNITTELE HARJOITUSVIIKKOOSI
KAKSI NOPEUSHARJOITUSTA.

Mitéa laajempion sinun liikkevarastosi, sita
pitemmalle paédset oman lajisi tekniikka-
harjoittelussa. Liikevarastosi laajenee,
kun kokeilet muitakin lajeja oman lajisi
rinnalla. Mitd monipuolisemmin olet
opetellut erilaisia liikkeita, sitd suurempi
on oma potentiaalisi oppia oman lajisi
tekniikkaa. Taitojen kehittdmisen ohella
monilajisuudesta on hyotya terveena
pysymisen, ryhdin ja lihastasapainon
kannalta. Suositeltava oheislajion
sellainen, joka tdydentdd omaa lajiasi.
Jos harrastat lajia, joka kuormittaa
kehoayksipuolisesti, niin oheislajista
voit saada vastapainoayksipuolisuu-
delle. Esimerkiksijos omassa lajissasi
kaytetaan padsaantoisestiainoastaan
kehon etupuolen lihaksia, sinulle olisi
hyodyllista tehdé lajia, jossa korostuu
selkapuolen lihasten kéayttd. Esimerkiksi
uimarin tai voimistelijan kannattaisi
kayda soutamassa.

Tehtava

KOKEILE SEURAAVAN VIIKON AIKANA
JOTKIN SELLAISTA URHEILULAJIA TAI
LIIKUNTAMUOTOA, JOTAET OLE KOSKAAN
KOKEILLUT. VOIT TEHDA TAMAN OMALLA
AJALLASI TAI SITTEN VOIT PYYTAA APUJA
LIIKUNNANOPETTAJALTASI.
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Kaytannon biomekaniikkaa

Olipa lajisi mika tahansa, niin hyva
tasapainoontarpeen. Hyvéan tasapainon
saavuttamisessa térkeita késitteita ovat
kehon painopiste ja tukipinta. Kehon
painopiste on se kuvitteellinen piste,
johon kaiken kehon massan katsotaan
keskittyvan. Seisoessasi perusasennos-
sa painopiste on noin napasi paikkeilla.
Nostaessasi kadetylds, samalla nousee
my0s kehosi painopiste. Joissakin lajeis-
sasuorituksessa on mukana joku valine
tai esine, esimerkiksi levytanko. Talléin on
tarkoituksenmukaista tarkastella urheili-
janjavalineenyhteistéa painopistetta.

Tehtava:

KANNATTELE TATA HARJOITUSKIRJAA ETU-
SORMESI PAALLA. KIRJA PYSYY TASA-
PAINOSSA SILLOIN, KUN SORMESI TUKI
ON KIRJAN PAINOPISTEEN KOHDALLA.
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Painopisteen ohellatoinentasapainon
kannalta tarkea kasite on tukipinta. Jos
seisot jalat levallaan haara-asennossa,
tukipinta on jalkojesivalinen alue lat-
tiassa (jalan ulkosyrjasta toisen jalan
ulkosyrjaan). Jos taas seisot yhdella
jalalla, tukipinta on se osa lattiaa, johon
jalkapohjasi koskettaa.
Pysyttasapainossa, jos painopisteesi
ontukipinnanylapuolella (jos painopis-
teestdvedetdén suoraviiva kohti maa-
pallon keskipistetta, tdman viivantulee
osuatukipinnalle). Heti kun painopiste
menee tukipinnan ulkopuolelle, tasapaino
menetetaan. Erilaisilla korjausliikkeilla on
mahdollista palauttaa painopiste tukipin-
nanylle. Tata esimerkiksi puomilla horjuva
voimistelijatekee. Mitd matalammallaon
painopiste ja mita suurempion tukipinta,
sitd vakaampiontasapaino. Toisin pain
ajateltuna, mitd korkeammalla on pai-
nopiste ja mité pienempitukipinta, sita
haastavampaa on sailyttaatasapaino.

Tehtava:

ERI URHEILULAJEISSA OVAT ERILAISET
TAVOITTEET TASAPAINON SUHTEEN.
SUMOPAINIJA PYRKII MAHDOLLISIMMAN
VAKAASEEN TASAPAINOON, KUN TAAS
SULKAPALLOILIJA PYRKII SELLAISEEN
ASENTOON, JOSTA ON NOPEA LAHTEA
LIIKKEELLE ERI SUUNTIIN. MERKITSE
OHEISIIN KUVIIN SUMOPAINIJAN

JA SULKAPALLOILIJAN KEHON
PAINOPISTEET JA TUKIPINNAT.



Voiman javastavoiman periaatteen
ymmartédminenontérkedé urheilussa.
Mekaniikan kolmas peruslaki sanoo,

ettd jos kappaleeseen vaikuttaa toinen
kappale jollain voimalla, niin samanaikai-
sesti kappaleen taytyyvaikuttaatoiseen
kappaleeseenyhtd suurella, mutta
suunnaltaan vastakkaisella voimalla.
Ponnistaessasi suoraan yléspain tyonnat
maapalloa alaspéain. Samanaikaisesti
maapallo tyéntéa sinua ponnistuksesi
suuruisellavoimalla yléspéin. Koska olet
maapalloa kevyempi, niin nouset ponnis-
tuksesi johdostailmaan.

Tehtava:

Tehtava:

PONNISTA TASAPONNISTUS SUORAAN
YLOSPAIN. POHDI MIKA ON JALKOJEN
TUOTTAMA VOIMA JA SEN VASTAVOIMA.
SEURAAVAKSI HYPPAA VAUHDITON
PITUUSHYPPYSUORITUS ETEENPAIN.
MIHIN SUUNTAAN NYT TUOTIT VOIMAA?
PIIRRA OHEISEEN KUVAAN MINKALAISET
VOIMAT VAIKUTTAVAT PITUUSHYPYN
ALASTULOSSA?

KUVITTELE OLEVASI MAKIHYPPAAJA,
JOKA MEINAA KAATUA NENALLEEN.
PAATTELE MIHIN SUUNTAAN SINUN
PITAA PYORITTAA KASIASI ESTAAKSESI
KAATUMISEN ETEENPAIN. KOKEILE
TAMA SITEN, ETTA KALLISTUT SEISOMA-
ASENNOSTA HIEMAN ETEENPAIN.
(VIHJE; KUN KADET PYORIVAT YHTEEN
SUUNTAAN, NIIN VARTALO PYORII
TOISEEN SUUNTAAN)

e DO
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Urheilijan kehonhuoltoharjoit

Kehonhuoltoharjoittelun tarkoitus on
tukea urheilijan tavoitteellista harjoit-
telua ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Varsinaisten harjoitusten ohella kehon-
huolto on myds arkeen sisaltyvia pienia
jasuurempiavalintoja jatoimintatapoja,
jotkavahentavéat kokonaiskuormitusta ja
jattavat enemman voimia urheilulle. Ke-
honhuoltoharjoituksilla ja kehonhuollon
huomioonottamisella arjessavoidaan
vaikuttaa mydnteisesti lajisuoritukseen,
palautumiseen ja jaksamiseen seké eh-
kaista rasitus- ja urheiluvammoja.
Kehonhuoltoharjoittelulla kehitetaan
kehotietoisuutta eli kehontuntemusta ja
sitd kautta omaan hyvinvointiin ja jaksa-
miseen vaikuttavien tietojen ja taitojen
oppimista. Kehontuntemuksen avulla voi
tunnistaa esimerkiksi omaavireys- taiva-
symystilaa, mitka kehon osat tarvitsevat
erityishuomiota hallinnan ja lilkkkuvuuden
kannalta tai minkéalaiset harjoitukset
vaikuttavat omaan kehoon palauttavasti.
Kehontuntemus on siis taito ja taitavuut-
taonse, ettd osaa havainnoidaitsea ja
tehdé havaintojen perusteellavalintoja,
jotka johtavat mydnteisiin vaikutuksiin.
Tassé harjoituskirjassa kehonhuolto-
harjoitukset sisaltavat palauttaviajaren-
touttavia harjoituksia seké koulupaivaan
siséllytettavia harjoituksiajaistumisen
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ergonomiaa. Palauttavilla jarentout-
tavilla harjoituksilla on vaikutusta seka
kehoon etta mieleen. Tarkoituksenaon,
ettd palautuminen seké urheiluharjoitte-
lusta ettd arjen kuormituksesta tehostuu
janopeutuu parantaen jaksamistasi
kokonaisvaltaisesti. Koulupédivaan sisal-
tyvat harjoitukset tukevat vireystilaasi
jakeskittymiskykyasi seka vahentéavat
istumisen ja kouluty6skentelyasentojen
haittoja.

Kehonhuoltoharjoitusten tehtéva on tasa-
painottaa muuta harjoitteluasi. Kehon-
huollollinen harjoittelu on luonteeltaan
rauhallista, keskittyvaa, havainnoivaa
jatiedostavaa. Havainnoivan tietoisen
lasnéolon ja tarkkaavaisuuden suuntaa-
misen my&té opit tulkitsemaan kehon
viesteja tarkemmin javoit tunnistaa
paremmin kehositarpeet. Harjoittelun
vaikuttavuudelle onkin olennaista, etta
havainnoit liiketuntemuksia ja loydat nain
itsellesi sopivan tavan tehda harjoitusta.
Voit my0s kysya itseltasi kysymyksia,
joidenavulla l6ydéat vaihtoehtoja muuttaa
harjoitusta itsellesi sopivammaksija
vaikuttavammaksi, kuten onko jokin
kehonosa, jonkavoin antaarentoutua
viela lisda, miten tuntemukseni muuttuu,

jos teenkin pienemmalla liikeradalla tai
miten lihastyd muuttuu, jos hengitan liik-
keen rytmissé? Havaintoja on hyva tehda
uteliaalla mielella ja hyvaksyvasti, ovatpa
ne sitten miellyttava tai epamiellyttavia,
sillé niiden kautta saamasi tieto vie sinua
eteenpain urheilijan polulla.

Kehonhuolto ei siis ole suorittamista.
Sensijaan, etté arvioisit liilkkeiden ul-
koista muotoa, esimerkiksi liikelaajuutta,
tai miten harjoitukset onnistuvat, on
tarkedmpéaa se, milta liike tuntuu. Har-
joitusten hyddyllisyytta voitkin arvioida
silld, tuntuvatko ne hyviltad keholle seka
vaikuttaako harjoitus oloosi mydnteisesti.
Olo voiolla esimerkiksi tietoisempi, tasa-
painoisempi, voimakkaampi, kevyempi,
rennompi, helpompi tai virkistyneempi.

Palautumista nopeuttaa ja edistda
rentoutuminen. Rentoutumisen edellytys
onrauhoittavan parasympaattisen
elilepohermoston kéynnistyminen.
Hyvinvointimme ja terveytemme kan-
naltaontérkead, ettd saammetdmaén
lepohermoston aktivoitua useita kertoja
paivan aikana. Erityisen tarkeaa se on,
kun halutaan kehon ja mielen palautuvan



fyysisesta tai henkisesta rasituksesta.
Palautumiseenvoimme vaikuttaaitse
monin tavoin. Tutkiskele mitka ovat sinul-
le sopiviatapoja. Onko se ehka luonnossa
lilkkkuminen, saunominen, avannossa
pulahtaminen, rentouttava venyttely,
hieronta tai jokin muu. Ainaeiole aikaa
erilliseen harjoitukseen, muttaarjen
keskelta l6ytyy varmasti hetki, johon voi
sisdllyttéd rauhoittavan ja palauttavan
miniharjoituksen. Se voi olla esimerkiksi
ruokajonossa muutamatietoinen hengi-
tys, bussipysakilla hartioiden rentoutta-
minen tai muutaman minuutin ajan tietoi-
sestilonkkaniveltd ojentava kavelyaskel.
Syvéjarauhallinen hengitys on tehokas
janopeatapakaynnistaarauhoittavan
lepohermoston toimintaja palautuminen.
Seuraavilla harjoituksillaon samanlainen
rauhoittava jarentouttavavaikutus.

Palauttavat lepoasennot

(TYOSKENTELYTAPA: "rentoutuen,
aistien, huomioiden”)

Palauttavat lepoasennot ovat kokonais-
valtaisesti kehoa rentouttavia, kevyesti
venyttavia ja lihaskireyksia vapauttavia.
Niiden tekeminen ennen nukkumaanme-
noarauhoittaa mielté ja saattaa helpot-
taa nukahtamista ja parantaaunta. Voit

1. SELKARANGAN KIERTO

TARKOITUS: Rentouttaa kehoa jarauhoit-
taa mielta lepohermoston aktivoitumisen
kautta. Rintarangan kiertoa ja ojennusta
rajoittavien lihasten rentouttaminen.

ASENNON RAKENTAMINEN: Kylkima-
kuulla paallimmainen jalka koukistettuna
tyynyjen paalle tai tyyny polvien valissa.
Avataan rintakehaa kohti kattoa. Kadet
voitasettaa sivuille T—asentoon. Takim-
maisen olkapaéan ja kdden alle voi myd&s
laittaa tyynyt tueksi. Joskus my6s paén
alle sopii matala korotus, jotta niska voi
pidentya jarentoutua.

myds tehda vaikka vain yhden liikkeen
minipalautuksena paivan kiireiden
keskella. Harjoitus soveltuu tehtavéaksi
kokonaisuudessaan lepopaivan aktiivise-
na palautumisena.

Asentojen on tarkoitus olla helppojaja
keholle lempeén tuntuisia, jotta rauhoit-
tava lepohermosto voivaikuttaa. Pienta
venytysta voi tuntua, mutta jos huomiosi
kiinnittyy kireyden aistimiseen, hengitys
ei padsevirtaamaan vapaastitai keho
jannittyyvastustamaan rentoutumista, on
tamaviesti hellittdéd asentoa mukavam-
maksi. Lempeda suhtautuminenitseen,
oman kehon kuuntelu ja liiketuntemus
ohjaavat harjoitustasi Sinulle oikeaan
suuntaan javoit kokea lepaavasi harjoituk-
sessa. Voit myds luodaitsellesi rauhallisen
jamiellyttavantilan, jossatoteutat
harjoitusta. Lammin huopajatyynyt seka
valaistuksen vahentaminen virittavat jo
mieltd ja kehoa rauhoittumaan.

Lepoasennoissa harjoittelemme
olemaan paikallaan ja tietoisestilasna
meneilldan olevassa hetkessa. Asennois-
saviivytadn useita minuutteja ja siksi
onkin tarkeaa, ettei asento tunnu alussa
lilan voimakkaalta. Jossain vaiheessa
saattaatullatarve liikkua, siirtyd pois
asennosta. Tassa harjoittelemme tun-
nistamaan mista tuntemus johtuu, onko
se ehka tapamme reagoida paikallaan
olemiseen ja poistuuko tailaimeneeko

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaaseta (esim. tyynyista, huovastaja
pyyheliinoista) tarvittavat tuet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuina vasten
tukiataialustaajavoitrentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Taméan
jalkeen jattaydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe

on asennosta poistuminen, joka tehdaan
hitaasti ja mahdollisimman vahan lihas-
tyota kayttéaen, “sulaen” lattialle selin-
makuulle kuuntelemaan hetkeksi lilkkkeen
vaikutuksia jaantamaan kehon palautua
keskiasentoon.

HAVAINNOI: Miten keho lepaa alustaa
vasten? Voitko uloshengitysten aikana
antaa kehon laskeutua painavammaksi
tukia ja alustaa vasten? Voitko antaa
hartioiden rentoutua?

—JOUKI TIKKANEN (1995),
RYTMINEN VOIMISTELIJA

tuntemus, josannamme senvainollaja
tulla koetuksi. Jos tuntemus on kipua,
joka ei poistu tai jopa voimistuu, on
varmastitarpeen muuttaaasentoa
mukavammaksi. Lepoasennon aikana voit
mielessasi myds huomata paljon ajatuk-
siajatunteita. Niitd ei tarvitse sdikdhtaa
eiké arvostella. Ne saavat tullajaolla, voit
huomioida ne kuitenkaan takertumatta
niihin. Voit esimerkiksi kuvitella niiden
olevan pilvid taivaalla, jotka tulevat ja
lipuvat pois tuulen mukana. Ladsnéoloasi
jarentoutumistasi helpottava ohjaajaon
oma hengityksesi. Havainnoimalla, miten
hengitys aaltoilee luonnollisena kehossa,
voit palauttaa itsesiainatakaisin meneil-
laan olevaan hetkeen.

2. YLASELAN TAAKSETAIVUTUS

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
miselld. Rentouttaa hartioita ja avata
rintakehan etuosaa.

ASENNON RAKENTAMINEN: Asetetaan
kaksi tukea perakkain. Korkeampi tuki
tulee paan alle ja matalampi tuki rintake-
hén alle, lapaluiden korkeudelle. Tukien
valiin jatetaan tila hartioille ja olkapaille
laskeutua kohti lattiaa. Pdan alle asete-
taan korkeampi korotus, jotta niskavoi
pidentya jarentoutua. Laskeudu tukien
varaan kylkimakuulta.
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TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaaseta (esim. tyynyista, huovasta ja
pyyheliinoista) tarvitsemasi tuet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuinavasten
tukia tai alustaajavoit rentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Tamén
jalkeen jattdydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe

on asennosta poistuminen, joka tehdaan
hitaasti ja mahdollisimman vahan lihas-
tyota kayttaen, "sulaen” kylkimakuun
kautta selinmakuulle kuuntelemaan
hetkeksi lilkkkeen vaikutuksia jaantamaan
kehon palautua keskiasentoon.

HAVAINNOI: Tuntuuko sisdénhengitys
rintalastan alla? Voitko uloshengitysten
aikana antaa kehon laskeutua paina-
vammaksi tukia ja alustaa vasten? Voitko
antaa hartioiden ja niskan rentoutua?

3. JALAT VASTEN SEINAA

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
misella. Rentouttaa alaselkaa jajalkoja
tehostamalla laskimopaluuta.

ASENNON RAKENTAMINEN: Asetetaan
tukikoroke (tyyny) hieman irti seinasta.
Laskeudu tukienvaraan kylkimakuulta
lantio kiinni seinassa ja selin tukeen. Tuki
tulee lannerangalle ja lantion alaosajaa
seinanjatuenvaliin. Ojennajalat lepaa-
maan vasten seinda. Paan alle voit aset-
taa pienen korotuksen (taiteltu pyyhe),
jotta niska voi pidentya ja rentoutua.

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaaseta (esimerkiksi tyynyista, huovasta
japyyheliinoista) tarvittavat tuet, jotta
kaikki nivelet ovat kannatettuinavasten
tukia tai alustaajavoit rentoutuen
laskeutua painovoiman varaan. Taméan
jalkeen jattdydy vain olemaan asennossa
noin 3-5 minuutin ajaksi. Tarkein vaihe
on asennosta poistuminen, joka tehdaan
hitaasti ja mahdollisimman vahan
lihastyo6ta kayttaen, tyontamalld jaloilla
itsesi seinastairtijajaaden lattialle
selinmakuulle. Kuuntele hetken liikkkeen
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vaikutuksia jaanna selédn palautua kes-
kiasentoon. Sen jalkeen voit halutessasi
keinutella lantiota eteen ja taakse, jotta
lanneselka saa pienta liiketta. Voita
myos tuoda polvet vatsan paalle ja kasilla
jalkoja kannatellen keinua sivusuunnassa
rentouttavaa liiketta.

HAVAINNOI: Miten keho lepaa alustaa
vasten? Voiko lanneselka levaté vasten
koroketta? Tuntuuko jaloissa kihelmdin-
tid? Voitko uloshengitysten aikana antaa
kehon laskeutua painavammaksi tukia ja
alustaavasten? Voitko antaa hartioiden,
niskan ja kasvojen rentoutua?

4. LEPOASENTO VATSAMAKUULLA

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
miselld. Rentouttaavatsan ja lantion
aluetta sekd kehon takaosaa, erityisesti
selkaa, hartioita ja niskaa.

ASENNON RAKENTAMINEN: Taman asen-
non voit tehda myods ilman tukia asettuen
vatsamakuulle ja koukistaen toinen
jalkalonkasta ja polvestasivulle. Etsi
kasille helppo jarento asento. Tunnustele
kumpaan suuntaan haluat kaantéaa paan.
Voit myos asettaa ison tyynyn lantion ja
vatsan alle tukemaan selan rentoutu-
mista. Paan alle voi tarvittaessa asettaa
korotuksen (taiteltu pyyhe), jotta niska
paa eivat roiku vapaanavaan ovat tuettu-
na. Korokkeen korkeus valitaan niin, etta
niska voi rentoutua.

TOTEUTUS: Etsi sopiva asento rauhassa
jaasetatarvittavat tuet, jotta kaikki
nivelet ovat kannatettuina vasten tukia
taialustaajavoit rentoutuen laskeutua
painovoiman varaan. Taman jalkeen
jattaydy vain olemaan asennossanoin 3-5
minuutin ajaksi. Tarkein vaihe on asen-
nosta poistuminen, joka tehdaan hitaasti,
rentoutuen vatsamakuulle ja ojentaen
koukussa ollut jalka mahdollisimman
vahan lihastyota kayttaen. Kuuntele
hetken liikkeen vaikutuksia jaannaselén
jalonkan palautua. Voit myds keinutella

lantiota puoleltatoiselle. Vaihtoehtoises-
tivoit levata kyljella tai selinmakuulla.
HAVAINNOI: Miten keho lepaé alustaa
vasten? Voitko uloshengitysten aikana
antaa kehon laskeutua painavammaksi
tukia jaalustaavasten? Milta sisaan-
hengitys tuntuu vatsassa ja selassa?
Voitko antaa hartioiden, niskan ja leuan
rentoutua?

5. "TYHJA PUKU” LEPOASENTO

TARKOITUS: Rauhoittaa kehoa ja mielta
lepohermoston toiminnan kaynnista-
misella. Taméa asento on Ideokinesis
-menetelméassa kaytetty lepoasento
(Constructive Rest Position), jossa
selkaranka loytaa luonnollisen asennon
jasallii lihasten sen ymparilla rentoutua
jannityksista.

TOTEUTUSOHJEET: Etsi asento, jossa
polvinivel on kannatettuna vasten tuolia
javoitrentoutuen laskeutua painovoiman
varaan. Toinen vaihtoehto on pitaé jalka-
pojat lattialla, tukea vyélla reidet ja polvet
yhteen, jolloin voit rentouttaa jalat ja
lonkat. Kokeile my&s molempia kuvien ka-
siasentojajavalitse itsellesi sopivampi.
Voitollaasennossa noin 10-15 minuuttia,
mutta viisi minuuttiakin on hyodyllinen
aika. Tarkein vaihe on asennosta poistu-
minen hitaasti jamahdollisimman vahén
lihastyota kayttaen kylkimakuulle tai
selinmakuulle. Kuuntele hetken asennon
vaikutuksia.

TYOSKENTELYTAPA: "mielikuvia suunna-
ten” Voit kuvitella olevasti puku, joka on
laskostettu lattialle ja housun lahkeista
tuolille

HAVAINNOI: Voitko vain olla ja paastaairti
kehon kannattelusta?



Miten sinun kehosi reagoi
istumiseen?

Oletko havainnutyhtéjaksoisen istumisen
aiheuttavan sinulle epamiellyttavia tun-
temuksia? Alkaako sinua ehka vasyttaa,
jaykistyyko alaselkasi tai jannittyvatko
hartiasiistuentydskennellessa? Istumi-
nenon selalle yksirasittavimmista asen-
noista. Paitsi, ettd istuminen rasittaa
tukielimistédmme, istuminen epdergono-
misessaasennossa estda myos hengityk-
senvapaata kulkua, aivojen hapensaantia
jalisaa nain vasymyksen tunnetta seka
vaikeuttaa keskittymisté ja oppimista.
Huonoimmillaan istuminen siis
kuormittaa sinuatavalla, joka haittaa
jaksamistasiseka urheilussa etta kou-
lutehtavien hoitamisessa. Listaaalle
omia kokemuksiasi pitkdan kestaneen
istumisen vaikutuksista sinuun.

TUNTEMUKSENI KEHOSSA JA
OLOTILASSA ISTUMISEN JALKEEN

Istumiseen laatua ja
vaihtoehtoja

Koska koulupaivaan sisaltyy paljon
istumista, on sen laatuun javaihtoeh-
toihin tarpeellista kiinnittdd huomiota.
Tarkeimpéanaistumisen kuormittavuuden
vahentédmisessé onistuessakin mahdol-
lisimman useinolla liikkeessé ja vaihdella
istuma-asentoa. Seisten tydskentely on
hyva vaihtoehto istumiselle. Jos kirjoitat
tailuet tydskennellessasi, voit tarvittaes-
sa nostaatuolin alustaksitydpoydalle.

Istumisen tavalla on valia

Istumisen ergonomiset perusasiaton
hyva ottaa haltuun. Istuessa kuten seis-
tessékin selkda kuormittaavahiten sen
keskiasento. Kunistutaanistuinluiden
paalla, on lantio hyvassé keskiasennos-
sa. Silloin myd&s selkaranka voi séilyttaa
normaalit kaarensa. Tamaistumisen
keskiasento sallii suhteellisen rennon
istuminen. Kun siis luiset rakenteet tuke-
vatistuma-asentoavoimme jattaa turhaa
lihasty6ta pois. Pallon asettamien selan
janojanvaliinantaa myds tukea selalle,
jolloin lihakset voivat olla rennompina
eika asento valahda niin helposti kasaan
(kuva 1). Pallon paikkaa voi vaihdella
loytadkseenitselleen parhaiten selkaa
tukevan asennon. Jos kdytdssa on pidem-
pi selkdnoja, kannattaa kokeilla pallon
asettamista myds lannerangan alaosaan
taijopalantion taakse estamaan lantion
kallistusta taakse. Kokeile myds miten
littea tai tdysinainen pallo on sinulle
sopiva tuki.

Vartalon jareisien valisen kulman
(lonkkakulman) olisi hyva olla jopa 140
astetta, jotta lantio ei kallistu taakse.
Talldin myds selan nikamien vélilevyihin ei
kohdistu niin helposti painettaja lonkan-
koukistaja eiole lyhentyneessa tilassa.
Tama on harvoin mahdollista normaalilla
tuolillaistuttaessa. Kulmaa voi kuitenkin
suurentaaistumallatuolin etureunassa
janojaamalla taakse selkéanojaavasten
suoralla selélld antamatta lantiokorin
kaantya (kuva 2.). Kulmaa voi myds lisata
istumallatuolin etureunassajaviemalla
toistajalkaatuolin alle (kuva 3).

Montako kertaa "kyykkaat”
paivittain?

Paivan aikana istuudut ja nousetistumas-
ta seisomaan lukuisia kertoja. Se, mita li-
haksia kaytat ja miten nouset, ontarkeaa,
koska se vakiintuu pysyvaksi liilkemalliksi
toistuessaan usein jasdannéllisesti.
Istumasta seisomaan nouseminen on
kyykkyliike ja oikein tehtyna saastaa sel-
kaavaaranlaiselta kuormitukselta seka
elvyttaa lantion ja jalkojen verenkiertoa
istumisen vastapainoksi.

Tuolilta nousussa nostetaan jalat
ensintyépoydan alta tuolin sivulle.
Lonkat, polvet ja jalkaterdt ovat edesta
katsottuna samallalinjalla. Jalat ovat
rinnakkain tai toinen jalka taaempana
kuten kuvassa (kuva 4).

Nousu alkaa vieden paino kokonaan jaloil-
le ja kallistumalla lonkkanivelesta sailyt-
téen selkdrangan keskiasentoa (kuva5.).
Nousu tehdaan pakara ja jalkalihaksilla
(kuva 6.). Noustessa lonkkanivel ojen-
netaan. Seléssa ja niskassa sailytetaan
rentoutta. Istumaan laskeudutaan samaa
kautta painvastaisessa jarjestyksessa.
Voit testata, sdilyyko selkasija niskasi
rentoinaistumasta nousussa asettamal-
la kdmmenselka lannerangalle ja toisen
kaden kdmmen niskalle.

Tarkkaile sailyyko lanneselan ja niskan
asento vai tunnetko niissé lyhenemista,
notkistumista tai jannitysta nousun
aikana?

Miten muuttaisit tapaasi nousta tuolil-
tajalaskeutuaistumaan?
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Kehonhuoltoa ja vireystilan
"buustausta” oppitunneilla ja
koulupaivan aikana

Istumisen voi tauottaa oppitunnilla
muutamilla yksinkertaisilla tuolilla
tehtavilla venytyksilla taiistuma-asen-
non vastaliikkeilla. Istuminen rasittaa
etenkin selkarangan nikamia ja valilevyja,
seka passivoi selan syvia tukilihaksia.
Istuma-asennon staattisuutta onkin hyva
valttaa, silla jo 20 minuutin yhtéjaksoinen
istuminen sammuttaa selén syvien tukili-
hasten aktiivisuutta. Pieni liike istuessa,
esimerkiksilantion keinuttelu eteen-
taakse suunnassa, aktivoi tukilihaksia,
vahentaa selanvasymisentunnettaja
tekee liikkeelle lAhd6sta turvallisemman
pitkdankin kestaneen yhtédjaksoisen
istumisen jalkeen. Kilpailumatkoillandma
asiat tulevat erittain tarkeiksi, koska
saatat joutua heti matkustamisen jalkeen
haastavaan suoritukseen. Litteén pallon
tai pyyherullan kédyttd selan tukenaon
myds suositeltavaa matkustaessa.

Havainnointi tehtava

Istuma-asento kiristéda helpostilon-
kankoukistajat. Tuolilla lonkan ojennus
vastaliikkeend on helppo toteuttaa
viemalla tuolin sivullaistuen jalka taakse
askelkyykkyasentoon. Voit tehda liik-
keesta myds venytyksenviemalla jalkaa
riittavasti taakse ja jannittamalla veny-
tyksen puoleista pakaraa (kuva 8.).

Lonkan ojennusliikkeeseen voit lisata
tehoa myos kiertamalla ylavartaloa
poispéin venytyksesta. Samalla saadaan
rintarankaan hyodyllista kiertoliiketta.
Lantion keskiasennon sailyttaminen
naissakin onolennaisen tarkedaeliis-
tuinluut pidetdanvasten tuolia.

Seléan tai hartioiden pydristyminen
istuessa muuttaa herkasti hengitystéa
pinnalliseksi ja heikent&da padhengi-
tyslihaksen eli pallean toimintaa, jonka
seurauksenaaivojen hapensaantija
vireystila heikkenevat. Rintarankaa
ojentavatjarintakehdn etuosaa ja niskaa
avaavat taukoliikkeet ovatkin tarkeita.

Pohdintatehtava

Kirjoita viereisen taulukon ensimmaiseen
sarakkeeseen tekemasi harjoitus tai
liilkkeet jatoiseen sarakkeeseen siihen
kulunut aika sekd missd yhteydessa tai
ymparistdssa teit harjoituksen. Kolman-
teen sarakkeeseen kirjoita tuntemuksesi
ennen harjoitusta ja neljanteen sarak-
keeseen tuntemukset jaolo harjoituksen
jalkeen. Viidenteen sarakkeeseenkirjaa
ajatuksiasitaioivalluksiasi harjoituksen
muista my&hemmin tuntuvista vaikutuk-
sista. Taméan sarakkeen taytat siis myo-
hemmin samanatai seuraavana paivana.

22 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja

Tutkiskele tekemistasi harjoituksista kir-
jaamiasi kokemuksia niiden vaikutuksis-
ta. Mité ajatuksia ne sinussa herattavat?

HALUATKO KOKEMIESI VAIKUTUSTEN
OLEVAN PYSYVIA?

MIKA VAIKUTUKSISTA ON SINULLE
TARKEIN TALLA HETKELLA?

Rintakehan avaus palloavasten taakse
taivuttaen (kuva) on nopeasti hengitysta
vapauttava ja syventévé liike. Taivuttaes-
sa ajattele pidentavasi selkaa ylakautta
taakse jakannata paatakasilla, samalla
niskaa kevyesti pidentaen. Nailla pienilla
valinnoilla voit jo vaikuttaa mydnteisesti
koulupéivaasija paivan treeneihin.

KUVA10

Seuraavia tehtavia voit kdyttéa kehon-
huoltoharjoittelusi tukena huomataksesi
miten harjoitukset vaikuttavat ja minké-
laiset harjoitukset nayttaisivat olevan
sinulle sopivia.

Voit tarkkailla esimerkiksi, miten
koulupéivén aikana tehdyt minitauot
vaikuttavat loppupaivan vireystilaasi,
miten ennen nukkumaanmenoa tehdyt
harjoitukset vaikuttavat uneesitai hyo-
dytkdé enemmaén lyhyisté hengéhdyshet-
kista arjen keskella vai pidemmistéa har-
joituksistarauhallisessa ymparistossa.
Tee erilaisia harjoituksia paivittain viikon
ajan. Kirjaa ne alla olevaan taulukkoon ja
tutkiskele, muuttuuko jokin asia.

MIKA OLISI TATA VAIKUTUSTA EDISTAVA
TEKO, JOKA ON NIIN PIENI, ETTAVOIT
TEHDA SEN JO TANAAN?

MISSA JA MILLOIN TANAAN TEET TAMAN
HYVINVOINTITEON ITSELLESI?



. m TUNTEMUKSET TUNTEMUKSET JA
HARJOITUS TAI YMPARISTO MUUT

JAOLO ENNEN OLO HARJOITUKSEN
LIIKKEET JA KESTO . VAIKUTUKSET
HARJOITUSTA JALKEEN
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Nuku riittavasti!

Urheilijana sinun tulee kiinnittaa taval-
listanuortaenemman huomiotasiihen,
ettd nukutriittavan paljon jariittavan
hyvin. Union valttaméaton ja keskeinen
osanuoren urheilijan elamaa. Harjoittelu
ja koulunkaynti kuormittavat elimistéasi
seka fyysisesti etta henkisesti. Kuor-
mittumisen vastapainoksitarvitset pa-
lauttavia tekijoita, joista union ravinnon
ohella keskeisin. Voit pilata erinomaisen-
kin harjoituksen huonolla nukkumisella.
Riittamatdn yduni aiheuttaa paivaai-
kaistavasymysté, laskee vireystilaa ja
heikentaa keskittymiskykya. Koulussa
jaksaa huonommin ja oppiminen on han-
kalampaa. Univaje heikentaa havaintojen
tekemisté ja koordinaatiokykya seka
reaktionopeutta. Taméan vuoksivasy-
neend harjoitteleminen tai kilpaileminen
lisdd vammariskia merkittavasti. Valvo-
minen jalilan vdhainen unimaaréa myoés
heikentaa elimiston puolustuskykya,
jolloin sairastut helpommin. Urheilevana
nuorenasinun tulee nukkua yli kahdek-
santuntiavuorokaudessa. Liséksiolisi
tarkeda loytaa sopivia hetkia levolle
paivan mittaan myos valveillaoloaikana.
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Saannéllinen unirytmion
tarkea nuorelle urheilijalle

Riittavan unimaaran lisaksisinun tulee
pyrkid mahdollisimman sdénnélliseen
unirytmiin. Elimistélla on sisdinen kello,
joka saatelee muun muassahormonien
eritysta vuorokauden eriaikoina. Useiden
anabolisten, eli rakentavien hormonien
kuten testosteronin ja kasvuhormonin
eritys on vilkkaimmillaan syvan unen
aikanaaamuydlla. Naitd hormoneja
tarvitaan muun muassa suorituskyvyn
kehittymiseen ja harjoittelun aiheut-
tamien kudosvaurioiden korjaamiseen.
Mikali unirytmion epdséaannéllinen eika
syvén unenvaihetta saavuteta ajoissa,
sisdinen kello ja hormonieritys hairiinty-
véat eika kehittyminen ja palautuminen
ole optimaalista. Jo 2-3 vuorokauden
epasaannoéllinen uni heikentda elimiston
puolustuskykya, hermoston toimintaa
jahormonieritysta, joten séannoéllisesta
unirytmista on tarkeéa pitaa kiinni myods
viikonloppuisin. My6héiset harjoitusajat
ja pitkdan venyvatkilpailumatkat saat-
tavat vaikeuttaa sdannéllisen unirytmin

saavuttamista. Pyri kuitenkin omalta
osaltasivaikuttamaansiihen, etta
unirytmisi pysyy niin sdannoéllisena kuin
mahdollista.

Unesi laatuun vaikuttaa moni
tekija

Monet asiat voivat vaikuttaa unen
laatuun. Kirkasnayttodisten alylaitteiden
kayttdminen nukahtamiseen saakka
useinviivastyttaa nukkumaanmenoa
jasitenunimé&aréa jaa pienemmaksi.
Lisdksi kirkkaan nayton sinertéava valo
véhentaa aivoista erittyvan "nukahta-
mishormonin” eli melatoniinin maaraa
jasiten nukahtaminen onvaikeampaa.
Sinisen valon maéaraa voi monissa puhe-
limissavahentéda asetuksien avulla. Pyri
rauhoittamaan viimeinen tuntiennen
nukkumaanmenoa iltapuuhille ilman
ruutuaikaa. Kovatehoinen harjoittelu
illalla voi my&s vaikeuttaa nukahtamista
jaunen laatua. Illalla tapahtuvan harjoit-
telun vaikutukset uneen ovat yksiléllisia,
toisille iltaan painottuvat harjoitusajat
sopivat paremmin kuin toisille. Koko-



naiskuormituksen noustessa elimiston
stressihormonitasot ovat koholla jariski
univaikeuksien kehittymiselle on suuri.
Liian suuri kokonaiskuormitus suhteessa
palautumiseen voi aiheuttaa nukahta-
misvaikeuksia tai herdilytaipumusta
keskenyodunien. Unen maarén jalaadun
tarkkailu on tarkeéa osa urheilijan koko-
naiskuormituksen seurantaa. Muutoksiin
unen maarassa jalaadussa on tarkeda
reagoida mahdollisimman varhain, jotta
kokonaiskuormituksen hallinta pysyy
tasapainossa.

VIDEOLINKKI
Smart Moves — uni

http://bit.ly/urheilijanuni

Tehtava:

Etsi puhelimestasi sinisen valon suodatin. Kirjoita tahan kaksi asiaa, mitka puoltavat
suodattimen kayttoa ja kaksi asiaa, miksi et kayttaisi sita. Keskustele kavereidesi
kanssa suodattimen vaikutuksesta puhelimen toimintaan.

SINISEN VALON SUODATIN ON HYVA, KOSKA

EN HALUAISI KAYTTAA SINISEN VALON SUODATINTA, KOSKA

"Hemmottelen itseini pitkilla unilla joka yo.”

—JOUKI TIKKANEN (1995), RYTMINEN VOIMISTELIJA
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vammojen ennaltachkaisy

Akilliset tapaturmat

3

Rasitusvammat

Weiluvammatia

Tehtava 1:

Liikuntavammoja tapahtuu Suomessa
vuosittainyli400000. Akuuttien tapa-
turmien riskion suurin vauhdikkaissa
kontaktilajeissa. Yleisimméatvamma-
tyypit ovat nyrjgdhdykset, venédhdykset ja
ruhjevammat. Usein syyna on kaatumi-
nen, kompastuminen tai térmaaminen.
Tyypillisimmin vammautuvat nilkka,
polvi tai selka. Lajikohtaiset erot vam-
mojen esiintyvyydessa ovat suuria,
esimerkiksi koripallossa ja lentopallossa
sormivammojen maara korostuu. Suurin
osa lilkkuntavammoista on lievia, mutta
vammaenergian ollessa riittavan suuri
esimerkiksi kovan vauhdin tai korkealta
tapahtuvan alastulon vuoksi riski vaka-
vammille vammoille kuten murtumille
kasvaa.

Tiesitko,
ettd huonot
suoritustekniikat
jayksipuolinen
harjoittelu altistavat
rasitusvammojen
synnylle.
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Akillisten urheilutapaturmien liséksi
nuorilla urheilijoilla esiintyy myos
pikkuhiljaa kehittyvia rasitusvammoja.
Erilajeillaonomattyyppivammansa
riippuen harjoittelun luonteestaja lajin
vaatimuksista. Esimerkiksi paljon selan
taaksetaivutuksia sisaltava harjoittelu,
kuten monissavoimistelulajeissa, altis-
taa selanrasitusvammoille. Vastaavasti
runsaasti nopeita suunnanmuutoksia
sisaltavat lajit, kuten monet joukkuepal-
loilut, ovatriskilajeja alaraajojen rasi-
tusvammojen osalta. Rasitusvammoille
altistaa yksipuolinen ja paljon toisto-
maaria sisaltava harjoittelu, erityisesti
jos suoritustekniikka on huono. Erityisen
altis nuori urheilija on rasitusvammojen
kehittymiselle nopeimman pituuskasvun
aikana. Kasvupyrahdyksen aikanatulee-
kin kiinnittaa erityisesti huomiota har-
joittelun monipuolisuuteen ja oikeaoppi-
siin suoritustekniikoihin. Rasitusvammat
ovat hyvéanlaatuisia vaivoja, mutta voivat
vaatia harjoittelutapojen muokkaamista
joskus pitkénkin aikaa parantuakseen.
Jos polvi- tai nilkkavamma estéa juok-
semasta tai pelaamasta, voit kuitenkin
esimerkiksitreenatavartalon ja kdsien
lihaksia. Nopea reagointi oireiden alkaes-
salyhentaayleensatoipumisaikaa.

Selvita netisté mitka ovatyleisimmat
vammatyypit omassa lajissasi.

KOLME YLEISINTA VAMMAA LAJISSANI:



Tehtava 2.

Haastattele valmentajaasi siitd, mitka
ovatolleet kolme yleisintd vammaa
omassa lajissasi seurasi nuorilla urheili-
joillakuluneenvuoden aikana. Pohtikaa
yhdessé valmentajasi kanssa, misté
tama johtuu.

KOLME YLEISINTA VAMMAA OMASSA
SEURASSANI NUORILLA URHEILIJOILLA:

"Monipuolinen harjoittelu
on tehokkainta vammojen
ennaltachkiisyi, se pitaa
urheilijan paremmin

balanssissa seka
harjoittelun
mielekkaana.”

— JENNA LAUKKANEN (1995), UIMARI

Voit itse ehkiisti urheiluvammojen

syntymista

Suuriosaurheiluvammoista olisi
ennaltaehkdistavissa. Harjoituksen
suunnittelulla on suurivaikutus
vammojen ennaltaehkaisyn kannalta.
Lammittelemalld hyvin harjoituksen
alussavalmistat lihaksistosija hermos-
tosi kovempitehoiseen kuormitukseen.
Huonot suoritustekniikat ja yksipuolinen
harjoittelu altistavat rasitusvammojen
synnylle. Urheilijana sinun on tarkea
tiedostaa omaan harjoitteluusivaikut-
tavat riskitekijat. Urheiluun liittyy seka

Tehtava

sinustaitsestésietté liikuntamuodosta
jaolosuhteistajohtuviariskitekijoita.
Esimerkiksi urheilijan fyysisen kunnon ja
taitotason tdytyy olla oikeassa suhtees-
sa harjoittelun vaatimuksiin. Liian rankat
tailiian vaikeat harjoitukset siis altista-
vat urheiluvammoille. Jos harjoittelet
vasyneena, koordinaatiokykysi heikentyy
jaaltistut siten vammojen syntymisel-
le. Ulkoisistariskitekijoista tarkeita
huomioitavia asioita ovat oikeanlaiset
suojavarusteet, jalkineet ja esimerkiksi
harjoitusalustanvalinta.

Listaa kolme urheiluvammoja ennaltaehkaisevaa riskitekijaa, joihin voititse vaikuttaa

omassa harjoittelussasi.

1.
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Ensiaputaidot

Joskus vammoja kuitenkin sattuu hyvasta
ennaltaehkaisysta huolimatta. Nopeasti
aloitettu ensiapu vamman sattuessaon
térkeda. Paraneminenonyleensasita
nopeampaa mitd nopeammin ensiapuon
aloitettu. Urheiluvamman ensiapu toteu-
tetaan KKK-ohjesaannén mukaan:

KOMPRESSIO

Purista napakastivamma-aluetta.
Kompressio kannattaa aluksi toteuttaa
kasin puristamalla, sen jalkeen esimer-
kiksi kietomalla napakka elastinen sidos
vammakohdan ympérille. Tavoitteena on
minimoida verenvuoto ja siten turvotuk-
sen kehittyminen vamma-alueelle.

VIDEOLINKKI
Smart Moves
— liikuntaturvallisuus

http://bit.ly/liikuntaturvallisuus
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KOHO

Nostavammautunut raaja tai kehonosa
kohoasentoon sydamenylapuolelle.
Tavoitteena onvahentaa verenkiertoa ja
siten turvotustavamma-alueella.

KYLMA

Sido kylméapakkaus tai jadpalapussi vam-
ma-alueelle puristus sailyttien. Ala aseta
kylmaa suoraaniholle paleltumavamman
valttdmiseksivaan laitaihon ja kylman
valiin esimerkiksi kerros sideharsoa tai
ohut kangas. Pida kylmaa vamma-alueel-
la 20 min. Kylméa supistaa vamma-alueen
verisuoniaja siten vahentaéa verenvuotoa
vamma-alueelle ja ehkéisee turvotuksen
kehittymista.

Vamman jalkeen jatka KKK-hoitoa kotona
useita kertoja paivassa 2-3 paivan ajan.
Tarvittaessa kayta lisaksi kipulaakitysta.
Vammautuneen raajan kuormitusta tulee
valttaa 3-5 paivan ajan vamman vakavuu-
destariippuen. Jos kipu ja turvotus ovat
hyvinvoimakkaita, jalalle ei kestd laittaa
lainkaan painoa tai kipu ja turvotus jatku-
vat tehokkaasta kotihoidosta huolimatta,
hakeudu laakariin.

Tehtava 1.

Selvitd missa ensiaputarvikkeita sailyte-
tdan omalla harjoituspaikallasi.

Tehtava 2.

Listaa omaturheiluvammasi. Millaista
ensiapuavammallesi annettiin?



1teet ja ughedu

F

Péihteet eivat sovi osaksi urheilullista elaméantapaa. Kaikilla paihteilla on suoria tai epasuoria vaikutuksia

suorituskykyyn ja palautumiseen. Lisdksi kaikkiin paihteisiin liittyy riippuvuuden kehittymisen riski.

ALKOHOLI

Humalassa urheileminen onvaarallista.
Alkoholivaikuttaa aivoihin jatdméa nédkyy
muun muassa suorituskyvyn ja hienomo-
toriikan heikentymisena. Loukkaantumis-
riski humalassaollessa on koholla. Al-
koholin aiheuttamat haitat ovat nuorelle
kehittyvalle elimistélle voimakkaammat
kuin aikuiselle. My&s alkoholiriippuvuus
kehittyy nuorelle aikuista nopeammin.
Krapulassa urheileminen onvaarallista.
Krapulassa urheileminen kuormittaa
sydanta ja elimistd on altis muun muassa
infektioille.

NUUSKA JA TUPAKKA

Tupakkatuotteet kuten nuuska, tupakka
jaosasahkdsavukkeista sisaltavat
runsaasti nikotiinia. Nikotiini aiheuttaa
voimakkaan riippuvuuden. Urheilijalle
nikotiinion erityisen haitallista silla

se heikentaa suorituskykya. Nikotiini
supistaa verisuonia, jolloin verenkierto
heikkenee, syddmen syketaso nousee ja
sydan kuormittuu normaaliaenemman.
Hapen jaravintoaineiden pdasy kudoksiin
heikkenee, joten fyysinen suorituskyky
laskee. Nikotiini hidastaa palautumista
jakudosvaurioiden korjautumista, joten
vammat parantuvat hitaammin. Nikotiinin
lisdksitupakkatuotteissa on myds muita
haitallisia, muun muassa sy6paé aiheut-
taviaaineita. Savukkeissaoleva haka ja
terva heikentavat hengitysteiden toimin-
taajaelimiston hapenkuljetuskykya.

Tehtava.

Kay katsomassa alla olevien linkkien
kautta kolme videota nuuskan vaikutuk-
siin liittyen. Kirjoita jokaisesta videosta
mielestasi sinulle merkityksellisin asia.

MILLAISTA HAITTAA NUUSKAN KAYTOSTA ON?
http://bit.ly/haitatnuuska

MIKSI NUUSKA ElI PARANNA
SUORITUSKYKYA?

http://bit.ly/nsuorituskyky

MIKSI NUUSKAA KAYTTAVAT ALTISTUVAT
LOUKKAANTUMISILLE?

http://bit.ly/nloukkaantumiset
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Tervetuloa
psyykkisten
taitojen pariin!

Kadessasionylakouluvaiheen Kasva urheilijaksi-valmennuskoko-

naisuuden psyykkisten taitojen osuus. Harjoituskirjan materiaalit ”].)SYYI{I(il'lell pll()li

ovat syntyneetvuosien tyén myéta urheilijoiden ja valmentajien

parissa. Tekemalla kirjasta loytyvid harjoitteita ja tutustumalla on yl]ta tﬁl‘l{eé l(llill

tekstien ja harjoitteiden tarjoamaan tietoon opit koko ajan lisda . ..
itsestési ja urheilemisestasi, kehityt fyysisen harjoittelun ohella fy y S111C11 pll()ll ]a

myds ajattelijanaja oman toimintasi ohjaajana. Yhdistamalla

fyysisen, psyykkisen ja eldmantaitojen harjoittamisen voit l6ytaa Sll{SI })}71"111 Vaalllllaall
avaimet niin omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin kuin menestyk- etellliill 1)8}7}71{1{ist€l

sekkadseen urheilu-uraan, joka edellyttaa sinnikkyytta, uskoa
omaan tekemiseen sekd omaan parhaimpaansayltamista juuri ]alisall‘llsta, 11()&

oikeassa paikassajaoikeaan aikaan! . . .
ja tekemisesti
. . b
Harjoituskirjan teemat ja rakenne seka yleisi nauttimista.

ohjeita:
— NOORALOTTA NEZIRI (1992)

Ylakouluvaiheen psyykkisten taitojen harjoitemateriaalion jaettu YLEISURHEILU. 100 METRIN
kolmeen teemaan:

1. llo,innostus jaintohimo AITAJUOKSU

2. Vahvaitsetunto
3. Itsesaatelytaidot

Harjoituskirja sisaltaa tietoja seka harjoitteita kaikista ndista teemoista. Harjoitteet ja taitojen
harjoittamiseen liittyvat tiedot on jaettu neljaan osioon. Liséksi kirjan alusta l6ydat tyokalut mo-
nipuoliseen tavoitteenasetteluun seka psyykkisten taitojen arviointiin. Nama toimivat urheilijana
kehittymisesi mittareina. Psyykkisten taitojen harjoitteet etenevat helpommasta haastavampaan,
mutta ne toimivat myds omina, erikseen toteutettavina tehtavinaan. Harjoitteet voidaan tehda joko
valmentajan, opettajan taiasiantuntijan ohjauksessa, tai itsenaisesti esimerkiksi kotitehtavina.
Teksteja ja tietoiskuja voidaan kdyttaa tietopohjana harjoitteiden tekemiselle, motivaation nostat-
tajina sekéa keskustelun avauksina. Suurin osa harjoitteista on suunniteltu toteutettaviksi lajiharjoi-
tuksen ulkopuolella, mutta kirjasta l0ytyy myds lajiharjoituksen yhteydessa suoritettavia tehtavia.
Jokaisessa harjoitteessa on kerrottu kyseisen tehtavan tavoitteet seka selkeat suoritusohjeet.

Viisi vinkkia harjoitteluun:

1. Teeharjoitteita sdanndllisestija halutessasi pienina paloina. Kuten kaikessa harjoittelussa,
toistojen kautta saat varmuutta ja kehityt.
Tutustu huolella harjoitteiden tavoitteisiin. Ne kertovat, miksi harjoite kannattaa tehda.
Tutustu myds osioihin liittyviin teksteihin, ja pohdiitse tai ryhméassa, minkalaista tietoa niista
saat, ja minkalaisia ajatuksia sinulle heraa.
Ole vastauksissasirehellinen ennen kaikkea itsellesi — kysymyksiin on vain harvoin jos koskaan
oikeita taivéaria vastauksia.
Keskustele ajatuksistasija vastauksistasi mielelldan kaverin, valmentajan tai vanhempiesi
kanssa.
Ala hataanny, jos harjoitteet tuntuvat aluksi haastavilta tai oudoilta. Annaitsellesi aikaa tottua
uusiin juttuihin, sinnikkyys palkitaan!

SPORTEGCUS




1 PSYYKKISET TAIDOT

Omat tavoitteeni

Unelma (esim. valtakunnallisen kilpailun / pelin voittaminen, olympialaisiin paasy, saada urheilla mahdollisimman pitkaan):

Etapit (esim. maajoukkuepaikka, johonkin ryhmaan/joukkueeseen paasy, urheilun ja koulun yhdistaminen):

HARJOITTELEMINEN

Kehitystavoitteet (esim. Liikkuvuuden
kehittdminen):

KILPAILEMINEN

Kehitystavoitteet (esim. Itseluotta-
muksen kehittdminen):

MUU ELAMA

Kehitystavoitteet (esim. Ravintorytmin
selkiyttaminen):

Kehittamiskeinot (esim. Liikkuvuuden
harjoitteleminen paivittain):

Kehittamiskeinot (esim. Omien vah-
vuuksien tunnistaminen):

Kehittamiskeinot (esim. Lisddn yhden
vélipalan paivaan):

Tulevan vuoden/kauden tavoitteet (esim. runkosarjan voitto, itseluottamuksen kehittdminen, nopeuden kehittdminen):

Mittarit (esim. Omaarviointi,
testit):

Mittarit (esim. Pienten edistysas-
kelien jaonnistumisten huomaa-
minen):

Mittarit (esim. ravintopaivakirjan
kirjoittaminen):
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PSYYKKISET TAIDOT 1

Nyt arvioidaan!

Alla olevat kysymykset ja vaittamat auttavat sinua arvioimaan omaa kehittymistési
psyykkisten taitojen ja valmiuksien suhteen. Ympyroi talla hetkelld osaamistasi parhaiten
kuvaava numero (0 = en koskaan, 5 = aina).

ILO, INNOSTUS JA INTOHIMO

1. Nautin urheilemisesta ja harjoittelusta
0 1 2 3 4 5

2. Osaan asettaa harjoitukseen ja kilpailuun/peliin sellaisia tavoitteita, jotka vievat minua kohti suurempia
tavoitteitani urheilijana

0 1 2 3 4 5
3. Vilhdyn omassa harjoitusymparistéssani ja -ryhméassani

0 1 2 3 4 5

VAHVA ITSETUNTO

1. Pidan itsestéani riippumatta siita, miten suoriudun harjoituksissa tai kilpailuissa/peleissa
0 1 2 3 4 5
2. Ajattelenvirheiden ja epdonnistumisten olevan tarkeitd oppimiskokemuksia itselleni

0 1 2 3 4 5

ITSESAATELYTAIDOT

1. Osaan huolehtia itsestani ennen harjoitusta niin, ettd jaksan harjoitella laadukkaasti
0 1 2 3 4 5

2. Jos keskittymiseni harjoituksen aikana jostain syysta hairiintyy, huomaan sen ajoissa ennen kuin suoritukseni
karsii tai siita pitdd huomauttaa

0 1 2 3 4 3)

3. Osaan tunnistaa ja nimeta erilaisia tunnetilojani harjoituksen ja kilpailun/pelin aikana (esim. ilo, jannitys, pelko,
vasymys jne.), seka vaikuttaa omaan tunnetilaani erilaisin keinoin

0 1 2 3 4 5
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Urheilijoiden psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja kehittaessa
tulee huomioida lajin psyykkiset erityisvaatimukset. Eiriita,
etta fysiikka, tekniikka ja taktiikka ovat kunnossa. Naiden
esille saaminen oikeaan aikaan ja oikealla hetkelld edellyttaa
systemaattisesti harjoitettuja psyykkisia taitoja. Psyykkisia
taitoja ovat esimerkiksi keskittyminen, suoritusvarmuus
kilpailutilanteissa, itseluottamus, henkinen vahvuus seka
loukkaantumisten ehkaisy ja kuormituksen sieto.

OISTN |

"Tavoitteet ja tietoisuus
urheiluun

Tavoitteenasettelu tuo esiin urheilijan henkilékohtaiset
paamaarat. Kovaan tydntekoon on helpompi sitoutua, kun
tavoite on selkeana ja kirkkaana mielessa. Tavoitteet liittyvat
kiinteasti ja erottamattomasti urheilijan motivoitumiseen;
taitavan tavoitteenasettelun avulla urheilija seka valmentaja
voivat vaikuttaa motivoitumiseen merkittavasti. Taitavasti




asetettu tavoite on urheilijalle sopivan haastava, myonteisesti
ilmaistu ja sisaltaa tiedon siita, mita pitaa tehda, jotta

tavoite voidaan saavuttaa. Hyvin asetetut tavoitteet lisaavat
itseluottamusta ja hallinnan tunnetta omaa harjoittelua ja
kilpailemista kohtaan. Sopivat tavoitteet vahvistavat iloa ja
innostusta oman lajin parissa. Tavoitteenasettelu antaa tietoa
siitd, etta koko ajan tapahtuu edistymista - auttaa yrittdmaan
ja toistamaan suorituksia yha uudestaan. Naiden kaikkien
edellisten lisdksi tavoitteenasettaminen auttaa urheilijaa
selvittdmaan, mita hanen pitada tehda, jotta saavuttaa
asettamansa paamaarat.

Hyva tavoite on yleensa tarkka, mitattavissa, saavutettavissa,
oleellinen ja aikatauluun sidottu. Tavoitteet voidaan

asettaa seka pitkalle tahtaimelle etta lyhyelle tahtaimelle.
Tavoitteenasettelun avulla urheilija asettaa motivoivia
paamaaria harjoittelulle, ja tavoitteet toimivat systemaattisesti
siten, etté urheilijan kehittyminen etenee tavoitteiden
mukaisesti. Tavoitteenasettelun perustaitojen harjoitukset
opettavat tavoitteenasettelun perustekniikkaa kiinnostavien
harjoitteen avulla, joka samalla johtaa urheilijan pohtimaan
monipuolisesti omia tavoitteitaan urheilussa.

Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on urheilijan

hyvinvoinnin lisdédmisen ja mm. tavoitteenasettelun taidon

oppimisen lisaksi on tulla tietoiseksi niista taidoista ja
ominaisuuksista, joita urheilija tarvitsee pitkajanteisessa

harjoittelussa ja vaativassa kilpailutilanteessa. On

tarkedd ymmartaa, mita taitoja ja ominaisuuksia

urheilija lajissaan tarvitsee, jotta tietaa, mitka

asiat ovat vahvuuksia ja mité taitoja tarvitsee 1.1. Tavoitteen
viela kehittdd — ndin myds motivaatio kirjaaminen

1 | .
voi kasvaal! — nain onnistut!

1.2. Psyykkinen
EEREWAE]




1 TIETOISUUS JA TAVOITTEET URHEILUUN

1. Tavoitteen kirjaaminen:
Nain onnistut!

Tavoitteet

Harjoitus opettaa

taitavan tavoitteen-
asettelun tekniikkaa.

Hyvin asetetut tavoitteet
lisdavat itseluottamusta

ja hallinnan tunnetta omaa
harjoittelua ja kilpailemista
kohtaan. Nain tapahtuu,
kun pienempid ja suurempia
tavoitteita saavutetaan
ahkeran tyoskentelyn
tuloksena jatkuvasti kauden
aikana. Sopivat tavoitteet
vahvistavatiloa ja
innostusta oman lajin
parissa

Suoritusohjeet

VAIHE 1

Kirjaa vieressa oleville riveille
tavoitteitasi. Ne voivat liittya
kilpailuihin, lajin suorituksiin,
fyysisiin tai psyykkisiin
ominaisuuksiin, kouluun,
kavereihin, perheeseen,
itseesi jne. Mieti, mita haluat
saavuttaa ja oppia?
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Suoritusohjeet

VAIHE 2

Lue alla olevat tehokkaan
tavoitteenasettelun séannét
jaesimerkit lapi. Tarkista,
muokkaa ja kirjaa viela
uudelleen edellisella sivulla
asettamasi tavoitteet
saantdjen mukaisiksi. Valitse
tavoitteista yksi tai kaksi,
joihin haluat keskittya juuri
nyt. Kirjaa nama valitut
tavoitteet puhelimeesi tai
johonkin sinulle térkeaan ja
nakyvaan paikkaan (esim.

paperilapulle jadkaapin oveen).

TIETOISUUS JA TAVOITTEET URHEILUUN 1

Tehokkaan tavoitteenasettelun
saannot:

1. KIRJOITA TAVOITE YLOS, PIDA SE AINA MIELESSA (TAI TAKATASKUSSA)
Tavoitteen tulee olla sinulle merkityksellinen ja tarkea. Pohdi, miksi haluat saavut-
taatavoitteen. Kirjoita sen jalkeen tavoite ylos selkedasti ja kdytanndnlaheisesti
niin, etta tiedat, mita kohti olet menossa. Kirjaa tavoite paperilapulle/puhelimeen ja

”laita se takataskuun” tai muuhun vastaavaan paikkaan, jossa se muistuttaa sinua
usein.

2. POSTIIVINEN MUOTO

Kirjoita tavoite positiiviseen muotoon:
Mité haluat saavuttaa (eikd mité haluat valttaa).

3.SAAVUTTAMISEN AJANKOHTA

Tavoitteen tulee sisaltéaa ajankohta, milloin haluat saavuttaa tavoitteen.

4.USKO JASITOUTUMINEN

Mika saa sinut uskomaan tavoitteen toteutumiseen? Minkalaisia ajatuksia ja tekoja
sindvoittehda jotanaan, huomennajatallaviikolla, jotta tavoitteesi on hieman
lAhempéana toteutua?
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1 TIETOISUUS JA TAVOITTEET URHEILUUN

2. Psyykkinen lajianalyysi

Tavoitteet

+ Pohtia, minkélaisia
psyykkisia ominaisuuksia
jataitoja omassa lajissa
vaaditaan.

Vahvistaa motivaatiota
jaomistajuutta omaa lajia
jaurheilijana kehittymista
kohtaan.

Valmentajalle mahdollisuus

saada lisda tietoa
urheilijoidensa ajatuksista
koskien omaa lajia ja omaa
taitavuuttaan.

38 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja
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Suoritusohjeet

Pohdiitseksesitai pohtikaa pienissad ryhmissa seuraavia kysymyksia. Vastaukset

kirjataan ylos erilliselle paperille.

. Miké sinun lajisi harjoittelussatarkeaa, jotta harjoittelu todella tuottaa
tuloksia?

. Minkalainen urheilija pitda olla, jotta onnistuu toteuttamaan edelld pohdit-
tujaasioita?

. Minkéalainen on lajisi huippusuoritus kilpailutilanteessa?

. Mita ominaisuuksia ja taitoja urheilijalta vaaditaan, etta pystyy toteutta-
maan edelld kuvatun huippusuorituksen kilpailutilanteessa?

. Minka&laista urheilijan muun eldman tulee olla (koulu, kaverit, vapaa-aika,
elamantavat), jotta harjoittelu ja kilpailu onnistuvat edell& kuvatulla tavalla?

Valitse tai valitkaa yhdessa kaikkien edellisten kysymysten ja pohdintojen perus-
teella 10 tarkeintd ominaisuutta, jotka mielestanne tarvitaan, jotta lajinne urheilija
menestyy. Pohtikaa asiaavield yleisella tasolla, ei ainoastaan itsenne kannalta.
Kirjoittakaa ndma ominaisuudet alla olevilleriveille.



TIETOISUUS JA TAVOITTEET URHEILUUN 1

"Usko siithen mita teet ja pysy kirsivilliseni.”

— OSKARI MORO (1993), YLEISURHEILU, 400 METRIN AIDAT

Arvioiitsedsindiden ryhmatyon tuloksena syntyneiden
ominaisuuksien osalta

ARVIOINTIASTEIKKO:
4 =eimitddnosaamista 5 =heikko (6 =aikapaljonparannettavaa

7 =suhtok (8 =hyvd (9 =taitava 10 =huippu

MINUN OMINAISUUKSIENI ARVIOINTI
Ominaisuus Numeroarvio Huomioita

1.

10.
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Itsetuntemuksen
vahvistaminen

=
7
¥, y s
l/ Y
Itsetuntemus eli se, kuinka hyvin ymmartaa omaa ajatteluaan ja /=
toimintaansa seka niiden syita, auttaa urheilijaa harjoittelemaan ja |
kilpailemaan laadukkaasti ja pitkdjanteisesti. Itsetuntemus on valtavan [ ‘4«
laaja kasite ja kattaa sisalleen lopulta koko elamén. Me kaikki olemme
kiinnostuneita itsestdmme ja ominaisuuksistamme. Tutkimme innokkaasti, 1

millaisia olemme. Olemmeko ulos- vai sisadnpain suuntautuneita? Missa

olemme lahjakkaita? Millaisia piirteita meilla on urheilijoina? Millaisella \
luonteella olemme varustettuja? Kun alamme tutustua itseemme,

kdaannamme katseemme sisaanpain. Yksinkertaistetusti itsetuntemuksessa

alamme tutustua omiin tunteisiimme ja ajatuksiimme ja siihen, kuinka se

vaikuttaa muun muassa urheiluumme.




Itsetuntemus ja halu oppia tuntemaan omia ajatuksia ja tarpeita ovat myos
h perusta urheilijan itseluottamuksen kehittymiselle. Itseluottamuksella -4 | -

tarkoitetaan uskoa omaan suorituskykyyn ja sita voidaan kehittda esim.
itsetuntemuksen avulla. Itseluottamus on siis myds taito, jota voi harjoittaa.

y ‘ - Itseluottamus kertoo siita, mihin kaikkeen uskomme pystyvdémme. Jokainen
urheilija haluaa varmasti raudanlujan itseluottamuksen!

Itseluottamukseen vaikuttaa suuresti omat kokemuksemme ja
saavutuksemme. Kun urheilija kokee onnistumisen tunteita harjoituksissa
ja kilpailutilanteissa, nostaa tdma usein itseluottamuksen tunnetta, uskoa
itseensa. ltseluottamuksen kehittdminen vaatii aikaa ja opettelua siihen, etta
urheilija motivoituu ja kiinnostuu pohtimaan omia ajatuksiaan, tavoitteitaan
ja tunteitaan. Ihmisen onnistumisen kokemus ja itseluottamus vahvistuvat,
jos saavutettu asia on ollut etukateen asetettuna tavoitteeksi, ja sen eteen
on tehty tietoista ty6td. Haluamme usein harjoitella erityisesti niita asioita,
joissa koemme onnistumisia. Se, etta tunnistaa asettamiensa tavoitteiden
haastavuuden, opettaa urheilijaa asettamaan tavoitteita, jotka tukevat
ihanteellisesti motivoitumista ja kehittymista.

2.1. Urheilijan
identiteetti

Be o

i
I

2.2. Tunnista
tavoitteen
haastavuus




2 ITSETUNTEMUKSEN VAHVISTAMINEN

1. Urheilijan identiteetti

“Olemme kaikki erilaisia ja

la B : . . . . . . . . [X]
lavoitteet juuri siksi ainutlaatuisia. Ihmiseni
Flarjoite ohjaa Ja auttaa ja urheilijana kasvaminen on jatkuva

urheilijaa tutustumaan

itseensa yh& paremmin ja paattymaton prosessi, jonka myota
seka tunnistamaan omia . . B .
vahvuuksiaan. opimme tuntemaan itseamme aina
vain paremmin ja paremmin. Nain

Suoritusohjeet voimme myo6s oppia sddtelemiiin omaa

* Kijaaympyroihin ajatteluamme seka toimintaamme aina
ominaisuuksiasi. Keksi

ainakin 5-10 asiaa vain joustavammin ja meille
molempiin ympyréihin. . . .

a) Min& URHEILIJANA (esim. sopivammilla tavoilla.
voimakas, notkea, ahkera)

b) Min& IHMISENA eli

luonteenpiirteitani (esim.

ystévallinen, rauhallinen, Lisaksi on urheilemisen nautinnon
huumorintajuinen) . . . .
Ympyréi ominaisuuksista ne ja rentouden loytimisen kannalta

piirteet, taidot ja tekijat,
jotka ovat omia

vahvuuksiasi erottamaan oman persoonansa

keskeisti, etta urheilija oppii

suoriutumisestaan: huono suoritus
ei tarkoita siti, ettia urheilija

olisi ihmisené epiaonnistunut.”
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ITSETUNTEMUKSEN VAHVISTAMINEN

1. Tunnista tavoitteen
haastavuus

Tavoitteet

+_

Harjoitus auttaa urheilijaa
tunnistamaan
asettamiensa tavoitteiden
haastavuuden. Harjoitus
opettaa nain asettamaan
ihanteellisesti
motivoitumista ja kehitysta
tukevia tavoitteita.
Harjoitus opettaa myds
haasteiden kohtaamista ja
pitkdjanteisyytta.

Harjoitus on
hyva toistaa viidesta
kymmeneen kertaa
eri harjoitusten
yhteydessa.

Suoritusohjeet

Listaa paperille nelja erilaista tavoitetta koskien alkavaa harjoitusta:

PoN -

Tavoite, joka toteutuu taysin varmasti harjoituksessa.

Tavoite, joka vaatii tavallisen laadukasta harjoittelua toteutuakseen.
Tavoite, joka vaatii erityisen hyvaa harjoittelua toteutuakseen.
Tavoite, jonka pitaisi olla lilan haastavan toteutuakseenviela tassa
harjoituksessa.

Tavoitteet voivat liittya esimerkiksi lajitekniikkaan, toistomaariin,
harjoittelun laatuun, toisten kannustamiseen, keskittymiseen,
nollaamiseen, sitkeyteen jne.

Jos mahdollista, aseta paperi, jolle tavoitteet on kirjattu, harjoituksen
ajaksinakyville.

Harjoituksen lopuksitarkastele yhdessa valmentajasi tai harjoitus-
kavereidesi kanssa, mitka tavoitteet saavutettiin.

Harjoitus antaa hyvén
mahdollisuuden pohtia ja
keskustellayhdessa siita,

kuinka tarkeaa on asettaa itselleen
sopivan haastavia tavoitteita
seka siita, kuinka on myés ok,
etta jotain tavoitetta ei
heti saavuteta.

Harjoitus auttaa
myds oivaltamaan, etté

paivat ovat erilaisia ja
tavoitteiden asettamisella voi
esimerkiksi helpottaa
motivoitumista harjoitukseen
myo0s sellaisena paivana, kun
into ei itsestéaan ole
korkeimmillaan.
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Onnistumisten ja harjoitus-
vireen tunnistaminen

Omasta lajista innostuminen lahtee usein mydnteisistd kokemuksista.
Onnistumiset urheilussa synnyttavat ilon ja itseluottamuksen kokemuksia seka
vaikuttavat urheilijan sinnikkyyteen seka itsensa kehittamiseen urheilussa.
Itseluottamus on tyytyvaisyyttd omaan itseen ihmisena ja urheilijana seka
luottamuksen tunnetta suorituksen aarella: tiedan, mita teen, opin koko

ajan lisda ja osaan suoritukseen vaadittavat taidot. Itseluottamus on siis
varmuuden tunnetta koskien omia kykyja selviytya ja onnistua suorituksissa.

Itseluottamus on yhteydessa usein tiettyyn taitoon — tiedat, etta olet hyva
jossakin. Itseluottamusta kokeakseen ja kehittdakseen urheilijan taytyy
saada tekemisestaan myonteista ja kannustavaa palautetta, joka koskee
hénen yrittdmistaan oikeaan suuntaan. Kun tietda, mité itseluottamus seka
onnistuminen tarkoittavat, on helpompaa kiinnittda omiin onnistumisiin
huomiota ja sietdd myds epaonnistumisia.

Urheilijalle on hyodyllista ymmartaa, mitka tekijat saatelevat omaa kayttaytymista,
miten toimii harjoituksissa ja mitd mahdollisuuksia on vaikuttaa harjoittelunsa
laatuun. Urheilijalle on hyddyllista ottaa vastuuta siita, etta pyrkii kaikin keinoin
vaikuttamaan omaan harjoitusvireeseensa mahdollisimman hyvin lAmmittelyn
aikana. Harjoitusvireella tarkoitetaan taitoa, johon urheilija voi vaikuttaa.
Harjoitusvireeseen vaikuttaa mm. se, mita urheilija on syonyt ja juonut, miten han
on levannyt, kuinka aktiiviseksi han itsensé kokee, miten keskittyneeksi
han itsensa kokee seka se, minkalainen tunnetila hanella silla hetkella
on. Urheilija voi vaikuttaa harjoitusvireeseensa enemman kuin usein
uskookaan! Kun urheilijat ottavat vastuuta siita, etta he pyrkivat
virittymaan harjoitukseen mahdollisimman hyvin lammittelyn
aikana, on harjoituksessa onnistuminen todennakdisempaa.

3.1. Kysymyksia
onnistumisesta ja
itseluottamuksesta

3.2. Harjoitusvireen
arviointi




3 ONNISTUMISTEN JA HARJOITUSVIREEN TUNNISTAMINEN

1. Kysymyksia onnistumisesta
jaitseluottamuksesta

Suoritusohjeet

Vastaa alla oleviin kysymyksiin rauhassa asioita pohtien.

Tavoitteet

Urheilija pohtii, mita

itseluottamus seka

onnistuminen tarkoittavat,

ja oppii kiinnittaméaan

naihin huomiota. Tama

on tarkeaa, jotta urheilija

oppii kasittelemaan myos

epaonnistumisia ja ottamaan

korjaavaa palautetta

taitavasti vastaan. Sitd heikentien:

1. Mita mielestasitarkoittaaitseluottamus?

2. Mitka asiat vaikuttavat sinunitseluottamukseesi?

Sita vahvistaen:

3. Mita mielestasi tarkoittaa onnistuminen?
Kerro ajatuksistasi mahdollisimman tarkasti.
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ONNISTUMISTEN JA HARJOITUSVIREEN TUNNISTAMINEN 3

4. Onnistutko sind itse mielestéasi usein? Minkalaisia onnistumisesi ovat?

5. Mitka asiat vaikuttavat sinun onnistumiseesi?

6. Kirjaa alle kolme erilaista onnistumistasi urheilijana ohjeiden mukaisesti.
Ne voivat olla tapahtuneet milloin vain, kauan tai vahan aikaa sitten.

Valtava onnistuminen:

Tarkea, vaikkei niin valtava onnistuminen:

Pieni, hieno onnistuminen, joka tuntui kivalta:
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ONNISTUMISTEN JA HARJOITUSVIREEN TUNNISTAMINEN

3
2. Harjoitusvireen arviointi

Suoritusohjeet
Tavoitteet

1. Seuraavaltasivulta loydat harjoitelomakkeen, jossa oleva jana ja sen asteikko
kuvaavat virittyneisyyttasijaintoasi alkavaa harjoitusta kohti:

+ Urheilijat ottavat vastuuta

siita, etta he pyrkivat
kaikin mahdollisin keinoin
virittdytymaan
harjoitukseen

1 =todellahuonotilanne, eiinnosta eika jaksaisi tai jotain muuta on pahastivialla ja
10 = paras mahdollinen olotila alkavaa harjoitusta ajatellen.

2. Arvioiolotilasiasteikolla 1-10 ennen lAmmittelyn alkamista, ja kirjaa arvio ylos
mahdollisimman hyvin harjoitelomakkeeseen, jotta se ei unohdu.
lammittelyn aikana.
Valmentaja saa tietoa 3. L.ammlFt_el){.n alkaT?tehtavanam on_ tv_ehdaja ajatella se.ll.'f\lsm a3|0|ta_1,jotka auttavat
e e . sinuavirittaytymaan alkavaan harjoitukseen mahdollisimman hyvin.
siitd, minkalaisessa
vireessé kukin urheilija on 4. Lammittelyajan paatyttyaarvioiolotilasijavirittyneisyytesi uudestaan samalla
harjoituksen alkaessa. asteikollayhdestd kymmeneen. Missd lukemassa nytolet ja miten arvio olotilasta
mahdollisesti muuttui ldmmittelyn aikana?

5. Ontéarkedaa, ettetvertaaarvioitasitoisten urheilijoiden arvioihin, koska jokainen
kayttaa asteikkoa omalla tavallaan.

6. Toistaharjoitusta kolmen harjoituksen ajan, ja keskustele ainavélilla valmentajasi
sekad harjoituskavereidesi kanssasiita, minkélaisia keinoja kukin kayttaa, jotta
virittdytyminen onnistuisi mahdollisimman hyvin. Voit oppia toisilta urheilijoilta
sekavalmentajaltasi tehokkaita keinoja virittaytya harjoitukseen rankan koulu-
paivan tai huonosti nukutun yénkin jalkeen.
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Merkitse ensin harjoituksen paivamaara.
Arvioi sitten virittyneisyytesi tila merkitsemalléa rasti ja numero sopivaan kohtaan janaa.

1. HARJOITUKSEN PAIVAMAARA: ___

ARVIO ENNEN LAMMITTELYA

ARVIO LAMMITTELYN JALKEEN

2. HARJOITUKSEN PAIVAMAARA:

ARVIO ENNEN LAMMITTELYA

ARVIO LAMMITTELYN JALKEEN

3. HARJOITUKSEN PAIVAMAARA:

ARVIO ENNEN LAMMITTELYA

ARVIO LAMMITTELYN JALKEEN

Kirjaa alle ajatuksiasi siitd, minkélaiset asiat, ajatukset, toiminnot ja teot auttavat sinua virittdytymaéan alkavaan
harjoitukseen mahdollisimman hyvin.
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Itsesditelytaitojen harjoitteleminen -

Itsesaatelytaidot vaikuttavat vahvasti siihen, miten urheilija toimii, suhtautuu

ja rakentaa ymmarrystaan erilaisissa sosiaalisissa arjen tilanteissa.
Itsesaatelytaitojen merkitys elamaén eri osa-alueilla nahdaan taméan paivan
tieteellisen tiedon valossa vaikuttavan merkitsevasti ihmisen sosiaalisiin
suhteisiin, opintoihin, terveydentilaan ja urheilussa menestymiseen. Urheilulla
on suuret potentiaaliset mahdollisuudet vaikuttaa ja tukea nuorten urheilijoiden
itsesaatelytaitojen kehitysta, seka ennaltaehkaista taidoissa havaittavia
haasteita. Tiivistettyna itseséatelytaidot voidaan maaritella ihmisen kyvyksi
séadella omia tunteitaan, ajatteluaan ja kayttaytymistaan.

Keskittymisen taito on erittdin keskeinen osa urheilijan itsesaatelytaitoja. Kun
urheilijat tulevat tietoisemmiksi keskittymiseen vaikuttavista asioista, ja osaavat
yha aktiivisemmin itse vaikuttaa harjoittelunsa laatuun, sailyvat oppiminen ja
harjoituksen laatu hyvalla tasolla koko harjoituksen ajan. Keskittymisen laatuun
harjoituksissa tulee kiinnittaa erityista huomiota, koska juuri itse harjoittelu

on tehokasta lajinomaisen keskittymisen harjoittelua. Huono keskittyminen
harjoituksissa harjoittaa tehokkaasti huonoa lajinomaista keskittymiskykya!

Itsepuhe on my6s oikein vaikuttava keino ohjata itsedén, omia ajatuksiaan ja
suunnata keskittymista olennaiseen. Urheilumaailmassa itsepuheella tarkoitetaan
yksilén itsensé kanssa kdymaa keskustelua. Itsepuhetta maaritellessa korostetaan
usein ensinnakin sité, ettd puheen taytyy olla itselle suunnattua, ja toiseksi sité, etta
itsepuhe voi olla joko daneen tai hiljaa mielessa kaytya keskustelua. Kun urheilija on
tarkkailemalla oppinut tunnistamaan omaa itsepuhettaan eli ajattelunsa ja

oman toiminnan ohjaamisensa tapoja, on hanen mahdollista muokata
oma itsepuheensa sellaiseksi, etta se tukee suorituskykya ja hyvin-
vointia kaikenlaisissa, my6s erityisen haastavissa tilanteissa —
kuten paineen alla ja kohdattaessa vastoinkdymisia. Toimivan
itsepuheen oppimiseksi on térkeaa olla tietoinen siita, miten
kannustaa itse itsedan, jotta harjoituksesta tai kilpailusta tulisi
mahdollisimman hyva. ltsepuheen muokkaaminen vaatii
pitkajanteista ja sdannéllista harjoittelua.

4.1. Keskittymisen
laadun arviointi

4.2. ltsepuheen
tarkkailutehtavia

—



ITSESAATELYTAITOJEN HARJOITTAMINEN 4

1. Keskittymisen
laadun arviointi

Tavoitteet Suoritusohjeet

+ Urheilija tarkistaa
keskittymisensa tilan . Seuraavaltasivulta l6ydat harjoitelomakkeen, jossa oleva jana ja asteikko kuvaavat
lajiharjoittelun aikana keskittymisesilaatua:
sopivissa kohdissa

. 1 = heikko keskittymisen tila: ajatuksesi harhailevat ja keskittyminen tahtoo
harjoitusta.

hairiintya helposti, mieliala on huono. 5 = loistava keskittymisen tila: tunnet
Lajiharjoittelun laatu ja olevasitaydellisestildsna harjoituksessa, mieliala on hyva.

samalla oppiminen sailyvat
mahdollisimman hyvina
koko harjoituksen ajan.

Sopivissa kohdin harjoitusta, arvioi misséa kohtaa asteikkoa ajattelet keskittynei-
syytesiolevan. Kirjaa arviosi ylés harjoitelomakkeeseen, jotta ne eivat unohdu.

Urheilijat tulevat . Voitvalitasatunnaisia seké jollain tavalla erityisen olennaisia hetkié lajiharjoitte-
tietoisemmiksi lusta, esimerkiksi: heti aluksi, erityisen vaativan tai uuden lajitekniikan harjoittelun
keskittymiseensa alkaessaja harjoituksen loppupuolella.

vaikuttavista aS_I‘OI_Sta’ Ja_ . Huomioi arvioitasi keskittymisestési kahdella tavalla:

osaavat yha aktiivisemmin a) Kunarvioit keskittymisesiolevan 4 tai 5, pohdi miten onnistut keskittymaéan
itse vaikuttaa niin hyvin. Jatka samalla tavalla!

harjoittelu nsa laatuun. b) Kunarvioit keskittymisesiolevan 2 tai 1, pohdi miké voisi auttaa sinua siina,
ettd keskittymisen tila nousisiainakin yhdelléd askeleella. Yksi askel riittaa!

Toista harjoite ainakin kahdessa harjoituksessa. Keskustele mielellaan harjoituksen
paatyttyavalmentajasitai harjoituskavereidesi kanssa: minkélaiset keinot sinulla
tai useimmilla urheilijoilla auttavat siihen, etta keskittyminen pysyy hyvana ja
siihen, etta keskittymisen saa palautumaan, jos se laskee.

SPORTF@CUS Psyykkiset taidot 51



Merkitse ensin harjoituksen paivdmaara ja vaihe.
Arvioi sitten keskittymisesi laatu merkitsemalla rasti ja numero sopivaan kohtaan janaa.

1. HARJOITUKSEN PAIVAMAARA:

Harjoituksenvaihe:

Harjoituksenvaihe:

Harjoituksen vaihe:

2. HARJOITUKSEN PAIVAMAARA:

Harjoituksen vaihe:

Harjoituksen vaihe:

Harjoituksen vaihe:

Kirjaa alle ajatuksiasi siita, minkalaiset asiat auttavat siihen, etta keskittyminen pysyy hyvéana jasiihen, etta
keskittymisen saa palautumaan, jos se laskee.
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2. Itsepuheen tarkkailutehtavia

ITSESAATELYTAITOJEN HARJOITTAMINEN 4

harjoituksiin ja kilpailuihin

Tavoitteet

+ Itsepuhe -sanan maarittely
jasenymmartaminen,
miten itsepuheen laatu
vaikuttaa suorituskykyyn.
Tulla tietoiseksi oman
itsepuheen laadusta
ja omista tavoista ohjata

harjoittelua ja kilpailemista.

Suoritusohjeet

”On tdrkedéd olla tietoinen
siitd, miten kannustaa itse
itseddn, jotta harjoituksesta
tai kilpailusta tulisi
mahdollisimman hyva. Jos
osaa kannustaa itsedan
itselleen oikeilla tavoilla, voi
parantaa suoritusvarmuuttaan
huomattavasti. Taté tapaa,
jollaihminen juttelee

itse itselleen, kutsutaan
itsepuheeksi. Aloitetaan
harjoittelu itsepuheen
tarkkailutehtavien avulla.”

+ Alla on kaksi itsepuheen
tarkkailutehtavaa,
yksi harjoitukseen ja yksi
kilpailutilanteeseen.
Tehtavia tulisi suorittaa
useita kertoja
kaikenlaisissa harjoitus-
ja kilpailutilanteissa.

1. Itsepuheen tarkkailutehtava
harjoitukseen

1. Tamantehtavan tarkoituksenaon harjoittaa kykyasi kiinnittda huomiota oman
itsepuheesilaatuun jatapoihin.

2. Kirjaaylds harjoitelomakkeeseen huomioitasi siita, miten jutteletitse itsellesi
harjoituksen erivaiheissa.

3. Tarkastele lisdksi, milléa tavoin itsellesijuttelit. Oliko juttelusi kannustavaa tai
masentavaa taivihaistataiiloista tai mitd vaan muuta. Mitd enemmaén huomioita
teet, sitd parempi.

4. Suoritatehtava ainakin 3-5 kertaa kaikenlaisissa harjoituksissa.

2. Itsepuheen tarkkailutehtava
kilpailutilanteisiin

1. Tamantehtavan tarkoituksena on tarkkailla omanitsepuheesilaatua ja sisalt6a
kilpailutilanteissa.

2. Kilpailu kannattaa jakaa lajin kannalta sopiviin vaiheisiin, joita analysoidaan
erikseen. Tehtdva tulee suorittaa useissakilpailuissa, jotta padset selville
itsellesityypillisisté itsepuheen tavoista.

Kirjaa lomakkeeseen huomioitasi siitd, minkalaisia asioita ja milla tavoin puhut
itsellesikilpailun erivaiheissa. Kirjaa asioita mielellaan ylds jo kilpailun aikana,
mutta jos se hairitsee suorituksiasi, niin kirjaa tietenkin siina tapauksessa
huomiosiylds vasta heti kun mahdollista kilpailun jalkeen.

Lomakkeet
seuraavalla
aukeamalla!
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1. Itsepuheen tarkkailutehtiava harjoitukseen

Harjoituksen paivamaara:

HARJOITUKSEEN VALMISTAUTUMINEN (SAMANA PAIVANA JAMYOS ESIM. EILEN JA TOISSAPAIVANA)

Mité juttelinitselleni:

Milla tavoin juttelin:

HARJOITUKSEN ALKUVAIHE

Mité juttelinitselleni:

Milla tavoin juttelin:

HARJOITUKSEN KESKIVAIHE

Mité juttelinitselleni:

Milla tavoin juttelin:

HARJOITUKSEN LOPPUVAIHE

Mité juttelinitselleni:

Millé tavoin juttelin:

HARJOITUKSEN JALKEEN

Mité juttelinitselleni:

Milla tavoin juttelin:
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2. Itsepuheen tarkkailutehtiva kilpailutilanteisiin

Kilpailun paivamaara:

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN (SAMANA PAIVANA JAMYOS ESIM. EILEN JA TOISSAPAIVANA)

Mité puhuinitselleni:

Milla tavoin puhuin:

KILPAILUN 1. VAIHE

Mité puhuinitselleni:

Milla tavoin puhuin:

KILPAILUN 2. VAIHE

Mité puhuinitselleni:

Milla tavoin puhuin:

KILPAILUN 3. VAIHE

Mité puhuinitselleni:

Milla tavoin puhuin:

KILPAILUN JALKEEN

Mité puhuinitselleni:

Milla tavoin puhuin:
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Urheilijan ruokavalio on osa tehokasta harjoittelua ja urheilullista elaméan-tapaa.
Oikeanlaisen ruokavalion koostumus riippuu harjoitusmaaréasta, urheilijan lajista,
iastd ja monista muista tekijoistéa, joita on aina syyté arvioida yksilollisesti. Viime
lukuvuonna ravitsemusvalmennuksen keskitssa olivat urheilijalle soveltuvan
ruokavalion tunnusmerkit lautastasolla. Taméan lukuvuoden aikana perehdytdan
tarkemmin siihen, millaisia laatutekijéita urheilijan ruokavaliossa on syyta
huomioida ja mita laadukas ruokavalio sisaltda ravintoainetasolla.

Urheilijatarvitsee paljon energiaa arjessa jaksamiseen ja tehokkaaseen harjoitteluun. Energi-
antarve on yksi keskeinen mittar urheilijan ruokavalion riittavyyden arvioinnissa. Riittava ener-
giansaanti turvaa paitsi arjessa jaksamisen, myds mahdollisuuden kehittya urheilijana. Nuorelle
erityisentarkeda on huomioidavield kasvun yksiléllinen vaikutus energian ja ravintoaineiden
tarpeeseen. Aikuisurheilijalla energia kuluu peruselintoimintoihin ja treenaamiseen, mutta nuoren
urheilijan energiantarvetta kasvattaa fyysisten ominaisuuksien kehittyminen seké pituuskasvu.

Kun energiantarve kasvaa, kasvaa myds ravintoaineiden tarve. Kun useiden ravintoai-
neiden tarve kasvaa samanaikaisesti, on jarkevin ratkaisu lisdté syédyn ruoan maaréaa moni-
puolisesti eri ruoka-aineryhmista. Vitamiini- ja kivennaisainelisilla voidaan turvata joidenkin
ravintoaineiden riittava saanti, mikali syysta tai toisesta vain yksittaisten ravintotekijoéiden
tarve on suurentunut. Tallainen tilanne voi syntya esimerkiksi maitoallergian yhteydessa,
kun kalsiumpitoisten maitotuotteiden puuttuminen ruokavaliosta aiheuttaa liian niukkaa
kalsiumin saantia. Kokonaisuuden kannalta on kuitenkin jarkevaa, etta ravintoaineita saadaan
nimenomaan ruoasta, silld monipuolinen ruoka siséltada aina hyvasséa suhteessa tarpeellisia
ravintoaineita sekd nuorelle urheilijalle tarkeda energiaa.

Tamén lukuvuoden aikana tutustumme siihen, miten ruokien energia- ja ravintoainesisaltda
voi itse arvioida. Ensimmaisessé osiossa perehdytadan energiantarpeeseen ja sen yksilélliseen
arviointiin. Ruokapaivékirjan tdyttdminen toisen osion aikana auttaa hahmottamaan koko
paivan aikana sy6tya ruoka- ja energiamaaraa. Tarpeelliset vitamiinit ja kivennaisaineet seka
niiden ldhteet tulevat tutuiksi kolmannessa osiossa. Ravintoaineiden saantia ei tarvitse laskea
grammantarkasti, mikali kokonaisuus on kunnossa. Tasta syysta harjoittelemme viime vuodel-
ta tutuksi tulleiden monipuolisuuden kriteerien noudattamista lautastasolla. Neljannen osion
aikana pohdimme myds, miten urheilijan omia ruoanvalmistustaitoja voisi kehittéa. Urheilijalle
soveltuvan ruokavalion toteuttaminen voi vaatia uusien taitojen opettelua, aivan kuten uuden
lajitaidonkin harjoitteleminen voi vaatia useita harjoituskertoja ja toistoja.

"Urheilijalle sopiva ravinto auttaa
jaksamaan kovaa harjoittelua, seké
pitai meidat terveeni. Ennakointi,
ateriarytmi ja riittavin varikéas
lautanen auttavat pitimaian

mielen ja kehon huippuvireessi.”

- SINIPYY (1992), KELKKAHIIHTO

)
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Energiantarve

Tiedatko, syotko riittavasti? Urheilijan energian, kuten muidenkin
ravintoaineiden, tarve on aina yksiléllinen. Energiantarpeeseen vaikuttavat
lukuisat tekijat, minka vuoksi edes kahdella saman ikaiselld, samaa

lajia harrastavilla nuorilla ei vdlttdmaétta ole sama energiantarve. Ruoan
sisdltdméaa energiamaaraa seka jokaisen yksilon tarvitsemaa energian
maaraa on hyva osata laskea tai arvioida edes suuntaa-antavasti. Naita
tietoja yhdistelemalla voidaan paatella, syoko urheilija tarpeeksi.

ENERGIANTARVE ON TARKEA TIETO URHEILIJALLE

Moni urheilija ei tieda energiantarvettaan tarkasti. Toisaalta moni ei
mydskaan osaa sanoa, kuinka paljon péivittain saa energiaa ruoasta. Yksi
urheilijan ruokavalion kulmakivisté kuitenkin on riittavé energiansaanti,
minkd vuoksi sitd on tarkeaa osata arvioida. Paivittainen kilokalorien tai
ravintoainegrammojen laskeminen ei kuitenkaan ole tarpeellista. Muu-
taman yksittaisen paivan energiantarpeen arviointi voi antaa riittavan
hyvan késityksen siité, minkalainen energiantarve suurin piirtein on ja
minkalaisia vaatimuksia tama tarve ruokavaliolle asettaa. Myds viikoit-
taisia tai kuukausittaisia keskiarvoja laskemalla voidaan muodostaa
kasitys urheilijan paivittaisesta energiantarpeesta.




YKSILOLLINEN JA VAIHTELEVA ENERGIANTARVE

Energiantarpeeseen vaikuttavat eniten yksilén kehonkoostumus ja paino
seka fyysinen aktiivisuus. Mitd enemmaén kehossa on lihasmassaa, sita
enemman se kuluttaa energiaa myés levossa. Tasta syysta pitkien ja
lihaksikkaiden ihmisten energiankulutus on suurempi kuin kevytraken-
teisempien verrokkiensa, vaikka he liikkuisivat paivan aikana keskenaan
saman verran. Harjoittelun teho ja kesto maaraavat harjoitteluun kuluvan
energiamaaran. Nain ollen eri lajien urheilijat saattavat kuluttaa hyvinkin
eri méaarat energiaa vuorokaudessa. Harjoittelun vaativuus eivield kerro
mitdan energiantarpeesta, silla taidollisten ominaisuuksien harjoitta-
minen saattaaolla fyysisesti véhemman kuormittavaa kuin esimerkiksi
kestavyysominaisuuksien. Kumpikin harjoittelu on silti yhtalailla vaikeaa.
Ik& ja sukupuoli vaikuttavat myds energiantarpeeseen. Omaa ja muiden
syOmista ei kannata nain ollen vertailla, silla energiatarve muodostuu
hyvin monien yksiléllisten tekijéiden perusteella. Ravinnontarpeemme
onkin ainayksildllinen - jopa samaa lajia harrastavien saman ikaisten
urheilijoiden kesken.

LASKURIT HELPOTTAVAT ENERGIANTARPEEN ARVIOINTIA

Paivittdin sydmamme ruoan sisaltdman energiamaaran arvioiminen
ilman laskureita tai ravintoainetaulukoita on haastavaa. Toisaalta ilman
laskemista emme voivarmistua péivittaisestéd energiantarpeestamme,
emmeka siten huomioida kaikkia nuoren urheilijan tarpeita ruokavaliota
koostaessamme. Laskemme tdman osion harjoituksissa energiantarvet-
ta sekd ruoan energiasisaltoa erilaisten laskureiden avulla. On kuitenkin
hyva muistaa, ettei laskureiden jokapaivainen kaytto ole tarpeen.
Energiamaarista stressaaminen ja jatkuva huolehtiminen kuluttavat
arjen voimavaroja turhaan, mista syysta lautastason arviointi on yleensa
toimivin tapaarvioida ruoanriittavyytta. Lisaksi pelkkd energiamaéaran
tarkastelu voi helpostijohtaa siihen, ettd unohdamme mika muu ruoka-
valion kokonaisuudessa on tarkeaa.

Pakkausten tuoteselosteita tarkastelemalla voi nopeasti oppia kunkin
ruoka-aineen sisaltdméan energiamaaran. Vaikka kaikkien tuotteiden
ravintosisaltdja ei tarvitse opetella ulkoa, saa lukuja tarkastelemalla
kuitenkin hyvan kasityksen siitd, missa mittakaavassa liikutaan. Voisinko
syoda tata tuotetta litran vai desilitran, jotta maara olisi riittava? Kannat-
taako sy6da yksi, kaksivai viisi viipaletta leipaa jokaisella padaaterialla?
Lukujen panttaamisen sijaan pohdimme, mika maara ruokaa on silma-
maaraisesti sopiva omalle lautaselle.




1 ENERGIANTARVE

1. Oman energiantarpeen
laskeminen

Omaa energiantarvetta voi
arvioida netista loytyvilla
laskureilla. Kokeile
seuraavilla laskureilla,
paljonko oma paivittainen
energiantarpeesion ja
kirjoita se alle. Vastaa

sen jalkeen ohessaoleviin
kysymyksiin.
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Omaa energiantarvetta voi arvioida netista loytyvilld laskureilla. Kokeile
seuraavilla laskureilla, paljonko oma paivittdinen energiantarpeesion ja
kirjoita se alle. Vastaa sen jalkeen alla oleviin kysymyksiin.

Energiantarpeenion:

Energiantarpeenion:

Mista arvelet, etta mahdollinen ero arvioissa johtuu?

Mitka tekijat vaikuttavat energiantarpeeseesi?

Kuinka paljon kuluttaisit energiaa, jos et liikkuisi paivan aikana yhtaan?
Laske arvio kayttaen ylla olevia laskureita.



ENERGIANTARVE 1

2. Tuoteselosteet

RAVINTOSISALTO 100 GRAMMAA KOHDEN RAVINTOSISALTO 100 GRAMMAA KOHDEN

Energiaa 34 keal Energiaa 633 kcal

Hiilihydraatteja 49¢g Hiilihydraatteja 768
joista sokereita 49g joista sokereita 3,9¢ Ohessa néet kolme erilaista

Proteiinia 31g Proteiinia 16,5¢g tuoteselostetta. Lue

RaS\.’aa o 008 RaS\.’aa o %888 selosteet huolella ja vastaa
jostatyydyttyneita jostatyydyttyneita . »
rasvahappoja 0,0g rasvahappoja 768 alla oleviin kysymyksiin.

Ravintokuitua 0,0g Ravintokuitua 8,9¢g

RAVINTOSISALTO 100 GRAMMAA KOHDEN

Energiaa 23 kcal
Hiilihydraatteja 3,5g
joista sokereita 348
Proteiinia 0,6g
Rasvaa 0,3g
jostatyydyttyneita
rasvahappoja 01g
Ravintokuitua 1,48

Minka elintarvikkeiden tai ruoka-aineiden ravintosiséalto voisi olla kuvattuna ylla? Vinkki:
Pohdi, mista tuotteista voisi saada paljon proteiinia, enta mista kuitua? Minka elintarvi-
keryhman tuotteet sisaltavat vain niukasti energiaa, josta suurin osa on hiilihydraattia?

Minka ravintoaineiden tarpeen tayttamiseen kukin ylla kuvatuista ruoka-aineista sopisi?
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1 ENERGIANTARVE

3. Itsearviointi

Ympyroi jokaisen kohteen oikealta puolelta se numero, joka

parhaiten kuvaa lueteltujen asioiden toteutumista omassa arjessasi.

MITEN SEURAAVAT ASIAT TOTEUTUVAT ARJESSASI JA RAVITSEMUKSESSASI?

Syénaamupalaa

Syon paivan aikana 2-3 valipalaa

Pohdin tai suunnittelen etukateen, mita syon paivan aikana
Laitan lautaselle noin puolet kasviksia, hedelmia tai marjoja
Valipaloillani on kasviksia tai hedelmia tai marjoja

Syon paivittain viisi tai useampia aterioita

Juontreenien aikanavetta

Syon koululounaan

Tieddn mikéd on hyva ja urheilijalle sopiva valipala

Tiedan mité elintarvikkeita minun olisi hyva valttaa

Ruoan terveellisyys on minulle tarkeaa

Syo6n heti treenin jalkeen palauttavan vélipalan

Vastaa viela lyhyesti seuraaviin kysymyksiin:

Mika on tyypillinen vélipalasi?

Mika on tyypillinen iltapalasi?

Paivamaara:

Ei koskaan

Kuinka monta kertaa viikossa osallistutitse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?

Kerro, minka aterioiden valmistuksessa olet yleensda mukana.

62 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja /

Harvoin

Joskus

w

Yleensa

o5

Aina

()]



ENERGIANTARVE 1

4. Pienet ja suuret valipalat

Pieni valipala

Runsas vilipala

Suunnittele energian-
tarvelaskelmasi (harjoitus 1)
perusteella yksirunsas ja yksi
pienivalipala, jotka sopisivat
urheilijan arkeen. Huomioi
suunnitelmassasi urheilijalle
soveltuvien valipalojen laatu
esimerkiksi lautasmallin
kriteereita kayttéen.
Merkitse ylos myos valipalan
sisaltdmé energiaméari, jonka
laskemiseen voit kayttaa
netista lOytyvia laskureita
(esimerkiksi https://fineli.fi/
fineli/fi/ruokapaivakirja).

Huom! Muista, ettei
vélipaloilla tarvitse kattaa
koko paivdn energiantarvetta.
Niiden sisaltdméan
energiamddarén tulee kuitenkin
olla linjassa muiden pdivan
aikana syotyjen aterioiden
kanssa. Esimerkki: Niilo
tarvitsee pdivittdin 3300

kcal energiaa. Han syo kuusi
ateriaa pdivédssa, jolloin yhden
aterian keskiarvo on 550

kcal. Pddaterioilla energiaa
voi tulla runsaammin, joten
Niilon vélipalalle sopiva
energiamé&éard on esimerkiksi
300-500 kcal energiaa
rilppuen siitd, tarvitaanko
isoja vai pienid vélipaloja.
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Energian ja ravintoaineiden N
tehtavit

Mihin energiaa tarvitaan? Mita tapahtuu, jos sydmme liian vahan? Mité lihakset
kayttavat polttoaineena? Naihin kysymyksiin vastataan osion 2 aikana kun
pohdimme, mitké ovat energiaravintoaineiden tehtévat. Energiaa tarvitaan

-

jaksamiseen ja kasvamiseen. Harjoittelun aikana silla on kuitenkin erityisia
tehtévia lihasten toiminnan yllapitamisessa. Lihakset ja muut kudokset voivat
kayttaa energiakseen useita eri ravintoaineita. Jotta ymmartaisimme, miksi
tietyt ruoat ja ravintoaineet ovat urheilijalle niin tarkeita, on hyva tarkastella
ensin sitd, mika niiden merkitys harjoittelussa on.

ENERGIAA SAADAAN RAVINTOAINEISTA

Hiilihydraatti, proteiini ja rasva ovat niita ravintoaineita, joista elimisto
kykenee muodostamaan energiaa. Sen vuoksi niitd kutsutaan energia-
ravintoaineiksi. Muut ravintoaineet, kuten vitamiinit ja kivennaisaineet,
ovat myos tarpeellisia, mutta ne eivat sisalla lainkaan energiaa siina
muodossa jossa ihmisen elimist6 kykenisi sitd hyédyntamaan. Koska
energiantarve on yksi tdrkeimmista tekijoista urheilijan ruokavaliossa,
on myds energiaa tuottavien ravintoaineiden toiminta elimist6ssa hyva
tuntea.




HIILIHYDRAATEISTA VIRTAA TEHOKKAASEEN HARJOITTELUUN

Hiilihydraatit ovat monimuotoinen ryhma erilaisia yhdisteitd. Ne voidaan
luokitella karkeasti sokereihin ja pitkaketjuisiin hiilihydraatteihin. Sokerit ovat
rakenteeltaan yksinkertaisempiaja ne imeytyvat suolistosta verenkiertoon
nopeammin. Kaikki sokerit eivat ole tavanomaista valkoista sokeria eli sak-
karoosia, vaan sokereita esiintyy luonnostaan myés esimerkiksi maidossa
jahedelmissa. Talloin kyseessa voi olla maitosokeri eli laktoosi tai hedelma-
sokeri eli fruktoosi. Pitkdketjuisia hiilihydraatteja esiintyy paljon esimerkiksi
viljatuotteissa, kasviksissa ja juureksissa. Hiilihydraatti on lihaksille ensisijai-
nen polttoaine, kun lilkkutaan kovalla teholla ja lyhyita jaksoja kerrallaan. Tama
johtuu siitd, etta sité on helpompi muokata energiaksi kuin muita ravintoai-
neita. Hiilihydraatteja on varastoituneena elimistdssa lihaksiin ja maksaan,
minka lisdksi sitd on vapaana verenkierrossa glukoosin muodossa.

PITKAKESTOISIIN SUORITUKSIIN RASVAVARASTOILLA

Pitkakestoisessa lilkkunnassa kaytetaan hiilihydraatin lisdksi rasvavarastoja,
silla elimiston hiilihydraatit eivat tavallisesti riitd tuottamaan tarpeeksi ener-
giaa pitkiin kestavyyssuorituksiin. Rasva sisaltaa hiilihydraattiaenemman
energiaa jokaista grammaa kohden, joten se on kéteva ja tiivis varastomuoto
energialle. Kestavyyssuoritukset kuluttavat siis runsaasti paitsi energiaa, niin
my®&s rasvaa ja hiilihydraatteja, koska usein pitkissa suorituksissa hiilihyd-
raattivarastot kulutetaan tyhjemmiksi kuin nopeita suorituksia sisaltavissa
tehoharjoituksissa. Kumpiakin kuitenkin tarvitaan kaikessa lilkkunnassa.

PROTEIINI ON TARKEA RAKENNUSAINE

Proteiinia kaytetaan lilkkunnassa energiaksi melko vahan, silld sen muutta-
minen energiaksi on kemiallisesti monimutkaisempaa kuin hiilihydraatin ja
rasvan. Adrimmaisessé rasituksessa sen kaytté kuitenkin lisaantyy, mika
usein tarkoittaa lihas- ja muiden kudosproteiinien purkamista energianlah-
teeksi. Proteiinia esiintyy lukuisissa kudoksissamme rakennusaineena, mutta
sillé ei ole varsinaista varastomuotoa. Urheilijalle proteiini on kuitenkin térkea
ravintoaine, silla sita tarvitaan lihasten ja muiden kudosten palautumiseen ja
kehittymiseen.

Proteiinia, kuten mitéd tahansa muutakin energiaa sisaltavaa ravintoainet-
ta, voidaan muuttaa elimistdssé rasvakudokseksi. Tasté syysta proteiinin run-
sas saanti ei loputtomasti tehosta lihasten kehittymisté, vaan lisaa liiallisen
saannin yhteydessa rasvan varastoitumista rasvakudokseen. Lisdksi on hyva
muistaa, ettd energiaravintoaineilla on elimistén toiminnan kannalta lukuisia
muitakin tarkeita tehtavia kuin energianldahteena toimiminen. Energiaravin-
toaineiden saannin tasapaino on ndin ollen tarkeaa, kun pohditaan miten
urheilija saisi ruokavaliostaan parhaan mahdollisen hyédyn harjoitteluun.
Energiaravintoaineiden saannin suositeltavasta jakaumasta on esimerkkeja
mm. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa.




2 ENERGIAN JA RAVINTOAINEIDEN TEHTAVAT

1. Energiansaannin
arvioiminen ruokapaivikirjasta

Ohessa on esitetty kuvitteellinen ruokapaivékirja yhden vuorokauden ajalta. Laskekaa pienissa ryhmisséa (2-4 henkea)
ravintolaskentaohjelmaa (esim. https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja) kdyttaen, kuinka paljon energiaa paivan
aterioista kyseisessa esimerkissa saa. Vastaa seuraaviin kysymyksiin itsendisesti.

AAMIAINEN

1iso annos kaurapuuroa (veteen keitetty)
1 banaani

lasillinen mansikkamehukeittoa
lasillinen rasvatonta maitoa

VALIPALA

1omena
1 purkillinen (200 g) mansikkajogurttia
puolidesilitraa pahkinasekoitusta

LOUNAS

puoli lautasellista salaattia, jossa lehtisalaattia,
kurkkua jatomaattia

1 desilitra porkkanaraastetta

puolilautasellista lihamakaronilaatikkoa
lasillinen rasvatonta maitoa

1 nékkileipaviipale ja 1tl margariinia
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VALIPALA

1riisipiirakka
2 juustoviipaletta
puolikas tomaatti

PAIVALLINEN

lautasellinen siskonmakkarakeittoa
kaksiviipaletta taysjyvaruisleipéa ja 2 tl margariinia
lasillinen kevytmaitoa

1 paaryna

ILTAPALA

Smoothie, jossa:

1 banaani

2 dlmaustamatonta luonnonjogurttia
1dlmansikoita

1tlhunajaa

1rklkauraleseita



ENERGIAN JA RAVINTOAINEIDEN TEHTAVAT 2

Kuinka paljon energiaa paivan aterioista saisi, jos sdisi kyseisen esimerkin mukaisesti?
Olisiko méaara itsellesi riittava, huomioiden harjoitusméaarasi?

Millaisia lisdyksia tai muutoksia tekisit esimerkin ruokavalioon, jotta se vastaisi paremmin omaa energiatarvettasi?
Mill4 aterioilla toteuttaisit muutokset?

Kuinka monta prosenttia kukin energiaravintoaine muodostaa energian kokonaissaannista laskelmanne mukaan?

Vertaa saamiasi prosenttilukuja ravitsemussuositusten mukaisiin energiaravintoaineiden saannin osuuksiin. Mitd huomaat?
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2 ENERGIAN JA RAVINTOAINEIDEN TEHTAVAT

2. Energiaravintoaineiden
tehtavit

Yhdisté energiaravintoaine ja sille kuuluva tehtava.

Hiilihydraatti
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ENERGIAN JA RAVINTOAINEIDEN TEHTAVAT 2

3. Ruokapaivakirja

Pida neljan vuorokauden ajan ruokapaivékirjaa seuraavilla sivuilla oleviin taulukoihin. Muista merkitéa ylés kellon-
aika, jolloin soit, seka aterioiden sisélto ja laatu mahdollisimman tarkasti. Voit arvioida myds maaria kayttamalla
esimerkiksi seuraavia yksikoita: desilitra, kauhallinen, kappaletta, teelusikallista, lasillista, puoli lautasellista jne.
Alla ndet esimerkin, jossa nakyy osa pédivan aterioista. Tayttaessasi ruokapaivakirjaa muista kuitenkin kirjata ylos
kaikki paivan ateriat, jotta paivan aterioiden kokonaisuuksia voidaan havainnoida.

RUOKAPAIVAKIRJA

AIKA RUOKAILUPAIKKA

.15 Kodh

10.30  Koet/u

12.00 Koewt/u

5.1.201%

Paivamaara:
NALKA ENNEN
MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5)
lisdravinteet seka maarat ja laadut 0 =eiollenkaan

5 = kiljuva nalka

Tso lacutasellinen neé'i{n \//chn

ciiroa, lasillinen mansikka— 4
Keittoa, yksi banaar, | peirkil-
linen /aonnop/‘ogarz‘z‘/a (s 03)

Kaura-omena—~valpalapat ukka,
Kourallinen péihkinasekorlusta 3

Puol; lacitasellista porkkana—Kaali-
raasteta, puoli lactasellista 4
makaronilactifboa, riokalusikallinen
Kelsuppia, lasi rasvatonta matoa
\/.a y,éS/‘ na:eé//e/pa Mdfgﬁfﬁnf//d

Lisahuomioita (paivan treenit, reseptitym.)

NALKA JALKEEN
(0-5)

0 =eiollenkaan
5 = kiljuva nalka

o

(peruskestins)
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RUOKAPAIVAKIRJA Paivamaara:

NALKA ENNEN NALKA JALKEEN

MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5) (0-5)

lisdravinteet seka maarat ja laadut O =eiollenkaan 0 =eiollenkaan
5=kiljuvanadlkd @ 5=kiljuvanalka

AIKA RUOKAILUPAIKKA

Lisdhuomioita (paivan treenit, reseptitym.)
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RUOKAPAIVAKIRJA Paivamaara:
NALKA ENNEN NALKA JALKEEN
MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5) (0-5)
AIKA RUOKAILUPAIKKA liséravinteet sekd maarat jalaadut 0 =eiollenkaan 0 =eiollenkaan

5=kiljuvanalkd = 5=Kkiljuvanalka

Lisdhuomioita (paivan treenit, reseptitym.)
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RUOKAPAIVAKIRJA Paivamaara:

NALKA ENNEN NALKA JALKEEN

MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5) (0-5)

lisdravinteet seka maarat ja laadut O =eiollenkaan 0 =eiollenkaan
5=kiljuvanadlkd @ 5=kiljuvanalka

AIKA RUOKAILUPAIKKA

Lisdhuomioita (paivan treenit, reseptitym.)
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RUOKAPAIVAKIRJA Paivamaara:
NALKA ENNEN NALKA JALKEEN
MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5) (0-5)
AIKA RUOKAILUPAIKKA liséravinteet sekd maarat jalaadut 0 =eiollenkaan 0 =eiollenkaan

5=kiljuvanalkd = 5=Kkiljuvanalka

Lisdhuomioita (paivan treenit, reseptitym.)
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Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineita ovat mm. vitamiinit, kivennaisaineet, proteiinit ja
bioaktiiviset yhdisteet. Liian vahaisesté suojaravintoaineiden saannista

voi aiheutua puutosoireita seka siihen liittyvia sairauksia, kun taas liian
runsaasta méarasta seuraa pahimmillaan myrkytysoireita. Oikein koostettu
ruokavalio tarjoaa urheilijalle hyvassa suhteessa kaikkia tarvittavia
ravintoaineita. Tassd osiossa pohdimme, mita hyotya suojaravintoaineista
on urheilijalle seka sitéd, miten suojaravintoaineiden tarpeen voi saada
taytettya monipuolisen ruokavalion avulla.

TARKEAA SUOJAA RAVINTOAINEISTA

Suojaravintoaineisiin kuuluvat mm. vitamiinit, kivennaisaineet, bioaktiivi-
setyhdisteet seka proteiinit. Naista vitamiinit, kivennaisaineet seka pro-
teiinit ovat elimiston toiminnalle valttam&ttomia. Naista ravintoaineista
ainoastaan proteiini siséltda energiaa. Suojaravintoaineista bioaktiiviset
yhdisteet eivat ole ihmiselle valttaméattomia, vaikka niilld onkin my&n-
teisia vaikutuksia elimistdn terveyteen ja toimintakykyyn. Proteiinit,
vitamiinit ja kivenndisaineet sen sijaan ovat elimistdn toiminnan kannalta
valttamattémia, mika erottaa ne muista suojaravintoaineista.




Suojaravintoaineita tarvitaan elimistdssa lukuisissa eri tehtavissa.
Osa niisté osallistuu esimerkiksi energia-aineenvaihdunnan reaktioihin.
Naitéa reaktioita tapahtuu paitsi normaalissa arjessa, niin myos erityisesti
urheilusuorituksen aikana, kun elimistd kuluttaa runsaasti energiaa. Suo-
jaravintoaineet osallistuvat myés mm. immuunipuolustuksen saatelyyn,
kaikkien elimiston kudosten muodostamiseen, lukuisten eriyhdisteiden
kuljetukseen verenkierrossa seka paljon muuhun. On siis selvaa, etta liian
vahainen suojaravintoaineiden saanti voi johtaa paitsi yleisen terveyden,
niin my®és liilkunnallisen suorituskyvyn ja kehittymisen heikkenemiseen.

SOPIVASTI SUOJARAVINTOAINEITA MONIPUOLISESTA RUOASTA

Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve on hyvin pieni verrattuna muiden
ravintoaineiden tarpeeseen. Esimerkiksi hiilihydraattien, proteiinien ja
rasvojen tarve mitataan kymmenissa tai sadoissa grammoissa vuoro-
kautta kohden, kun taas suojaravintoaineiden tarve voi olla vain milli- tai
mikrogrammoja. Selkeésti tarvetta suurempivitamiinien tai kivennéis-
aineiden saantivoi johtaa liikasaannin oireisiin. Toisaalta lilan vahainen
saanti voi johtaa puutosoireisiin. Puutoksesta ja lilkkasaannista johtuvat
oireet ovat yksiléllisia riippuen siita, minka vitamiinin tai kivennéisaineen
saanti ei vastaa tarvetta.

Urheilijan suojaravintoaineiden tarve voiolla jonkin verran ei-urhei-
levaa suurempi. Tarvetta lisdravinteiden syémiseen ei usein kuitenkaan
tule, silld suurentuneen suojaravintoaineiden tarpeen saa lahes aina
taytettyd syomalla ihan tavanomaista ja monipuolista ruokaa. Urheilija
tarvitsee muita enemman paitsi suojaravintoaineita, niin myds energiaa.
Tasté syysta pelkastaan vitamiinipurkkiin turvautuminen ei vastaa
kaikkiin urheilevan nuoren ravitsemuksellisiin tarpeisiin. Toisaalta
ihmiselimistélle hyddyllisia suojaravintoaineita on lukuisia, mista syysta
yksittaisten ravintoaineiden tankkaaminen pillerin muodossa ei hyédyta.
Monipuolisesta ruoasta on sen sijaan mahdollista saada lahes kaikkia
tarvitsemiaan ravintoaineita oikeassa suhteessa, jolloin myds liikasaan-
nin riski on pieniverrattuna ravintolisien kdyttd6n. Poikkeuksen saantdon
muodostaa kuitenkin D-vitamiini, jota voi olla hyvin haastavaa saada
ruoastariittavastiilman vitamiinilisan kayttoa. Lisaksi joitain erityisruo-
kavalioita, kuten esimerkiksi maidotonta tai gluteenitonta ruokavaliota,
noudatettaessatiettyjen suojaravintoaineiden saantivoiolla haastavaa
ilman lisaravinteita.




3 SUOJARAVINTOAINEET

1. Oman ruokapaivakirjan
arviomti

Energiansaantini oli kcal/vrk.

Saatkoriittavasti energiaaverrattunatarpeeseesi? Energiantarvetta arvioimme osion
1 harjoituksissa. Tekisitko jotain muutoksia paivittaisiin aterioihisi energiantarpeen
perusteella?

Tarkastele omaa

ruokapaivékirjaasi, jota

pidittaman ja edellisen

jakson vélilla. Laske yhden

paivan energiansaantisi Mitké ovat ruokavaliosi hiilihydraatin, rasvan ja proteiininlahteita?
kayttaen apuna laskuria

osoitteessa https://fineli. -

fi/fineli/fi/ruokapaivakirja

jamerkitse saamasi lukema

alle. Vastaa sitten ohessa

oleviin kysymyksiin.

Mitka olivat ruokavaliosi tdrkeimpié suojaravintoaineiden lahteita?

Arvioiomin sanoin ruokavaliosi laatua: saatko riittavasti energiaravintoaineita,
vitamiineja, kivenndisaineita ja ravintokuitua? Syétkd mielestési monipuolisesti?
Mité haluaisit vield parantaa?
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SUOJARAVINTOAINEET 3

2. Mista suojaravintoaineita?

LIHAVALMI TE F.T.
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Luettele kolme ruoka-aineryhmaa (kts. ruokakolmio), jotka sisaltavat hakusi perusteella
monipuolisesti erivitamiineja ja kivennaisaineita.

Josvalitsit tarkasteltavaksi raudan, huomasit, etta sita sisaltaa eniten kuivattu basilika.
Raudan saannin varmistamiseksi ei kuitenkaan yleisesti suositella syétavan kuivattua
basilikaa joka aterialla. Mista syysta? Miksi eniten tiettya ravintoainetta sisaltava ruoka-
aine ei kuitenkaan aina ole se kaytannollisin tai jarkevin tapa lisdté kyseisen ravintoai-
neen saantia?

Valitse viisi
suojaravintoainetta.

Mene osoitteeseen
https://fineli.fi/fineli/fi/
ravintotekijat ja tarkastele,
mitka elintarvikkeet
sisaltavat valitsemiasi
suojaravintoaineita eniten.
Vastaa sitten ohessa oleviin
kysymyksiin.
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3 SUOJARAVINTOAINEET

3. Oman ruokavalion
suojaravintoaineiden lihteet

A-vitamiini

Tarkastele omaa
ruokapéivakirjaasi, E-vitamiini
jota pidittamaén ja

edellisen jakson valilla. B-ryhmén

Listaa viereen, mista vitamiinit
ruoka-aineista saat
mitakin vitamiineja tai
kivennaisaineita omassa

C-vitamiini
ruokavaliossasi. Kayta
tarvittaessa apuna
edellisen tehtavan o
. . D-vitamiini
tietokantaa osoitteessa
https://fineli.fi/fineli/fi/
ravintotekijat.
Magnesium
Rauta
Jaiko jokin kohta tyhjaksi?
Saitko johonkinriville vain .
yhden ruoka-aineen? Mika Kalsium
ruoka-aine voisiolla hyva
ldhde taydentamaan kyseisen
vitamiinin tai kivennais- .
Kalium
aineen saantia?
Jodi
Sinkki
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Omat ruoanvalmistus- ja
ravitsemustaidot

Tahan mennessa olemme oppineet, minkalaisia tekijoita urheilullisessa ruokavaliossa
tulee huomioida. Tieddmme, mitka ovat urheilijalle tarkeita ravintoaineita ja miksi niistéd on
liikunnassa seka arjessa hyétya. Toimivan ruokavalion toteuttaminen voi hyvista tiedoista
huolimatta olla haastavaa, silla tiedon lisdksi jarkevien aterioiden koostaminen vaatii
ruoanvalmistus- ja ravitsemustaitoja. Tarkeda on myds osata soveltaa osaamaansa tietoa
kaytantoon: milta oikeasti ndyttaa urheilijalle sopiva ateria, ja osaanko valmistaa sen?

RAVITSEMUSTAIDOT OVAT URHEILUTAITOJA

Urheilijalle soveltuvasta ruokavaliosta ldytaa tietoa helposti, eikd monen nuoren urheilijan
ruokailu jaakaan tiedonpuutteesta kiinni. Omien ruoanvalmistus- ja ravitsemustaitojen
kehittaminen on sen sijaan haastavampaa, silla urheiluvalmennus keskittyy yleensé vain
lajitaitojen ymparille. Koulujen kotitalousopetus kehittaa ruoanvalmistustaitoja, mutta siina
eitoisaaltaainavoida huomioida urheilevan nuoren tarpeita. Toimivan ja urheilullista kehitys-
td tukevan ravitsemuksen toteuttaminen on kuitenkin tarked osa urheilijana kasvamista. Sen
vuoksi ravitsemusharjoitukset tuodaan tdman osion aikana entista tiiviimmin kaytantoon.

RUOKATREENEJA MONTA KERTAA PAIVASSA

Ruoanvalmistus, evaiden hankkiminen, ruokavalintojen teko seka aterioiden suunnittelu
ovat esimerkkeja tilanteista, joissa ravitsemustaidot pdasevat kdytantéon. Urheilija
joutuu jaksamisensa ja kehittymisenséa kannalta tarkeiden valintojen eteen useita kertoja
paivassa. Pelkdstaan ruoan valintaa tehdaan — mikali aterioita syddaan riittavasti — ai-
nakin viisi kertaa joka paiva. Sen lisdksi on pohdittava, kuinka ateriat valmistetaan, mita
valineita ja raaka-aineita on saatavilla, kuinka mikakin ruokavaihtoehto sopii urheilijan
tarpeisiin ja niin edelleen. Vaikka toimivien ruokailuiden suunnittelu voi tdssa vaiheessa
alkaa kuulostaa haastavalta, on kyse kuitenkin pienista ja yksinkertaisista toimista ar-
jessa. Kuten mika tahansa muukin urheiluun liittyva harjoittelu, myds ravitsemustaitojen
harjoittelu tuo varmuutta ja helppoutta jokapaivaisiin valintoihin.

Ravitsemustaidot ovat ldsna paitsi urheilussa, niin myds urheilijan arjessa. Jos ver-
rataan esimerkiksi urheiluharjoitteluun, on ravitsemustaitojen harjoittelu mahdollista
huomattavasti useammin, silla siihen liittyvié valintoja tehdaan paivan aikana jatkuvasti.
Urheilullinen elaméantapa vaatii harjoittelua treenien ulkopuolellakin, mista tdmén osion
harjoitukset antavat hyvia esimerkkeja. Harjoittelu on tarkeda myos koti- ja harjoitusolo-
suhteissa, eli urheilijan todellisessa arjessa.
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4 OMAT RUOANVALMISTUS- JA RAVITSEMUSTAIDOT

1. Urheiljjan ravitsemustaidot

Mita ovat urheilijan
ravitsemustaidot?

Listaa viereen tilanteita
jaesimerkkitapauksia,
joissa urheilijan on tehtava
ruokaan ja ravitsemukseen
liittyvid valintoja seka
kaytettava ruoanvalmistus-
jaravitsemustaitojaan.
Kootkaa esimerkit kaikkien
nahtaville. Pohtikaa sitten
koko ryhméan kesken,
kuinka monta paivittaista
valintaa ravitsemuksen ja
ruoanvalmistuksen suhteen
urheilija enimmillaan joutuu
paivan aikana tekemaan?
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OMAT RUOANVALMISTUS- JA RAVITSEMUSTAIDOT 4

2. Kolme kotiruokaa

KOTIRUOKA 1

Keksikaa pienissa ryhmissa
(2-4 henkil6a) kolme
kotiruokaa, jotka voisitte
itse valmistaa kotona.
Kirjoittakaa ruokien
reseptit ja valmistusohjeet.
Voitte kayttaa reseptien
laatimiseen valmiita
resepteja keittokirjoista tai
internetin ruokaohjeista.

KOTIRUOKA 2

KOTIRUOKA 3
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4 OMAT RUOANVALMISTUS- JA RAVITSEMUSTAIDOT

3 . Its caryv i()illti Paivamaara:

Ympyréi jokaisen kohteen oikealta puolelta se numero, joka
parhaiten kuvaa lueteltujen asioiden toteutumista omassa arjessasi.

MITEN SEURAAVAT ASIAT TOTEUTUVAT ARJESSASI JA RAVITSEMUKSESSASI?

Syénaamupalaa

Syon paivan aikana 2-3 valipalaa

Pohdin tai suunnittelen etukateen, mita syon paivan aikana
Laitan lautaselle noin puolet kasviksia, hedelmia tai marjoja
Valipaloillani on kasviksia tai hedelmia tai marjoja

Syon paivittain viisi tai useampia aterioita

Juontreenien aikanavetta

Syon koululounaan

Tieddn mikéd on hyva ja urheilijalle sopiva valipala

Tiedan mité elintarvikkeita minun olisi hyva valttaa

Ruoan terveellisyys on minulle tarkeaa

Syo6n heti treenin jalkeen palauttavan vélipalan

Vastaa viela lyhyesti seuraaviin kysymyksiin:

Mika on tyypillinen vélipalasi?

Mika on tyypillinen iltapalasi?

Kuinka monta kertaa viikossa osallistutitse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?

Kerro, minka aterioiden valmistuksessa olet yleensda mukana.
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Harvoin

Vertaa arviotasi

osion 1 itsearviointiin.

Missé asioissa olet
kehittynyt? Mita
ravitsemustaitoja

Joskus
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voisit viela
harjoitella?
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OMAT RUOANVALMISTUS- JA RAVITSEMUSTAIDOT 4

4. Ruoanvalmistus kotona

Valmista kotona ainakin

kaksi harjoitukseen 2
kirjaamistasi kotiruoista
yhdessa kotivaen kanssa.
Kirjoita viereen lyhyt raportti
siitd, miten ruoanvalmistus
sujui. Voit vastata raportissasi
esimerkiksi seuraaviin
kysymyksiin:

+ Oliko ruokalaji sinulle
entuudestaan tuttu?

Oliko kotona tarjottu
kyseista ruokaa usein
ennen tata?

Olitteko tyytyvaisia
ruoan makuun?

Oliko ruoan valmistaminen
vaikeaa, helppoa vaijotain
muuta? Miksi?

Voisitko valmistaa ruoan
uudelleen yksin, ilman
kotivaen apua?
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Meidan reilu peli

Reilu Peli on kaikkien lilkkunnan ja urheilun
toimijoiden oikeus ja velvollisuus, joka pe-
rustuu seké keskindiseen luottamukseen
ettéd lainsdadantoon ja saadoksiin. Jo-
kainen yksild ja yhteisd kantavat yksin ja
yhdessavastuun Reilusta Pelista. Naiden
yleisten periaatteiden noudattaminen ja
edistdminen hyodyttavat meita kaikkia.

Reilun Pelin ytimen muodostavat
muun muassa oikean javaaran erottami-
nen, yhteisten sdantdjen noudattaminen,
kilpakumppanien ja kaikkien urheilun
parissa toimivien ihmisten kunnioittami-
nen, pelin jaitse urheilun kunnioittaminen
seka rehellisyys harjoitusten, pelien ja
kilpailujen tilanteiden tulkinnassa.

Reilu Pelion sitd todellista urheilu-
henked, mista urheilussa pohjimmiltaan
on kyse. Reilun Pelin taitaja tietéa, etta
yhdessd olemme paljon enemman kuin
yksin, ja uskaltaa siksi kannustaatoisia
jailoita aidosti myds toisten menesty-
misesta.

Reilu Peli sisaltaa viisi
paaperiaatetta:

1. Jokaisen tasavertainen mahdolli-
suus liikuntaan jaurheiluun
- liikunta ja urheilu ovat avoinna
kaikille

2. Vastuutukeajokaisenkasvuaja
kehitysta
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- annamme itsellemme jatoisillem-
me aikaa kasvaa ja kehittya kukin
omien kykyjensad mukaan

3. Terveyden,turvallisuuden ja hyvin-
voinnin edistdminen
- jokaisenurheilijan terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi menevat
suoritusten edelle - myds huippu-
urheilussa

4.  Rehellisyys jaoikeudenmukaisuus
- puhtaan urheilun edistdéminen on
meidan kaikkien tehtéva

5. Luonnonkunnioittaminen jakesta-
vaan kehitykseen pyrkiminen
-> suojelemme yhteistd ymparis-
tédmme ja ohjaamme myds muita
tekemaan samoin

Tarkeimpid asioita ovat ne valinnat, joita
teemme arjessa joka paiva. On hyva
pohtia, kuinka toimimme eri tilanteissa ja
kohtelemme muitaihmisia. Kayttaytymi-
sen kultainen sdanto toimii myds urheilun
parissa: kohtele toista ihmista niin kuin

haluaisit toisen ihmisen kohtelevan sinua.

Jakéanteisesti - ala teejatoimisiten,
miten et haluaisiitsellesikaan tehtavan.
Urheilun parissa toimiessasi kuulut
erilaisiin ryhmiin ja joukkueisiin. On
tarkeda, ettd ryhmassa, mihin kuulut, on
sovittu yhteiset toimintatavat ja sdannét,
joihin kaikki sitoutuvat. Toimivassa ryh-
massa on kaikkien hyvé jaturvallistaolla.

Urheiluyhteisén
toimintaa ohjaa Reilun
Pelin ihanteet ja tavoitteet.
Reilulla pelilla tarkoitetaan seka
yhteiskunnallisia eettisia periaatteita
ettd yksilon jokapaivaista toimintaa ja
valintoja. Tavoitteena on, etté urheilu
olisi tasavertainen, turvallinen ja
oikeudenmukainen ymparisto
jokaiselle urheilun parissa
toimivalle.

estpro mell

”Olen aina fanit-
tanut reilua pelii ja
puhdasta urheilua.
Oma rehellinen tyo
ja taito seka sen
lisaksi oma kehit-
tyminen ovat se mil-
14 mennéan eteen-
pain. Esikuvat ovat
tarkeita. Itse nuo-
rempa-na ihailin
Mika Hakkista. Han
oli parhaimmillaan
voittamaton kuski,
mutta samalla
herrasmies,
rehellinen ja rehti
urheilija.”

—VALTTERI BOTTAS
FORMULA 1 -KULJETTA



Keskustelkaa koko
ryhmén kesken ryhméanne
pelisdannoista. Valitkaa ne
pelisdanndt, jotka teidan mielesta sopivat
ryhmallenne. Kirjaa sovitut pelisdannot
Meidan reilu peli -tauluun. Sopikaa ja kirjatkaa
toimintatapa mydés siihen tilanteeseen,
jos sovittuja pelisaantoja ei noudateta.
Sopikaa, milloin palaatte keskustelemaan
siitd, kuinka pelisaantdjen
noudattaminen on sujunut

ja onko ”"f::’Vthi:_ttémiseue l\/ [Ci(l éi].].
reilu peli

Jos yhteisid pelisiintoji ei noudateta, niin:

Palaamme keskustelemaan pelisiaintdjen toteutumisesta:

Paivimééri ja allekirjoitus:




makin voit paasta
. dopingtestiin

Dopingilla
tarkoitetaan urheilijan
suorituskyvyn
parantamista antidoping-
sdannostdjen vastaisesti,
kuten urheilussa kiellettyja
aineita ja menetelmia
kayttamalla.

Dopingvalvonta turvaa oikeutesi urheilla puhtaasti ja reilusti, terveyttasi vaarantamatta. Myds
kilpakumppanisi kuuluvat kansallisuudesta tai lajista riippumatta dopingvalvonnan piiriin.
Urheilijana sinulla on myds vastuusi antidopingasioissa. Olet aina itse vastuussa siitd, mita

dopingnéytteestéasi loytyy.

Antidopingtoiminnan tavoitteenaon
edistaa urheilijoiden terveytté jayhden-
vertaisuutta. Se takaa kaikille oikeuden
reiluun kilpailuun. Dopingin kaytto
heijastuu koko urheilun maineeseen
yhteiskunnassa. Samalla se kertoo
urheilijoiden jaurheilun parissa toimivien
arvo-, moraali- jaasennevalinnoista.
Jokainen voi edistaa puhdasta urhei-
luajavastuullista toimintaa. Puhtaan
urheilun jareilun pelinydin on kunnioitus.
Puhtaasti huipulle pyrkiva urheilija kun-
nioittaa kilpakumppaniaan seka yhteisia
saantoja ja tietaa toimivansaoikein.

Kielletyt aineet ja menetelmat
urheilussa

Kiellettyja aineita ja menetelmia
kaytetaan urheilussa suorituskyvyn
parantamiseen. Ymparist6 ja media
luovat urheilijalle menestyspaineita ja
han saattaa luulla, ettei puhtaana parjaa.
Dopingaineet saattavat parantaa suori-
tusta, mutta samalla ne voivat aiheuttaa
urheilijalle vakavia terveydellisia haittoja.
Vastuu valinnasta on aina urheilijalla.
Aineiden ja keinojen luvallisuuden tar-
kistaminen on luonnollinen osa urheilijan
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elamaé siind missé harjoitteleminen ja
kilpaileminen.

Maailman antidopingtoimisto WADA
julkaisee vuosittain Kielletyt aineet ja
menetelmat urheilussa

-luettelon. Se paivittaa luettelon vuo-
sittain. Paivitetty luettelo tulee voimaan
tammikuun alussa. Urheilijan vastuulla
onainatarkistaavoimassaolevasta
luettelosta lddkkeiden ja menetelmien
sallittavuus.

Ajantasaisin tieto kielletyistd aineista
jamenetelmistd on Suomen urheilun
eettinen keskus SUEK ry:ninternetsi-
vuilla suek.fi. SUEK on myds julkaissut
Kielletyt Aineet ja Menetelmat Urheilussa
eli KAMU-mobiilisovelluksen. Haku poh-
jautuu Ladketietokeskuksen luetteloihin
ja koskee vain Suomesta saataviaresep-
ti- jaitsehoitoladkevalmisteita. Urheilija
voi merkitd KAMU-sovellukseen ladke-
valmisteet, joita han kayttaa. Nain tieto
niistd onaina hdnen mukanaan vaikka
dopingtestissa. Sovellus on maksuton.

KAMU-mobiilisovellus on ladattavissa
Android-jaiOS-laitteille.

KAM%

Dopingrikkomukset

S&aanndstdissé on maaritelty doping-
rikkomukset. Muukin kuin positiivinen
testitulos voi olla dopingrikkomus. Rik-
komukseen voivat syyllistya urheilijoiden
lisdksi heidan tukihenkilonsa, kuten
valmentaja tai joukkueenjohtaja. Doping-
rikkomuksestavoidaan antaa rangaistus
varoituksesta eripituisiin urheilun toimin-
takieltoihin asti.

Erivapaus urheilijan
laakityksessa

Erivapauskaytanto on tarkoitettu
urheilijoille, joilla on jokin sairaus, joka
vaatii kielletyksi méaaritellyn aineen tai
menetelman kayttdéa. Kaikille kielletyille
aineille on mahdollista saada erivapaus,
jos ladkitykselle on olemassatarvittavat
perusteet. Lisatietoja erivapauskaytan-
nosta loytyy SUEKIn ja kansain-

vélisen sekéa kansallisen lajiliiton sivuilta.

Lataa maksuton KAMU-sovellus puheli-
meesi. Tarkista kdyttdmasivalmisteet ja
merkitse ne Omat ladkkeet -osioon.



Ravintolisat

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, joiden
tarkoituksena on tédydentaéaterveen ihmi-
sen ruokavaliota. SUEK ei yllapidaravin-
tolisista luetteloa, jossa ne olisi luokiteltu
joko kielletyiksi tai sallituiksi. Urheilijan
tuleeitse tarkistaa kiellettyjen aineiden
luettelosta, onko ravintolisan tuoteselos-
teessa mainittu kiellettyja aineita. Joskus
ravintolisdt saattavat sisaltaa kiellettyja
aineita, vaikka niita ei olisi mainittu tuote-
selosteessa. Urheilijan tuleekin vakavasti
pohtia ravintolisien kayttda. Vastuu on
ainaurheilijallaitsellaan.

Dopingvalvonta

Dopingtestit ovat térkeé osa dopingval-
vontaa. Niiden tavoitteenaon turvata
urheilijoiden oikeus reiluun ja puhtaaseen
urheiluun, puolustaa urheilun oikeuden-
mukaisuutta ja estaa terveydelle haital-
listen aineiden tai menetelmien kayttoa.

Kaikkiantidopingséann6stdon sitou-
tuneeturheilijat kuuluvat dopingvalvon-
nan piiriin idstaan riippumatta. Urheilija
voidaan testata missa ja milloin tahansa.
Dopingtestaus kohdentuu kuitenkin
useimmiten kansallisen ja kansainvéalisen
tason huippu-urheilijoihin.

LISATIETOJA:

suek.fi
wada-ama.org

#puhtaastiparas
@SUEK_FINCIS

"Idea on hieno: moduuleja voi suorittaa
omaan tahtiin kotisohvalla vaikka
yhden kerrallaan. Verkkokoulutukseen
osallistuminen on helppoa. Opin uutta,
vaikka olen ollut dopingtesteissi ja
osallistunut antidopingluennoille.”

— UIMARI ARI-PEKKA LIUKKONEN
PUHTAASTI PARAS -VERKKOKOULUTUKSESTA

Kilpailumanipulaatio

Kilpailumanipulaatio tarkoittaa vaikuttamista kilpailun tai ottelun
kulkuun tai lopputulokseen. Vaikuttaminen on tarkoituksellista
tai vaaristavaa, ja tavoitteena on saada hyétya itselle tai muille.
Kilpailumanipulaatiossa on usein kyse rahasta. Manipuloijat voivat
toimia esimerkiksi kilpailullisen menestyksen, vedonly6nnin tai
rahanpesun takia.

Ilmid ei koske pelkkaa aikuisten huippu-urheilua. Myés nuorten
maajoukkueotteluissa on havaittu manipulointia, joka liittyy

vedonlydntiin. Tulosvilppia tapahtuu yhta lailla maakunnan

makihyppykisoissa kuin MM-kisoissa. Jokaisen toi-
mijan velvollisuus on ilmoittaa manipuloinnista.
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Jaanan tarina

”Pelasin 19-vuotiaana lentopallon
silloista SM-sarjaa. Olin kolme viikkoa
kipedna ja menin ladkariin palatessam-
me valieria. Ladkari maarasi minulle
yskéanlaakettd. Unohdin mainita laaka-
rille olevani urheilija.

Seuraavassa pelisséolin nimettyna
kokoonpanoon, muttaolin edelleen
sairaana enka pelannut pelissa. Pelin
jalkeen sain kuulla, ettd minut oli valittu
arvalla dopingtestiin. Silloin se iski:
enollut tarkistanut lddkkeeni sallitta-
vuutta urheilussa. Huomasimme, etté
yskanlaake oli kielletty.

Dopingtestissa kerrotaan kaikki
kaytetyt ladkkeet ja ravintolisat vii-
meisen viikon ajalta. Tietysti kerroin
yskanladkkeesta.

Jokunenviikko testin jalkeen sain
tiedon, ettd ndytteenioli positiivinen.
Minut maéarattiin selvitysten ajaksi
véliaikaiseen urheilun toimintakieltoon.

Tunne oli kamala. Miten olin ollut

niin tyhma ja huolimaton, etten ollut
tarkistanut ladkkeen sallittavuutta?
Voitimme SM-kultaa ja pelkésin vie-
taisiinkd mitali pois koko joukkueelta
minun vuokseni. Positiivinen testitulos
uutisoitiin kaikkialla. Teksti-tv:ssé se
luki kuin olisin ollut jérjestelmallinen
douppari, vaikka kyseessé oli typera
huolimattomuusvirheenija normaali-
ihmisten paljon kdyttama
yskanlaake.

Selvityksieni jalkeen kat-
sottiin, ettd kyseessaoli
urheilijan huolimattomuu-
destaaiheutunut rikkomus,
ja sain huomautuksen.
Tama oli kova mutta
opettavainen koulu.
Toimin nykyisin, 20
vuotta myéhemmin,
huippu-urheilun johto-

Tehtava:

tarvitse sita viela.

Kirjaudu Puhtaasti paras -verkkokoulutukseen osoitteessa
puhtaastiparas.fi. Laitahan salasanasiitsellesi muistiin,

Katso Terveysvaikutukset ja Kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa
-osiot. Tutustu myds antidopingaineistoon osoitteessa suek.fi. Vastaa
taman jalkeen seuraaviin kysymyksiin:

+  Miksidopingin kaytto on kielletty urheilussa?

+  Kuinka usein kielletyt aineet ja menetelmét urheilussa
-luettelot péivitetdan?

+

Mistd eri paikoista voin tarkistaa Suomen apteekeissa
myynnissé olevien ladkkeiden sallittavuuden urheilussa?

Onko piristeiden kaytto kielletty?
Miksi piristeita kaytetaan?

Mitka ovat piristeiden kayton haittavaikutukset?

ot o+t

Kenellé on vastuu silloin, jos urheilijan elimistdsta 6y tyy
dopingtestissa kiellettya ainetta?

_*_

Mité mieltd siné olet dopingin kaytosta?
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tehtavissé lentopallossajateen
kaikkeni, ettei yksikaan urheilija
syyllisty dopingrikkomukseen huoli-
mattomuuttaan. Kaytan esimerkkiani
usein avoimesti nuorten keskuudessa ja
muistutan huolellisuudesta sekéa siita,
ettd vastuun kantaaaina urheilijaitse.”

Suomen
urheilun
eettinen

keskus

SUEK ry

Suomen urheilun eettinen
keskus SUEK ry vastaa
urheilun eettisyyden
vahvistamisesta Suomessa.
Yhdistyksen toimialoja ovat
antidopingtoiminta, kilpailujen
manipuloinnin torjunta seka
katsomoturvallisuuden ja
-viihtyvyyden edistaminen.
SUEK tekee laajaa yhteistyota
urheilun toimijoiden kanssa
niin kansallisesti kuin
kansainvalisesti. Toimintaa
rahoittaa opetus- ja
kulttuuriministerié.
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Sujuva yhteispeli koulun, urheiluseuran ja kodin vélilla on ratkaisevassa roolissa -
urheilijan omaa vastuunottoa unohtamatta. Urheiluakatemiatoiminnan tavoitteena on

mahdollistaa nuoren urheilijan tasapainoinen arki.

Urheilijaksi kasvamiseen kuuluu monenlaisia asioita: harjoittelua ja kilpailemista, mutta myd&s levosta,
palautumisesta ja monipuolisesta ravitsemuksesta huolehtimista. Liséksi laksyt ja muu koulutyd on
hoidettava niin tavallisena arkena kuin leirien ja kilpailumatkojenkin aikana. Kuulostaa melkoisen haas-
tavalta, mutta huomaathan, ettd ndma kaikki asiat ovat sellaisia, joihin voit itse vaikuttaa ja joita voit
opetella koko ajan lisda! Sekéa urheileminen etta koulutyd sujuvat paremmin, kun alat itse ottaa vastuuta
omista asioistasija opettelet tekeméan terveytté ja hyvinvointia edistévia valintoja, noudatat siis urhei-
lullista elaméantapaa ja -rytmia. Hyvien valintojen hyddyt tulet varmasti huomaamaan omassa arjessasi
jaksamisena ja kehittymisena.

Urheiluoppilaitokset

Vaikkatulevasta opiskelupaikasta eiviela tarvitse paattaakaan, kannattaa sinun jo nyt uhrata muutama
ajatus sille, mika olisi mieleinen opiskelupaikka ylédkoulun jalkeen. Jos haluat panostaa tulevaisuudes-
sakin sekéa urheiluun etté opintoihin mahdollisimman taysipainoisesti, kannattaa sinun tutustua urhei-
luoppilaitoksiin. Valtakunnallisia urheilun erityisen koulutustehtévan saaneita oppilaitoksia kutsutaan
urheiluoppilaitoksiksi. Niihin kuuluu seka lukioita ettd ammatillisia oppilaitoksia. Virallisten urheiluop-
pilaitosten lisdksi ympéari Suomen on useita yksittaisia lukioita jaammattioppilaitoksia, joissa pyritadan
jarjestamaan mahdollisuuksia yhdistaa opiskelu ja urheilu mahdollisimman tehokkaasti. Nyt sinulla on
vield hyvin aikaa tutustua erivaihtoehtoihin ja valintaperusteisiin. Vaihtoehtojen joukosta l6ytyy varmasti
juuri sinulle parhaiten sopiva yksiléllinen ratkaisu.

Yhdeksannen luokan kevaalla helmikuussa haetaan yhteishaussa myés urheilulukioihin ja -oppi-
laitoksiin. Olympiakomitea tiedottaa urheiluoppilaitosten opiskelumahdollisuuksista ja yhteishausta
nettisivuillaan. Tutustu opiskelumahdollisuuksiin Olympiakomitean nettisivuilla.

Urheiluakatemiat urheilijan tukena

Suomalainen kaksoisuramalli alkaa ylakouluvaiheesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran paattymisen
jalkeiseen urasiirtymaan. Kaksoisuralla tarkoitetaan siis toimintatapaa, jossa urheilija pystyy yhdista-
maéan hyvin arjessaan tavoitteellisen urheilun seka opiskelu- tai tyduransa. Kaytanndssé urheilijoiden
kaksoisuran tukeminen on tarkoittanut urheiluakatemioiden verkoston syntymistd ympari Suomen.
Verkosto koostuu paikallisista akatemioista, joissa kymmenet jataas kymmenetihmiset tyéskentelevat
urheilijoiden kaksoisuran hyvéksi. Urheiluakatemiat ovat kotipesé, josta saa asiantuntijaverkoston kautta
apuaurheilijan arkeen liittyviin asioihin.

Urheiluoppilaitoksiin kuuluu seka lukioita ettd ammatillisia oppilaitoksia. Myés monet muut opiskelu-
paikat pyrkivat jarjestaméaan mahdollisuuksia yhdistaa opiskelu ja urheilu mahdollisimman tehokkaasti.
Nyt sinullaonviela hyvin aikaa tutustua erivaihtoehtoihin ja valintaperusteisiin. Vaihtoehtojen joukosta
l6ytyy varmasti juuri sinulle parhaiten sopiva yksiléllinen ratkaisu.




Kay selvittdmassa Olympiakomitean nettisivuilta omaa asuinpaikkakuntaasi lahimpéana oleva urheiluakatemia.
Tutustu urheiluakatemian toimintaan ja selvita

+ mitkéa ovat urheiluakatemian tehtavat? + millaista tukea urheiluakatemiasta on + missaonoman lajisi

valmennuskeskus?
mahdollista saada urheilijan arkeen?
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Suomen Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmassa kehitetdan urheilijoiden mahdollisuuksia
urheilun ja koulunkaynnin parempaan yhdistamiseen eri koulutusasteilla seka urheilijoiden paivittais-
valmentautumista jayhteisty6té eri toimijoiden valilla.

Urheiluakatemiaohjelma

Urheiluakatemiaohjelma on Suomen Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikén ohjelma

Urheiluakatemiaohjelma johtaa ja koordinoi huippu-urheiluverkostoa, johon kuuluu noin kaksikymmenta
urheiluakatemiaa ja valmennuskeskusta

Urheiluakatemiatoiminnan tavoitteena on rakentaa urheilijalle hyvaa, toimivaa arkea ja auttaa
urheilijoita ja valmentajia paivittaisharjoittelun parantumisessa

Paikallisten urheiluakatemioiden tehtévéana on auttaa urheilijoita opintojen ja urheilun yhdistdmisessa,
asiantuntijapalveluiden tarjoamisessa, valmennusosaamisen kehittdmisessa ja yhteistyon

rakentamisessa urheilijan ymparilla olevien toimijoiden valilla

Kaksoisura (dual career) on kansainvéalinen termi, ja mm. Euroopan Unioni on ohjeistanut jasenmaitaan

sen mahdollistamisessa

Urheilijan kaksoisura

+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN

KASVA URHEILIJAKSI

+ URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI

+ HALLITTU URASIIRTYMA

MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> VAUNTAVAHE > HUPPUVAHE ____>___2> g

Ylakoulu

+ Urheiluylakoulut

+ Liikuntapainotteiset koulut
+ Liikuntal&hikoulut

+ Ylakoululeiritys

Ajankayton hallinnan opettelulle on
juurinytoikeaaika. Kaytédnnoéssatama
tarkoittaa sité, ettéd opettelet suun-
nittelemaan oman péivasi ja viikkosi
siten, ettd koulutydlle, urheilulle ja
myo6s muulle elamalle riittaa aikaa.
Valilla tarvitaan enemmaén panostusta

Toinen aste

+ Urheiluoppilaitokset

+ Muut toisen asteen oppilaitokset
+ Puolustusvoimien urheilukoulu

Huippuvaihe

+ Urheilu ensimmaisend ammattina
+ Urheilun ja opiskelun yhdistdminen
+ Urheilun ja muun tyén yhdistdminen

Urasiirtymé

+ Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Uraohjaus

+ Vertaistuki

koulutydhdn, jolloin aikaa urheilemisel-
le ja muulle elamaélle ei jaa niin paljoa.
Toisinaan urheilu vie esimerkiksi kil-
pailumatkan tai leirin takia suurimman
osan ajasta. Vaikka tuntuisikin silta,
ettéa urheilu on se, mihin haluaisit pa-
nostaa taysilla, on koulutydn hoitami-

nen ensiarvoisen tarkeaa. Hyvin hoidet-
tu koulu mahdollistaa tulevaisuudessa
paremmin mieleisen opiskelupaikan
saamisen ja sitd kautta ty6llistymisen
jokourheilu-uran aikanatai sen jalkeen.

Seuraavaksi harjoitellaan opiskelu-
jaarjentaitoja.
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Aikataulut kuntoon
- myos ensi viikolle!

Tuntuuko sinusta joskus silta, ettd aikataulusi ovat aivan mahdottomat ja péivasi aamustailtaan tdynné ohjelmaa? Paremmal-
la suunnittelulla saatat huomaamattasi vapauttaa paivastasi muutaman hetken ja jatkossa voit kayttaa tuon vapautuneen
ajan esimerkiksi rentoutumiseen tai lepaamiseen.

Aikataulut ja niiden laatiminen on térkeda kaikille, mutta etenkin sinulle, kun yritét tavoitteellisesti edeta seka urheilijan
urallasi ettd koulupolulla. Kiireisimpaéan harjoitusaikaan paivat tayttyvat treeneisté ja kisamatkoista, mutta samaan aikaan
opettajatoisensa jalkeen kertoo seuraavasta kokeesta ja tehtavien paljous alkaa taas tuntuaylitsepddsemattomalta. Kokeile
kiireen helpottamiseksi seuraavaa aikajanaharjoitusta, sen avulla harjoittelet ajankayttdasi sekd ennakoimaan hyvissa ajoin
seurantajakson aikana eteen tulevia asioita.

Tulevan jakson tavoitteeni ovat:

TULEVAN JAKSON

TAVOITTEET!

Nyt on on aika kirjata 1
itsellesitulevan jakson
tavoitteet, eli asiat joihin
pyrit ja joita tavoittelet.
Kirjoita asiat alla oleviin
laatikoihin ja siirry sitten
seuraavaan tehtavaan.

\®)
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Aikajanaharjoitus

Esseen
palautus
15.4

Toteutetaan esimerkiksi
valmennusryhmassa tai
opotunnilla.

Tarvitset: kynéan/tussin ja
erivérisia (post-it)lappuja

Perheen kanssa
mummolaan

seka seina/iso pahvi
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Keta kaikkia minun pitdd huomioida, kun suunnittelen tulevaa jaksoani?

Miten aion huomioida suunnittelussani muutihmiset/asiat, siten etta saan kaiken
toteutettua?

— ANNIKA URVIKKO, (1990),
TELINEVOIMISTELU

Mitéd minun pitda huomioida omassa toiminnassani?

Kuinka monta eri tehtavaa (=lappua) arvelet kiinnittaneesialun perin alustalle? Arvaa ensin ja lasken sen jalkeen, kuinka paljon
lappujaoikeastioli. Yllatyitkd maarasta? Mitd ajatuksia tehtévien maara sinussa herattaa? Tarkkailujakson paatteeksi katso
koko nippua (teemoittain), kuinka paljon tehtdvii onkaan ollut koko jakson aikana.

Kuinka monta lappua kiinnitit yhteensa? Yllatyitko tehtévien maarasta, milla tavalla?
Jos et, niin miksi tulos ei tullut sinulle yllatyksena?
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VINKKEJA OPISKELU- JA ARJENTAITOJEN HARJOITTELUUN

Froon ei-niin-hyvista tavoista!

Omattavat voivat joskus olla tiukasti sinulle juurtuneita rutiineja ja toimit aina tietyssa tilanteessa samalla, koska olet tottu-
nuttekemaan niin. Tasséa osiossa tarkoituksena on miettiad omia toimintatapojasi hieman tarkemmin. Tietyt rutiinit toistavat
paivasta javiikosta toiseen samaa kaavaa. Joka aamu herdat samoihin aikoihin, sen jalkeen sy6t ja treenaat, kdyt koulua ja niin
edelleen. Tunnistatko tallaisia asioita tai sinulle juurtuneita rutiineja?

Seuraavien tehtavien avulla pdéset miettimdan, onko jotakin mité voisit tehdé toisella tavalla. Helpottaisiko se pidemmén
tahtaimen suunnitelmien tekemisté tai asioiden ennakointia? Suunnitelmallisuus ja ennakointi ovat jo nuoren urheilijan arjes-
saerityisen tarkeitd taitoja, jotka korostuvat entisestddn myéhemmisséa opinnoissa ja eldmassa ylipdansa.

Onko sinulla jokin tapa, josta haluaisit pdastéa eroon tai ainakin vahentda kyseista tapaa? Oletko esimerkiksi usein mydhéas-
sé treeneisté tai saavutko paikalle aivan viime tinkaan? Tapahtuuko sama myds laksyjen tekemisessa ja kokeeseen valmistau-
tumisessa?

Seuraavilla neuvoilla voit pyrkia kohti muutosta.

Kirjaa jokaisesta kohdastaajatuksiasiylds, niin se auttaa sinua jasentamaan asiaa.

1. KIRJAAITSELLESIYLOS, MINKA TAVAN HALUAISIT MUUTTAA JA MIKSI.
MITAHYOTYA MUUTOKSESTA OLISI SINULLE?

2. TUNNISTAMAHDOLLISET ROTKOT.
. Millaisissa tilanteissa toimit ei-toivotulla tavalla?
o Liittyykd rutiiniaina johonkin tiettyyn tilanteeseen?

3. TUTKISTELEJAPOHDI: MIKSI TOIMIT NIIN? MITATAVOITTELET
KAYTOKSELLASI?
. Téama kohta voi tuntua vaikealta, mutta on tarkeaa pohtia, miksi
toimit niin kuin toimit - yrita l6yt&a syita toimintasi taustalla?
Jos esimerkiksi pureskelet kynsiasi, teetkd niin vain ennen tarkeaa
kilpailua, koska olet hermostunut.

4.  MIETIITSELLESIJOKU ISOMPI TAVOITE.
«  Miten nykyisen tapasi muutos voisi auttaa sinua kohtiisompaa paamaaraa.

5. MUUTARISKITILANTEITA.
. Kunolettilanteessa, etta tiedat kohta aloittavasi jonkun ei-toivotun
rutiinin, niin mieti sen tilalle jokin korvaava tekeminen. Pyri tietoisesti
ennakoimaan tilanne. Muista — aloita pienesta!

6. KIRJAAEDISTYKSESIYLOS!
« Aina,kunoletonnistuneestivalttanyt ei toivotun rutiinin merkkaa se
jollakin tapaaylds. Esimerkiksi hymio kyseisen paivan kohdalle
kalenteriin tai tehtavavihkoon.

7. OLEKARSIVALLINEN JAANNA ITSELLESI AIKAA!
*  Muutoseitapahdu paivassa, eika valttamatta kuukaudessakaan.
Maltti ja harjoittelu ovat valttia!
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Mita voisin muuttaa tai mihin asiaan voisin kiinnittdad enemman huomioita? Jos tehtava tuntuu vaikealta niin kurkkaa
viikkosuunnitelmaasi? Kirjaa ajatuksiasi ylos.

Mité se vaatii minulta, etté voin muuttaa tapojani? Kirjaa pohdintojasi muistiin.

Mité se vaatii muilta? Kenelta kaikilta? Kirjaa ylos konkreettisia asioita seka henkildita.
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Sina osaat! Omien
vahvuuksien tunnistaminen

Olet varmasti hyvd monissa asioissa ja toiset asiat taas voivat vaatia lisdé opettelua. Se ettd olet hyva jossain,
tarkoittaa ettéd saat sen tekemisesta myos mielihyvaa, iloa ja onnistumisen kokemuksia. Kun tiedat missa olet hyva ja
mité osaat tehda, voit paremmin ottaa vahvuuksiasi kdyttddn urheilun, opiskelun ja vapaa-ajan parissa. Tassé osiossa
tulet tutustumaan itseesi monesta nakdkulmasta. Osion tarkoituksena on tarjota sinulle tyékalut vahvuuksiesi ja

taitojesi tarkasteluun.

Tehd&an ensin kevyt alkuverryttely, jonka avulla voit miettid, missa koet olevasi hyva.
Merkitse alla olevaan taulukkoon jokaisen tekemisen kohdalle kuinka hyvéa koet olevasi siina.

TEKEMINEN

Urheilu

ERITTAIN HYVA HYVA HARJOITELTAVAA

Ystavystyminen

Valokuvaaminen

Asioiden muistaminen

Matematiikka

Huumorintaju

Uusien asioiden oppiminen

Ihmisille puhuminen

Tietokoneen kaytto

Kuunteleminen

Ruuanlaitto

Esiintyminen

Itsenainen tyoskentely

Suunnittelu

Piirtdminen

Juokseminen

Rehellisyys

Elainten hoito

Ohjeiden noudattaminen
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1. JOSSINULLATULI MIELEEN MUITA VAHVUUKSIA LISTAN ULKOPUOLELTA, KIRJAA NE TAHAN.

2. KIRJAATAHAN VIELATAITOJALISTALTA JOISSA KAIPAISIT LISAA HARJOITUSTA. MITEN VOISIT KEHITTAA VALITSEMIASI TAITO-
JASEURAAVAN VUODEN AIKANA?

3. MIETIOSAAMISTASINYTMYOS ELAMAN ERI ALUEILTA.
POHDIJAKIRJAA ITSELLESI YLOS MISSA OLET OMASTA MIELESTASIERITYISEN HYVA...

...urheilijana?

...oppilaana/koulussa?

...kavereiden kanssa?
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SWO'T-analyysi

SWOT -analyysi on yksi maailman suosituimmista suunnitelmien tekemisen apuvélineista. Sen avulla
pyritdan tunnistamaan omia (tai jonkun tilanteen) vahvuudet, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat.
Kirjaimet SWOT tulevatkin englannin sanoista strenghts, weaknesses, opportunities ja threats.

SWOT:ia voi hyédyntda myods oppimisen ja ongelmien tunnistamiseen. Yleensa yksi vaikeimmista
asioista ihmiselle on arvioida omia mahdollisuuksia ja rajoitteita.

Taman tehtdvan avulla voit tarkastella esim. muutoksen toteuttamiseen liittyvia asioita. Vahvuuksia
voit hakea pohtimalla kysymystéa: “Mitd vahvuuksia minulla on?” Heikkoudet ovat sellaisia asioita
tai ominaisuuksia, joissa sinulla olisi vield parannettavaa. Mahdollisuudet ovat sellaisia, joista
saat intoa tai motivaatiota tulevaan. Uhat taas ovat esteitd ja rajoitteita, jotka voivat hidastaa tai
hankaloittaa muutosta. Tarkoitus on, ettd pohdit analyysia omiin tavoitteisiisi ja siihen ettéa miten
voit edesauttaa tavoitteen saavuttamista. Taytettydsi oman nelikentén voit tehdé itsellesi oman
kehittymissuunnitelman.

MIETI ENSIN JOKU TILANNE, TAPAUS TAI HETKI, JOKIN UNELMA, JOTA LAHDET TYOSTAMAAN. TASSA MUTTAMA ESIMERKKI, VOIT
KEKSIA SEN MYOS ITSE.

Missa haluaisit nihda itsesi urheilijana 3 vuoden paasta?
...tai puolen vuoden kuluttua, kun sinulla on tirkea turnaus?

Mieti itseési urheilijana sekd omaa kehittymistéasi joko lyhyella tai pidemmallé aikavéalilla. Tee yllaolevan
kaavion mukainen ruudukko itsellesi haluamallesi alustalle ( pad, tietokone, paperi jne..) ja kirjaa
kuhunkin lokeroon sopivia asioita. Léydat myds valmiin pohjan tehtavallesi tastéd oppaasta.

TASSA ON SINULLE MUUTAMIA APUKYSYMYKSIA, JOS TEHTAVA TUNTUU VAIKEALTA:

Vahvuudet:

» Missa olen hyva?

e Missd muut tietdvat sinun olevan hyva?
« Mité taitoja minulla on?

L —
Heikkoudet:

e Missa olen vihemman hyva? Sisainen S w

« Mité taitoja tarvitsen enemman? ympéristd IAETNTIT Heikkoudet
Mahdollisuudet: _ 0

+ Miten voin hyédyntda vahvuuksiani? LRSI Mahdollisuu-

+  Mika minua motivoi? ymparisto det
« Mitd muutoksia voisin tehdd, ettd oppisin
tehokkaammin/péésisin tavoitteisiini?

Uhat:

» Mika aiheuttaa epamukavuutta jossakin tietyssa,
esim. kilpailutilanteessa?

e Mika hankaloittaa muutosta?

e Onko asioita, jotka heikentavat motivaatiotani?
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Virtaa vahvuuksista

Nyt kun olet saanut pintaraapaisun vahvuuksiin SWOT-analyysin avulla, on aika tutustua sinuun
lisda. Urheilussa, opiskelussa ja muilla eldméan osa-alueilla on tarkedéa tunnistaa omat vahvuudet,
sekd ymmartaa niiden laajat kdyttoémahdollisuudet.
Tama tehtdva auttaa sinua tunnistamaan urheilun kautta opittuja taitoja, jotka ovat apunasi
myods opiskelussa. Ympyroi taulukosta taidot, joita olet urheillessa oppinut. Valitse tdmén jalkeen
5 vahvinta taitoasi ja numeroi valintasi taidon kohdalle.

Kommunikaatiotaidot Yhteistyotaidot

Oman roolinymmartaminen
joukkueessa

Itseni motivointi

Reilusti

Taidon opettaminen kaytaytyminen

Kunnioituksen
osoittaminen

Nopeat paatdkset

Joukkuekavereiden

Kiireessa ajattelu L
motivointi

Halu menestya

Tasapainottelu eriroolien
javastuiden kesken

Sitoutuminen pitkén
aikavalin tavoitteisiin

Fyysinen vahvuus ja
rasitukseen tottuminen

Itsestd huolehtiminen

Paineen alla
toimiminen

Hankaluuksiin

. Ohjeiden noudattaminen
suhtautuminen

Suunnitelmallisuus

Mahdollisuuksien
kuvittelu

Kaikkien kanssatoimeen
tuleminen

Ympardivien ideoiden
hyédyntaminen

Lojaalius omaa joukkuetta
kohtaan

Vastuutehtavien
jakaminen

Uusien strategioiden

Lopputuloksen analysointi s

Suunnitelman muuttaminen
tarvittaessa

Ahkeratyoskentely tulevien
tavoitteiden eteen

Realististen tavoitteiden
asettaminen

Toimintakyvyn sailyttami-
nen vaikeina aikoina

Lyhyen aikavalin tavoitteet

Pitkan aikavalin tavoitteet

Haasteiden ylipaasy Asian loppuunsaattaminen

Tehtavassa pysyminen

Suunnittelu jajarjestely

Palautteen antaminen
jasaaminen

Uusien toimintatapojen
keksiminen

Ajanhallinta

Kilpailutilanteen
sietdminen

Itsevarmuus uusia

.. Joustavuus
asioita kohtaan

Luovuus

Hetkesséa elaminen
ja keskittyminen
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Kaytyasi lapi kaikki taidot, pohdi miten voisit hyodyntia
ympyroityja taitoja opiskelussa?

ESIMERKKI
Taito 1: Ajanhallinta

> Voisin hyédyntda ajanhallintataitoja suunnitellessani laksyajan sijoittamista vapaailtaan.

Taito 1:
Taito 2:
Taito 3:
Taito 4:

Taito 5:

Valitse kolme uutta taitoa ja kirjaa ylos, kuinka voisit
kehittaa niita urheilussa ja opiskelussa?

Taito 1:
Taito 2:

Taito 3:
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VINKKEJA OPISKELU- JA ARJENTAITOJEN HARJOITTELUUN

Vahvuutesi 36()

Omia vahvuuksia voi olla vaikeaa tunnistaa. Tutut
ihmiset nakevat sinut usein eri valossa kuin siné itse.
Itsetuntemuksen ja menestymisen kannalta on tarkeaa
saada tunnistaa, keskustella ja saada palautetta
omista vahvuuksista.

1. Mitka ovat mielestasi vahvuuksiasi?

2. Kuinka vahvuudet nékyvat arjessasi?

3. Millaisia vahvuuksia uskot tarvitsevasi paastéksesi asettamiisi tavoitteisiin?
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VINKKEJA OPISKELU- JA ARJENTAITOJEN HARJOITTELUUN

Tutustuttuasi vahvuuksiisi valitse viisi ihmisti, jotka tuntevat sinut
erilaisista ymparistoisti (valmentaja, joukkuekaveri, huoltaja, sisarus,
opettajat). Tehtivinisi on haastatella kaikkia heitd seuraavien
kysymysten pohjalta.

«  Mitkd ovat minunvahvuuksiani urheilussa/opiskelussa?
*  Miten ne ndkyvat toiminnassani?
«  Millaisiavahvuuksia uskot minunvield tarvitsevan tulevaisuudessa?

Valmentaja:

Ope/opo:

Huoltaja/sisar:

Kaveri 1:

Kaveri 2:

POHDI TEHTAVAN LOPUKSI

+  millaistaoli saada palautetta muilta?

o yllattiko palautteessajokin? jos yllatti niin mika?

«  erosikomuiltasaadut palautteet omista ajatuksistasi? miten?
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Vahvuusdiplomi

Taman tehtavan tarkoitus on koota vahvuutesi samalle sivulle. Kdyta aikaa vahvuusmitaleiden tayttamiseen ja
pohdi kuinka hyddynnat jokaista vahvuuttasi konkreettisesti. Kohdatessasi haasteita voit tarkastaa taulusta
olisiko vahvuuksista apua tilanteeseen.Tayta mitalit nimeamalla 1-3 vahvuutta jokaiseen mitaliin. Voit ryhmitella
mitalit esimerkiksi kuuteen eri ryhmaan:

Vahvuudet omasta mielesta
Vahvuuspalaute ystavilta
Vahvuuspalaute valmentajalta
Vahvuuspalaute opettajalta/opolta
Vahvuutesi opiskelijana

Vahvuutesi urheilijana

vy & &

oaprpwd -

vy & &
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VINKKEJA OPISKELU- JA ARJENTAITOJEN HARJOITTELUUN

Oma tyyli urheilla ja opiskella

Jokaisellaonjuuriitselle ominainen taito opiskella ja oppia uutta. Yksi oppii opiskellen itsendisesti, toinen ryhmassa ja kolmas
molemmilla tavoilla. Jokaisen on ldydettava itse oma tyylinsa, silld taitojen ja tietojen oppimista on myds opeteltava. Henkilo-
kohtaiset piirteet vaikuttavat oppimiseen ja opiskeluun myés muualla kuin urheilun parissa. Tutustuttuasi itseesi myds
opiskelun suunnittelu on helpompaa.

Urheilussa ja opiskelussa oppimiseen liittyy useimmiten toiminnan, ajattelun tai tunteiden muutos. Oppimista voi tapahtua
huomaamatta tai tietoisen opettelun myotéa. Tietojen ja taitojen opetteluun kannattaa ottaa avuksi aikaisemmin ja muista
ympéristdista opitut asiat.

TAMA TEHTAVA ON SUUNNITELTU AUTTAMAAN SINUA TUNNISTAMAAN HENKILOKOHTAISIA PERSOONALLISUUDEN PIIRTEITA
JATAITOJA, JOITAOLET KEHITTANYT URHEILUN PARISSA. VASTAAKYSYMYKSIIN MAHDOLLISIMMAN KATTAVASTI.

1. Mita henkilokohtaisia ominaisuuksia ja piirteita ajattelet valmentajan ja joukkuekavereiden arvostavan sinussa urheilijana?
2. Mitéd muita henkilokohtaisia ominaisuuksia ja piirteita uskot tarvitsevasi paastaksesi urheilijana huipulle?

3. Mitka henkilokohtaiset ominaisuudet ja vahvuudet ovat auttaneet sinua urheilussa?

4. Mitéd olet oppinut kilpailua edeltavalla harjoitusjaksolla?

5. Mité olet oppinut kilpailutilanteista?
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VINKKEJA OPISKELU- JA ARJENTAITOJEN HARJOITTELUUN

6. Katsovastauksesi 1. ja 2. kohdasta. Kuinka néméa ominaisuudet ja piirteet eroavat jayhtenevat ominaisuuksista,
joita hyvalla opiskelijallaon?

7. Katso vastauksesi kohdasta 3. Kuinka ndma ominaisuudet ja vahvuudet ovat tarkeita elamési padatoksissa ja opinnoissasi?

8. Katso vastauksesi 4. ja 5. kohdasta. Kuinka voisit hyddyntéa oppimiasi taitoja muilla eldméan osa-alueilla urheilun ulkopuolella?
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