Tdssdpd vdhdn asiaa nuoren urheilijan ravinnosta ja sydmisestd:

On tdrked ettd sydt oikein ja lepddt riittdvdsti, muuten sinun hyvd harjoittelu menee
hukkaan, se ei “tartu” sinuun. Tavallisesta koti- ja kouluruuasta saat niin paljon
energiaa, ettd se riittdd kasvamiseen ja harjoitteluun. Mutta on syytd muistaa, ettd

vdlipala, iltapala,) ettd jaksat touhuta tarvittavat asiat koulussa ja kotona ja
harkkareissa/peleissd sekd se, ettd energiaa on vield lihasten ja luiden kasvuun.
(tapahtuu muuten pddasiassa y6aikaan, joten jos haluat kasvaa ja saada voimaa, nuku
riittavastil).

Jotta kasvaminen tapahtuisi oikealla tavalla, sinun on katsottava mitd suuhusi laitat.
monipuolisesta ruokavaliosta esim. maidon ja leivdn levitteiden, juuston tms. muodossa.
Eli tylsasti taas kerran: pitsa, ranskalaiset, pyttipannut, majoneesihampurilaiset,
munkit eivdt ole oikeaa ravintoa urheilijan arjessa, vaan ne kuuluvat herkkuhetkiin.
Hyvd esimerkki on Kdrppien miesten edustusjoukkue: miesten ruokavalio laitettiin
osalla pelaajista lihasmassa kasvoi ja rasvaprosentti putosi. Eli se mikd kehossa painaa
on tiukkaa lihasta, jolla saadaan luisteluun, taklaamiseen, laukaukseen ym. peliin
tarvittava voima. Nostetaan kunniaan ruisleipd, peruna, riisi, salaatit, marjat ja
hedelmdt sekd proteiinipuolelta kala, kana, liha (véhdrasvainen).

Esimerkkind vaikka keskiviikko:

Aamupala: 2-3 leipdd vihanneksilla, juusto/kinkku, 2 dl jugurttia/viilid, hedelmd tai lautasellinen puuroa
marjojen kera, lasi maitoa ja voileipd. Juotavaksi tuoremehua/maitoa/kaakaota/teetd/ mielesi mukaan.

Vdlipala: (kouluun mukaan vaikka toisella vdlitunnilla syotdvdksi): purkki jugurttia/lasten hedelmdsosetta
prk. tai voileipd + hedelmd

Lounas: kouluruuasta kootaan siten, ettd puolet kasviksia, neljdnnes perunaa/riisid tms. ja neljdnnes

vdlipala: Iltapdivdlld koulussa tai kotona leipdd lisukkeineen, hedelmd/marjoja, maitoa/teetd/kahvia tms.
Pdivdllinen: kuten lounas koulussa.
vdlipalaksi: Ota harjoituksiin hedelmd tai voileipd, juomaksi laim. mehu

Iltapala: Lammin ateria/ jugurttia myslin kera, voileipdd, hedelmad tai marjoja.




Tdrkedd on eftet koskaan ldhde harjoituksiin tyhjdllda mahalla (tdpotdysi maha tekee
kylla myds huonon olon...) eli jos syot pdivdllisen ennen harjoituksia, koita syodd
ainakin tuntia ennen ldhtod, jotta maha tyhjenee ja verenkiertoa riittdd
ruuansulatuksesta myds lihaksiin.

Sitten pari sanaa vield nestetankkauksesta: Urheilun aikana vesi on paras janojuoma.
Jotkut harjoitukset kestdvat yli 2 tuntia, joten niiden aikana et pysty juomaan

vihitellen ja huoneenldmpdisend (kylmdt juomat imeytyvdt huonosti elimistéon) Voit
myds juoda laimeaa mehua tai ns. urheilujuomaa

Mitd sitten jos nestettd ei elimistossd ole riittdvdsti, no senhdn sitten ndkee
luisteluvauhdissa, pelidlyssd jne. Kaikesta mitd teet jddlld, et saa itsestdsi kaikkea
tehoa irti. Eli eivdt valmentajat/huoltajat siitd suotta keljuile.

juomalla runsaasti vettd, laimeaa mehua, Palautusjuomat sisdltdvat molempia, mutta
reippaalla vdlipalalla tai aterialla saat varastot tdyteen yhtd hyvin. Muista edelleen,
ettd rasvaiset ruuat hidastavat palautumista, koska ne imeytyvdt hitaasti eli
tavallinen perusruoka takaa nopean palautumisen. Pelien jdlkeen siis runsaasti vettd

tehdddn aina pikku hiljaa sykettd laskemalla, niin ettd lammittelyn loppuvaiheessa se
on suht. normaali. Ei ole tarkoitus endd nostaa maitohappoja pintaan vaan hajottaa
niitd. Jonka jdlkeen suihku, ateria ja palauttava venyttely (pitkd kestoiset venyttelyt).
Limppari ei ole palauttava juoma, koska se sisdltdd vain sokeria, joka ei ole
sopiva palautushiilihydraattimuoto.

Ravinnosta ja palautumisesta saat lisdtietoa allekirjoittaneilta, ota rohkeasti hiasta
kiinni tai soital

Terveisin: Valmentajat




