GENUINE HOCKEY SPIRIT
SINCE 1979

Nuoren urheilijan ravinto ja elamantavat



Ravinto. Miksi ja miten?

4 2
&
: 8
Y T S
JARVENPAA

&3

 RiIIttava ravinto takaa rak nusaineet kehbh

kehittymiselle- .
* SyO pitkin paivaa useita aterioita ja pida nalan tunne
pois —

» Kanna mukana koulussa ja harjoituksissa pienta
purtavaa jos nalan tunne yllattaa

* Juo paivan aikana vahintaan 1-2 litraa vetta (kanna
vesipulloa mukana koulussa) —,
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Herkkupaiva kerran viikossa
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Uni. Miksi ja miten?
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 Nuku vuorokaudessa 8-10 tuntia 1
= "kehityt” levatessasi

* Et voi nukkua pankkiin, mutta univelkaa sinulle voi
kertya

 -Ala naperra puhelinta ennen nukkumaan menoa.
Heikennat unesi laatua

 Esimerkki C - '
— Nukut vkl 03.00-9.00 eli.6h (tarve 8-10h] -
— Univaje 2-4h

— Tarvitset 2-4 hyvin nukuttua yota, jotta kurot univajeen
kiinni (sama asia kuin jetlag kun matkustat aikavyohykkeelta
toiselle)
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Litkunta. Miksi jJa miten?

&3

« Terveysliikunta suositus 2lvkr eli l4h/vk*"-h

= Sisaltaa koulumatkat, valitunnit, koululiikunnan ja
muun pyorailyt ja touhuamisen

« EISISALLA OHJATTUA EIKA OMATOIMISTA
HARJOITTELUA!!

e Liikutko riittavasti?

* Huippu:urheilijan polulla liikuntamaarat noin 30h{’yk

£
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Pukeutuminen.Miksi ja miten?
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* Urheiluvaatetus harjoituksissa 2> kengat todella
tarkeat!!

Saan mukainen pukeutu

* Hygienia - eri vaatteilla kotiin kuin milla olet
harjoitellut
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Liikunta- ja harjoittelumaarat 12-14 vuotiaana
(h / vko) — urheilijan oma arvio

(Ldhde: Nuori Suomi)

Omatoiminen Muu
Nimi Laji Ohjattu harjoittelu harjoittelu liikunta Yht.
Tuomas Sammelvuo lentopallo 14 5 8 27
Ville Lang sulkapallo 11 5 10 26
Aino-Kaisa Saarinen hiihto 3 4 19 26
Johanna Ylinen judo 9 6 6 21
Jarkko Nieminen tennis 7 2 24 33
Mika Poutala luistelu 5 3 17 25
Tero Tiitu salibandy 9 15 15 39
Jarkko Ruutu jaakiekko 6 15 8 29
Tuomo Ruutu jaakiekko 6 4 24 34
Jari Monkkonen telinevoimistelu 15 4 25 44
Hanno Mottola koripallo 8 5 10 23
Matti Rajakyla uinti 6 2 23 31
Aki Parviainen yleisurheilu 9 9 10 28
Aki Riihilahti jalkapallo 8 10 15 33
Janne Saarinen jalkapallo 8 15 12 35
Jere Dahlstrém pesapallo 7 20 8 35
Sami Uotila alppihiihto 6 3 15 24
Tero Fohr suunnistus 7 8 18 28
Thomas Johanson purjehdus 14 2 18 34
Ka. 8h 7h 15h 3 0 h




Ateriarytmi
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Aamupala noin kio 7.00-8.00
e Lounas noin klo 10.30-11.30
* Valipala noin kio 13.00-14.00
* Paivallinen noin klo 15.00-15.30 TAI
* Tukeva valipala noin klo 15.00-15.30
* Valipala-noin kle.18.00-19.00

 _litapala tai kolmas lammin ruoka noin klo
20.30-21.30

.1’.":
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Aamupala
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 Aamupalaksi
— Puuroa, muroja tai myslia
— voileipaa
— hedelmia tai marjoja
— jogurtit ja rahkat
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1 rkl kasvioljya
3 annosrasiaa (4 6 g) leipirasvaa
1/2dl sokeria

2-3 annosta lihaa, kalaa ;
tai munaa _ g 3 lasillista maitovalmisteita
180 g - 2-3 viiga]etta juustoa

: 5di+20g

6 annosta (4 80 g)
kasviksia, marjoja
tai hedelmii

500 g

6-9 viipaletta leipaa

2 annosta puuroa, pastaa,

riisid tai pikkupullaa N

300 Ipatiedotus




Lounas ja paivallinen
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- Lounaaksi ja paivalliseksi h

— Kana, kala, liha
— Peruna

— Pasta

— Riisi

— Salaatti
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Lounas ja paivallinen
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Voimalajeja seka kovia kontaktilajej Afarrastava tarvitsee Sh@Mman
proteiinia korjaamaan kudosvaurioita ja lihasten kasvun rakennusaineeksi

* liha, kala, kana ja kananmuna 18g/100g

- juusto 25g/100g, 1 viipale painaa 10-15g

* raejuusto 16g/100g

. _maitorahka 10g/100g

* pestemaiset- maitovalmisteet 3g/100g

» keitetty soijapapu 16g/100g

* leipa 7g/100g, 1 viipale painaa 30-50g

hiutaleet, myslit ja muret 10g/100g, 1 annos 358

18.8.2016 toni.mustonen®@juniorihaukat.net



Valipala
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« Valipalaksi N Y
— muroja tai myslia
— voileipaa (paalla leikkeletta, vihanneksia)
— karjalanpiirakka

— hedelmia tai marjoja

— jogurtit ja rahkat
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Harjoituspaiva
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- Muista syéda tukeva d@miainen kotdha ja

lounas koulussa

* Kouluun mukaan valipalaa ja vesipulio

* Jos ehdit syo paivan toinen lammin ateria
ennen kuin lahdet harjoituksiin

* Nain energiat riittavat hyvaan har_jmtukseen

€ ‘f'
* Pakkaa pellkassun mukaan evasta s

hautittavaksi jaan ja oheisen valiin, seka heti
harjoitusten jalkeen syotavaksi
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Pelipaiva
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* Peli aamusta
— Tukeva ja terveellinen iltapala - ajoissa unille
— Heraa ajoissa vahintaan 3-4 tuntia ennen pelia
= Syii tukeva aamiainen

— Ulos hikoilemaan ja herattamaan kroppa

— Pakkaa valipala ja vesi/mehupulio mukaan
pelikassiin«..
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Pelipaiva
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« Peli iltapaivalla / illalla®
— Tukeva ja terveellinen iltapala - ajoissa unille
— Heraa ajoissa. Ala nuku puoleenpaivaan!
= Syii tukeva aamiainen
— Ulos hikoilemaan ja herattamaan kroppa

— Tukeva lounas 3-4h ennen peliaja pieni lepo

— Pakkaa valipalaja vesi/mehupulio mukaan.g
pelikassiin 4

— Jos peli illasta syon kaksilamminta atériaa kotona
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Ruokailut
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* Ennen kovempaa liikuntaa 3-4%untia jotain help@sti sulavaa,
kuten puuroa, vaaleaa leipaa, jogurttia, perunaa, pastaa, riisia
(valta raakoja kasviksia, lihaa ja rasvaista kalaa ja kanaa, liian
suuria aterioita)

* Jos ei-ele ennattanyt sydomaan 3-4 tuntia ennen kovempaa
lilkuntaa, niin 1-2 tuntia ennen esim. marjakeittoa, banaania,
lasten hedelma- tai marjasosetta, urheilujuomaa

« -Liian vahaisen energiansaannin seurauksena suorituksen teho
karsii ja sydomisen hallinta liikunnan jalkeén on vaikeampaa
L - o W=
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8 vinkkia urheilijan syomiseen
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i0la useita T

1)Syo kasviksia, hedelmia ja mar.
kertoja paivassa

2)Syo viljatuotteita jokaisella aterialla

3)Kayta leivalle kasvirasvalevitetta ja suosi kasvioljyja
ruuantaitossa ja salaattikastikkeina

4)Syo kalaa ainakin kahdesti viikossa
5)Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa paivittain

6)Taydenna tarvittaessa mm. hunajalla, mehuilla, viljaisilla
kekseilla yms. - s

7)Ota tarvittaessa evadita mukaan (taysmehut; hedelmat Jogurt‘lt
viilit, voileipa, myslipatukat)

8)Huolehdi ruokarytmin saannollisyydesta ja syo monipuolisesti
ja riittavasti aterioilla
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Haluatko oikeasti?

« 3/21 onko kunnossa?: ah
« Kaiken pitaa olla kunnossall

RAVINTO

KOULU

HARJOITTELU JA LHIKUNTA

LEPO i
* _Jos joku mattaa et optimoi kehitystasill

* Urheiljan elamaa on elettava 24 /711!
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KIITOS!

Lapa jaahan ja nimi lehteen!
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