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Tervetuloa mukaan urheileva nuori!

Olet kiehtovalla polulla kasvamassa urheilijaksi. Tama harjoituskirja tukee ja
kannustaa sinua talla upealla matkallasi.

Urheilun parissa karttuu monenlaisia taitoja. Naisté taidoista on hydtya niin
urheilemisessa, opiskelussa ja muillakin eldman alueilla. Monipuolisen fyysisen
harjoittelun lisdksi on tarkeda kehittaa eri tavoin psyykkisia, sosiaalisia ja
elamanhallinnan taitoja.

Kasva urheilijaksi -harjoituskirjassa on eri alojen asiantuntijoiden rakentamia
harjoituksia kehittymisesi tueksi. Kirja sisaltaa tietoa ja tehtavia harjoittelusta,
urheilijan ravitsemuksesta, levosta, psyykkisisté taidoista, eettisista asioista ja
opiskelusta. Kirja ei kuitenkaan korvaa yhtaan kaytanndn harjoitusta, joten pida
huolta, ettd riittava maara urheilua ja lilkkkumista toteutuu arjessasi.

Toivotamme sinulle innostavaa matkaa urheilijan polulla.

Urheiluterveisin,
Harjoituskirjan tekijat ja
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman tiimi

Urheiluakatemiaohjelman tavoitteena on edistdd urheilevan oppilaan kasvua tavoitteelliseksi
urheilijaksi, kehittda taitoja ja osaamista eri osa-alueilla sekd tukea nuorta urheilun ja koulun-

kdynnin yhdistdmisessé. Urheiluyhteiséd ja koulut ovat yhdessd médritelleet urheilijaksi
kasvamisen siséltdsuositukset, jotka ovat ndhtdvissé oheisesta taulukosta.

Urheilijaksi kasvamisen sisiltosuositukset ylikouluissa

MOTORISET FYYSISET PSYYKKISET ELAMANTAIDOT LAJI-
PERUSTAIDOT OMINAISUUDET  TAIDOT VALMENNUS
7.1k Liikkumistaidot Nopeus llojainnostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahvaitsetunto Eldménhallinta .
Valineenkasittely-  Muut Itsesdatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, Laji-
taidot unijafyys. aktiivisuus valmen-
Terve urheilija nuksen
sisalto-
8.lk  Valineenkasittely- Kestévyys llojainnostus Terve urheilija SuEslea:
taidot Nopeus Vahvaitsetunto Hyvinvointi: ravinto, Lajiliiton
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot unijafyys. aktiivisuus vElnammE=
Liikkumistaidot Elaménhallinta linjauksen
Reilu peli e
9.lk  Tasapainotaidot Voima Vahvaitsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesaéatelytaidot Hyvinvointi: ravinto,
Valineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja unijafyys. aktiivisuus

taidot

intohimo

Eldménhallinta
Reilu peli
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Urheiljjan polku

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

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

Urheilijan polku on paitsi tapa kuvata matkaasi, myds tapa ajatella asioita. Urheiluun
liittyvat ratkaisut pyritaan tekemaan ja ajattelemaan sen kautta, mika on urheilijalle
jaurheilijan kehittymiselle parhaaksi. Tahén ajattelutapaan kannustamme koko
lahipiiriasi. Mitd enemman toimijoita on ymparilldsi, sen tarkedmpéaa 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 opiskelussaja menestys
jaoppimiseen" valmennuksessa

Ilo Innostus Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkilt osaavat tehtiviansa

EXELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Kehittymisen kulmakivet

Urheilijaksi kehittymisessé harjoittelulla
on suuri merkitys. Nyt ylakoulussa sinulla
voiolla ohjattuja harjoituksia kaksi kertaa
paivassa eliaamuharjoitusten lisdksi
toinen harjoitus iltapéivalla taiillalla.
Naiden ohjattujen harjoitusten lisaksi
urheilijaksi kehittyminen vaatii kuitenkin
myd&s muuta monipuolista liikuntaa. Muu
liikunta voi koostua koulumatkoista, mat-
koista harjoituspaikoille tai vaikka kave-
reiden kanssa pelailusta. Mutta liikunta
jaurheileminenkaan eivatvielariita. Jotta
kehittymista tapahtuu, tulee harjoittelun,
ravitsemuksen ja levon olla tasapainossa
(kuva). Kaikki nama osatekijat ovat yhta
tarkeitd. Jos syt huonostitai et lepaa
riittavasti, et jaksa, kehittymisesi hidas-
tuu, sairastumisen ja loukkaantumisen
riski kasvaa ja palautumisesirasitukses-
tajaa puutteelliseksi. Jahuomaathan,
ettéd kun harjoittelu lisdantyy, tulee
lepoon jaravitsemukseen kiinnittaa myos
entistd enemma&n huomiota.

Harjoittelu

KEHITYS
Lepo

Kasvanut harjoitteluméaaraei
Harjoitte[u valttamatta johda kehitykseen, jos
urheilijan uniméara ja -rytmi seka
ruokailutottumukset eivat vastaa

lisdéntyneen kokonaiskuormituksen
KEHITYS vaatimuksiin.
Lepo

Urheilijan hyva paiva 5
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Paivan kaikki ateriat
ovat tarkeita

Ravitsemuksella on tarkearooli nor-
maalin kasvun ja kehityksen tukena,
jakunurheilet, lisdantyy energiantarve
entisestdan. Ontarkead, etta et jata mitaan
paivittiista ateriaa taivalipalaa sydmatta,
sill& kaikki paivan aikaiset ruokailut ovat
tarkeita javaikuttavat kehittymiseen,
jaksamiseen ja palautumiseen. Jos jatat
koululounaan syomatta tai syt vain osan
siitd, voiolla, ettaillan harjoitukset tai
laksyjen teko eivat suju parhaalla mah-
dollisellatavalla, kunenergiaon lopussa.
Saannollinen sydminen antaakin voimia
harjoitteluun, tehostaa palautumistaja
vahentaa riskia sairastumiseen taivam-
mautumiseen. Tavallinen monipuolinen
kotiruoka jalaadukkaat valipalat riittavat,
eikalisaravinteisiinole yleensétavallisessa
arjessatarvetta.Jamuista, etta ruokailu ei
ole pelkkaa tankkaamista. Se voiolla kiva
hetki kavereiden kesken tai rauhoittumisai-
ka kotona kiireisen paivan keskellé. Jakun
ruokailussa perusasiat ovat kunnossa, voit
tietysti joskus myos herkutella!

Vasyneena et opi etka kehity

Kasvaminen ja kehittyminen edellyttavat
my®0s riittavad nukkumista ja lepdamista.
Jatiesitko, ettd urheilussa kehittyminen

— RIKKAVALILA
(1973), JAAKIEKKOILIJA
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eitapahdukaan harjoittelun aikanavaan
sitd seuraavan levon aikana! Erityisen
tarkedaon, ettd nukut nimenomaan yolla,
koska juuri syvan unen aikana keho tuot-
taamm. lihasten kehittymiseen ja pituus-
kasvuun tarvittavaa kasvuhormonia. Jos
nukut lilan vahan tai katkonaisesti, heraat
usein aamullavasyneena ja keskittymis-
kyky, muistaminen ja oppiminen heikke-
nevat niin koulutydssa kuin urheilussakin.
Normaaliin kehitykseen kuluu, etta
unirytmi siirtyy murrosiassa luonnostaan
yhdellé tai kahdella tunnilla eteenpéin
kehossa tapahtuvista hormonaalisista
muutoksista johtuen. Liséksi ennen
nukkumaan menoa voi tehdé mieli selailla
kannykkaé taiolla somessa kavereiden
kanssa.Tama siirtaa kuitenkin nukah-
tamisaikaa edelleen eteenpain, koska
alylaitteiden "sininen valo” huijaa aivoja
luulemaan, ettd on paiva. Jotta saisit
riittévasti lepoaja unta palautumista ja
kehittymista varten, varaa aikaa seka
nukkumiseen ettd ennen nukkumaan
menoa myds rauhoittumiseen. Sopikaa
kavereiden kanssa esimerkiksi siita,
mihin aikaan suljette dlylaitteet ennen
nukkumaanmenoa. Huomaat varmasti,
etté oloonaamullavirkedmpija

ettd jaksat paremmin!

Millainen on sinun hyva paivasi?

Lahde miettimaan omaa arkeasi paiva
javiikko kerrallaan. Hyvaan paivaan
kuuluvat yksiléllinen jalaadukas har-
joittelu, sdanndlliset ja tasapainoiset
ateriatjavalipalat seké riittavastilepoa
ja palautumista. Millaiselta sinun paivasi
javiikkosi nayttavat? Heraatké aamulla
pirtedna jalevdnneena? Syo6tko kaikki
ateriat javalipalat? Onko liikaa kiiretta?
Millaiselta haluaisit paivasi nayttavan?
Mika tekee juuri sinun paivastasi

hyvan paivan?




Minun paivani

KLO 6.00

KLO 7.00

KLO 8.00

KLO9.00

KLO 10.00

KLO 11.00

KLO 12.00

KLO 13.00

KLO 14.00

KLO 15.00

KLO 16.00

KLO 17.00

KLO 18.00

KLO 19.00

KLO 20.00

KLO 21.00

KLO 22.00

KLO 23.00

KLO 00.00

KLO 1.00

KLO 2.00

KLO 3.00

KLO 4.00

KLO 5.00

Kirjoita
ja kuvaa vuorokausi-

taulukkoon yksi tavan-
omainen arkipaivasi. Laita
taulukkoon mm. harjoitus-,
lilkunta-, uni-, ruokailu- ja

koulunkayntiaikasi. Voit
kayttaa vareja kuvaamaan

eri asioita.
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Urheiljjan hyva paiva

KLO 6.00

KLO 7.00

KLO 8.00

KLO9.00

KLO 10.00

KLO 11.00

KLO 12.00

KLO 13.00

KLO 14.00

KLO 15.00

KLO 16.00

KLO 17.00

KLO 18.00

KLO 19.00

KLO 20.00

KLO 21.00

KLO 22.00

KLO 23.00

KL0 00.00

RYHMA- TAI
PARITEHTAVA:

suunnitelkaa yhdessa ylakoulu-
ikéisen URHEILIJAN HYVA PAIVA
KLO 3.00 + Mita asioita ja toimintoja hyvaan
paivaan ja vuorokauteen sisaltyy?
KLO 4.00 + Mihin aikaan?
+ Millaisilla adjektiiveilla ja
KLO5.00 sanoilla kuvailisitte urheilijan
hyvaa paivaa? Millainen on
hyvé paiva?

KLO 1.00

KLO 2.00
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7 paivan vitkkokalenteri

KOTITEHTAVA

Kirjatkaa viikon ajan kotona perheen kanssa urheilijan viikko ajankayttdkalenteriin. Laittakaa taulukkoon mm.
harjoitus-, liilkunta-, uni-, ruokailu- ja koulunkdyntiajat. Joyli 10 minuuttiset liilkuntahetket voi kirjata ajankaytto-
kalenteriin. Voitte kayttaa vareja kuvaamaan eri asioita.

MAANANTAI

liikkuntamaara =

TIISTAI

lilkkuntamaéara =

KESKIVIIKKO

liikkuntamaara =

TORSTAI

liilkuntamaara =

PERJANTAI

lilkkuntamaéara =

LAUANTAI

liikkuntamaara =

SUNNUNTAI

liilkuntamaara =

Pohdittavaa perheen kesken:

+ Minkélainen on télla hetkella urheilijan tavanomainen viikko? Mita siihen siséltyy?

+ Mitka asiatarjessatoimii? Missé on kehitettavaa?

+ Laskekaaviikon pdatteeksi kuinka paljon urheilun jaliikunnan kokonaismaara
onyhden paivan osalta sekd yhteenlaskettuna koko viikon aikana.

Koko viikon
lilkkuntamaéara on
noin

tuntia.

Urheilijan hyva paiva 9
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Urheilijan toimintaympéristo

Urheilijaksi kasvamiseen ja kehittymi-
seenvaikuttaa se, miten harjoittelet,
lepaat ja syot. Kehittymiseesivaikuttavat
sinun oman toimintasi liséksi oleellisesti
myds ne ihmiset, joiden kanssa olet teke-
misissa sekd olosuhteet ja paikat, joissa
liikkut ja harjoittelet. Kaikkia naité tekijoita
yhdessa kutsutaan toimintaymparistok-
si. Urheilevan nuoren lahipiirin muodosta-
vat useimmiten perhe, ystévat 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
yleensé kaikkein tarkeimpia.

Vanhemmat ovat yleensd mukana
lastensaurheiluharrastuksessaaivan

alusta saakka. He tukevat, kuljettavat ja
kustantavat - huolehtivat siita, etta arki
sujuu. Kunurheiluharrastuksesiedetes-
séotatjoitse enemman vastuuta omista
arjen asioistasi, muuttuu vanhempienkin
roolivéahitellen. Heidén roolinsa sailyy
kuitenkin edelleen tarkeana. Usein juuri
aiti taiisd on se henkild, jollaon langat
kéasissaan kokonaiskuormituksesi suh-
teen. Ensiarvoisen tarkeda on huolehtia
siita, etta paivittainen javiikoittainen
kuormittumisesi ei kasva liilan suureksi.
Jajosylikuormittumisesta nakyy viit-
teitd, on hyva, ettd on olemassa henkild,
joka puuttuu tilanteeseen rohkeasti.

Kun urheilevilta lapsilta ja nuorilta
kysytaan, mika tekee urheilusta hauskaa,
onyleisinvastaus kaverit. Nuoruusidssa
kavereiden merkitys kasvaa, myds urhei-

levien nuorten kohdalla. Monesti parhaat
kaverit l6ytyvatkin juuri harjoitus- tai
joukkuekavereista: kuka muu voisiym-
martéa paremmin, kun joskus vasyttaa
tai kun on pettynyt kilpailusuoritukseen
tai kun kokee onnistumiseniloa uuden
taidon oppimisesta. Kaveriporukan tuella
pettymyksista paastaan ylija onnistumi-
senilo moninkertaistuu!

Tehtava tunnilla

Mieti parin kanssa/ryhméssé nuoren
urheilijan arkipéivaayleisella tasolla.
Millaisissa olosuhteissa ja paikoissa han
litkkuu péivittain? Keiden eriihmisten
kanssa nuori urheilija on paivittain teke-
misissa?
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Henkilokohtainen kotitehtava

KOTIJA
LAHIYMPARISTO

PERHE, KAVERIT,
MUU LAHIPIIRI

Mina

Mieti kotona yhdessé perheesi kanssa sinun perheesi toimintaymparistéa. Mitka asiat vaikuttavat sinun paivaasi kotiolosuhteissa
jamiten laheisetihmiset (vanhemmat, sisarukset, jne.) vaikuttavat toimintaasi ja valintoihisi paivittain? Piirra ja kirjoita havaintosi

ylla olevaan kuvaan.

Pohdiyhdessa perheesi kanssa millaisiin asioihin voitte perheessasivaikuttaa ja kirjaa sen pohjalta 1-3 tavoitetta/kehityskohdetta:

+ Kirjaa tahan lyhyen tahtadimen kehityskohteita (1-3)

+ Kirjaatdhan pitkan tahtdimen kehityskohteita (1-3)

Urheilijan toimintaymparisté 11



Fyysiset ominaisuudet ja
motoriset perustaidot

Fyysinen suorituskyky koostuu
eri ominaisuuksista

Nopeus kehittyy, kun teet
nopeita suorituksia

Fyysinen suorituskyky on perusedellytys
urheilemiselle. Rakkaalla lapsellaon
monta nimed; esimerkiksi fysiikka, kunto
jafyysisetominaisuudet. Fyysisen suo-
rituskyvyn osa-alueet ovat kestévyys,
lilkkuvuus, nopeus, voima ja taitavuus.
Ylékouluikaisena urheilijana sinun tulisi
harjoitella monipuolisesti kaikkia naita
ominaisuuksia, vaikka oma lajisi painot-
tuisikin johonkin tiettyyn ominaisuuteen.
Yleinenurheilullisuus seké auttaa
jaksamaan harjoitella etté lisda terveita
harjoituspéivia. Monipuolinen harjoittelu
ylékouluidssa lisaa kehittymispotenti-
aaliasiomassa lajissasi. Monipuolisella
harjoittelulla luodaan pitdva perusta,
jonka paalle on hyva rakentaa oman lajisi
suorituskyky. Seitsemannen luokan
lilkuntatunneilla harjoittelussa keskity-
tédan nopeuden jaliikkuvuuden kehitta-
miseen seka motoristen perustaitojen
parantamiseen.

12 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja

Nopeus on kykya tehda nopeita liike-
suorituksia. Nopeuden eri lajeja ovat
reaktionopeus, rajahtava nopeus ja
lilkkenopeus. Reaktionopeus on kykya
reagoida nopeastijohonkin ulkoiseen
arsykkeeseen. Esimerkiksi pikajuoksun
lahddssa tai maalivahtien torjunnoissa
tarvitaan reaktionopeutta. Pallopelit
ovat erinomaisia reaktionopeuden kehit-
tamisen kannalta. Rajahtavaa nopeutta
vaaditaan lyhytaikaisissa, nopeissa
yksittaisissa suorituksissa, kuten hy-
pyisséja heitoissa. Liikenopeus kuvastaa
kykya lilkkua nopeasti paikasta toiseen,
kuten pikajuoksussa.

Vaikka nopeus onkin voimakkaasti
periytyva ominaisuus, sita voidaan kui-
tenkin kehittaa harjoittelulla paljonkin.
Voit kehittéda nopeuttasi tekemalléd no-
peita liikesuorituksia, kuten pikajuoksua,
loikkia ja pelaamalla erilaisia pallopelejé.
Nopeus kehittyy vain nopeita suorituksia
tekemalla. Esimerkiksi alle kymmenen
sekunnin maksiminopeudella tehdyt

juoksuspurtit ovat hyva esimerkki lii-
kenopeusharjoittelusta.

Nopeus on ominaisuutena ldhella
voimaa ja taitavuutta. Paljon kaytetyn
sanonnan mukaan “nopeus on voimaa,
Jjota taito hallitsee”. Nopeat suoritukset
vaativat siis enemman tai vihemman
voimaa. Yksi erittain oleellinen osa
nopeuttaonrentous. Lihaksen nopea
supistaminen edellyttaa, etta kyseisen
lihaksenvastavaikuttajalihas on rento ja
nain vastustaa lilkketta mahdollisimman
vahan. Pitkakestoiset, tasavauhtiset
lenkit ovat nopeudelle myrkkya, vaikka
niita tarvitaankin peruskestavyyden
kehittamiseen.

Ylakoululaisena sinun kannattaa
huolehtia siita, ettd viikko-ohjelmaasi
sisaltyy jotakin nopeutta kehittavaa
tekemistéd ympérivuoden useita kertoja
viikossa. Nopeus on eri ominaisuuk-
sista kenties se kaikista vaikeimmin
kehitettévissa oleva. Nopeus on myds
tarkea taustaominaisuus esimerkiksi
kestavyyslajeissa. Nopeusharjoittelu on
pitkdjanteista tyota ja sinuntuleeolla
kéarsivallinen, vaikka tulokset eivat heti



parantuisikaan. Voimakkaan pituuskas-
vun aikana nopeustuloksesi saattavat
heikentya hetkellisesti. Ald kuitenkaan
huolestu turhaan, pituuskasvunta-
saannuttua myds nopeusominaisuutesi
alkavat jalleen kehittya kunhanvain
muistat pitda huolen siité, ettéd et unohda
nopeusharjoittelua.

Oikeanlaista venyttelya oikeaan
aikaan

kaytettavat venytykset voivatolla sel-
keasti pidempikestoisia kuin harjoittelun
yhteydesséa tehdyt venytykset. Pituus-
kasvu luo omat haasteensa urheilijoiden
notkeudelle. Luut kasvavatennen
lihaksia, ja usein lihakset eivat "pysy
vauhdissa mukana”, jolloin seurauksena
ontilapaisid ongelmia notkeudessa.

Kestavyys on kykya sietaa
vasymysta

Liikkuvuus eli notkeus ilmentaa nivelten
lilkelaajuuksia. Liikkuvuus voiolla
staattista tai dynaamista. Staattisessa
liikkuvuudessavenytyksen aiheuttaa
jokin ulkoinen voima, kuten esimerkiksi
toinen ihminen tai painovoima. Dynaa-
misessa liikkuvuudessa nivel viedaan
aariasentoon omalla lihastydlla. Liikku-
vuudella on kiintea yhteys muihin fyysi-
sen suorituskyvyn osa-alueisiin ja hyva
suoritustekniikka edellyttda useimmiten
laajoja liikeratoja.

Sinun tulisi huolehtia omassa lajissasi
tarvittavastariittavasta lilkelaajuudesta
paivittdisella venyttelylla. Ontodella
tarkeda tehdé oikeanlaista liilkkuvuus-
harjoittelua oikeaan aikaan. Alkulam-
mittelyssa harjoitusten yhteydessa
venyttele dynaamisesti, elivenytykset
ovat lyhyitd, vain muutaman sekunnin
mittaisia ja luonteeltaan pumppaavia.
Alkulammittelyyn kuuluvan venyttelyn
tarkoituksena on valmistaa kehosi har-
joitukseen. Dynaaminenvenyttely avaa
liikeradat ja varmistaa lajissasi tarvit-
tavien liikelaajuuksien saavuttamisen.
Harjoituksen jélkeen tehtavan loppujaéh-
dyttelyn yhteydessa tehtava venyttely
onluonteeltaan kevytta ja palauttavaa.
Lihaksesivoivatolla hyvinkin vasyneessa
tilassa harjoituksen jalkeen, joten niiden
voimakas venyttaminenvoiaiheuttaa
haittoja. Venyttele harjoituksen jalkeen
kevyesti keskipitkilla venytyksilla (veny-
tysten kesto n. 10-30 sekuntia).

Oma lajisi saattaaollasellainen, etta
se edellyttaatietyilta niveliltd suurta
lilkkuvuutta. Esimerkiksi uimari tarvitsee
notkeutta hartiaseudulle, kun taas
aitajuoksijalle on tarkeaa lonkan seudun
liikkuvuus. Joissakin urheilulajeissa
saannot asettavat vaatimuksia urhei-
lijoiden notkeudelle, kuten esimerkiksi
voimistelu spagaatti. Naissé tapauksissa
saattaaollatarpeen kasvattaa liikelaa-
juuksiaerillisella liikkuvuusharjoittelulla.
Staattinen venyttely on tehokas mene-
telma liilkelaajuuksien kasvattamiseen.
Tee staattinen venyttely omana harjoi-
tuksenaan, esimerkiksi kotonatv:n kat-
selunyhteydessa. Notkeusharjoittelussa

Kestavyydella tarkoitetaan elimistdén
kykya vastustaa vasymysta jatketussa
lihastydssa. Kestavyys jaetaan suori-
tustehon perusteella peruskestavyy-
teen, vauhtikestavyyteen, maksimikes-
tavyyteen ja nopeuskestavyyteen.

Peruskestavyys on kaikkien kesta-
vyysominaisuuksien perusta ja siksi se
on tarkein kestavyysharjoittelun muoto
nuorille. Peruskestavyytta voi kehittaa
pitkakestoisilla (30 — 90 minuutin) rauhal-
lisilla lenkeilla. Peruskestavyystasolla
lilkuttaessa sydamen syke on noin 50 —
65 prosenttia maksimisykkeesta.

Vauhtikestavyystasolla liikkkuminen
onvauhdikkaampaa, sykkeet ovat noin
65 — 85 prosenttia maksimista. Vauh-
tikestavyysharjoittelu kehittdad muun
muassa sydamen iskutilavuutta. Vauh-
tikestavyytta voi harjoitella esimerkiksi
5—10minuutinintervalleillaja erilaisilla
pallopeleilla.

Maksimikestavyys kuvastaa suurinta
mahdollista kestavyytta aerobista kes-
tavyytta vaativassa liikunnassa. Hyvia
harjoitusmuotoja maksimikestavyydelle
ovat lajit, joissa mahdollisimman suuri
osalihaksistosta tekee ty6ta. Tyypillinen
esimerkki maksimikestavyysharjoitte-
lusta ovat 3 — 5 minuutin kovatehoiset
intervallit.

Nopeuskestavyys on kykya vastustaa
vasymystéa vauhdikkaissa suorituksissa,
joissatarvittava energiatuotetaan an-
aerobisestija jotka kestavatalle
minuutin. Kestavyysharjoittelu
voi toki olla muutakin kuin
lenkkeilya. Kestavyytesi
kehittyy pitkakestoisessa
jayhtajaksoisessa
lilkkunnassa.

Kestovoimaharjoittelu
luo pohjan nopeus- ja
maksimivoiman kehittamiselle

Voima kuvastaa lihaksen tailihas-
ryhman kykya vastustaa ulkoista
voimaa. Voimaominaisuudet jaetaan
nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja
kestovoimaan. Kunvoimaa tuotetaan
mahdollisimman nopeasti, kyse on nope-
usvoimasta. Nopeusvoima on ominaisuu-
tenahyvin lahella rajahtavaé nopeutta ja
sitd vaativia suorituksia ovat esimerkiksi
hypytja heitot. Maksimivoima on suurin-
tatahdonalaistavoimaa jasita tarvitaan
esimerkiksi voimanostossa. Kestovoima
on kykyé tuottaa toistuvia lihassupistuk-
siatietylld kuormalla taiyllapitaa tiettya
voimatasoa mahdollisimman kauan.
Soutu jamelonta ovat esimerkkejé kesto-
voimaa vaativista urheilulajeista.

Voimaharjoittelua voitehda joaivan
pienesta pitden, kunhan suoritusteknii-
kat ovat turvalliset. Sinun idsséasi kesto-
voimaharjoittelu on hyvin tarkeaa, silla
luodaan pohjat my6hemmin tapahtuvalle
maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelulle.
Voimaa pitda ollariittavasti suhteessa
kehon painoon. Tama korostuu etenkin
lajeissa, joissa pitaa liikuttaaomaa
kehoa.Oman kehon painolla tehtava
voimaharjoittelu on hyvé ja turvallinen
tapa kehittaa kehon voimatasoa.

Riittava voimataso on edellytys oppia
yleis-jalajitaitoja sekéa kehittya terveena
urheilijana.
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Fyysiset ominaisuudet ovat
kuin auto, jota kuljettaa
taitavuus

Taitavuus on ominaisuus, joka liimaa
yhteen erifyysiset ominaisuudet. Hyva-
kaan fysiikka ei yksin riitd, ominaisuuksia
pitdad osata hyddyntéaa. Kukaan eisynny
taitavaksi, vaan taidot opitaan harjoitte-
lunavulla. Taidot luokitellaan tasapaino-,
lilkkkumis-javéalineenkasittelytaitoihin.
Erilajeissa korostuvat erilaiset taidot,
mutta kaiken lilkkkumisen perustana ovat
kuitenkin motoriset perustaidot, kuten
esimerkiksi juokseminen, hyppaaminen,
heittdminen ja tasapainoilu. Taitavuutta
on myds se, ettd osaat havainnoida
itsedsi jaymparistdasi seka tehda naihin
havaintoihin perustuvia paatoksia.
Useiden eri urheilulajien monipuolinen
harjoitteleminen erilaisissaymparis-
toissa kasvattaa sinun taitavuuttasi
sen lisédksi, ettd hiot oman lajisi suori-
tustekniikkaa. Monipuolisuus ja muiden
lajien harjoittaminen tukevat mahdolli-
suuksiasi kehittya pidemmalle omassa
lajissasi Taitavuuden kehittadmisen tulisi
olla osajokaista harjoitusta. Virheet ovat
oleellinen osataitoharjoittelua. Taito-
harjoittelussa saa ja pitéda uskaltaa myos
epaonnistua. Kokeilemisen kautta opit
uusia taitoja.

Juokseminen, hyppaaminen,
heittadminen, kiinniottaminen
jatasapainoilu ovat tarkeita
perustaitoja

Urheilussatarvittavat taidot rakentuvat
hierarkkisesti siten, etté ensin opitaan
perustaidot, jotka sitten jalostuvat
harjoittelun myota lajitaidoiksi. Juok-
seminen, hyppaaminen, heittdminen,
kiinniottaminen ja tasapainoilu ovat
keskeisia perustaitoja, joiden hyva hal-
linta palvelee lajia kuin lajia.

Juokseminen on tarkea lilkkkumistai-
to, jota tarvitaan nopeaan liikkkumiseen
paikastatoiseen. Monissa lajeissa juok-
semista tarvitaanitse lajisuorituksissa
javiela useammissa lajeissa juokse-
minen on yksi tarked harjoittelumuoto.
Taitavuutta kehittavéa juoksuharjoittelu
siséaltéa juoksua eri suuntiin ja erino-
peuksilla jarytmeilla. Myos erilaiset
juoksutavat kuten esimerkiksi polven-
nostojuoksu, kanta pakaraan juoksu ja
ristiaskeljuoksu ovat juoksutaitavuuden
rakennuspalikoita.

Hyppéaéamistd on monenlaista. Pon-
nistaminen voi tapahtua paikaltaan tai
vauhdistayhdelta tai kahdelta jalalta.
Hypyt voivat suuntautua joko yléspain
tai etenemissuuntaan eteen, sivulle tai
taakse. Hyppyjen harjoittelussa on hyva
tehdé ponnistuksia eri polvikulmilta.
Hyppyharjoittelussa aitojen ja korokkei-
den kayttaminen on suositeltavaa.Erilai-
set hypytopettavat sinua ponnistamaan
tehokkaalla tavalla. Yksitarkea osa hyp-
pyharjoittelua on nilkan, polven ja lantion

oikeat linjaukset rasitusvammojen ja
loukkaantumisten valttémiseksi.

Heittdminen on perustaito, joka
opettaaurheilussa tarkeaa liikevirtauk-
sen periaatetta, jossaeri kehon osat
toimivat saumattomastiyhteistydssa.
Samalla tavoin kuin hyppdéminen, myods
heittdminen voi tapahtua paikaltaan tai
vauhdista, yhdella tai kahdella kadella
erisuuntiin. Erilaiset heitot erilaisilla
esineilla kehittavat heittotaitavuutta.

Heittamiseen liittyy kiinteasti kiin-
niotto. Kiinniottoharjoittelu parantaa
havaintomotorisia taitojasi, eli opit koh-
distamaan katseesi oikeisiin kohteisiin
jaopithakemaanymparistosta sellaista
tietoa, joka auttaa sinua lilkkuntasuori-
tuksissasi.

Tasapaino on erittdin keskeinen omi-
naisuus seké urheilussaetté arkielamas-
sa. Tasapaino voiolla paikallaan pysyvaa
eli staattista tailiikkeessa tapahtuvaaeli
dynaamista. Tasapainoilua voi harjoittaa
seka jalkojen etta kdsienvarassa ja
mikseipa myos esimerkiksiistuen tai
etunojassa. Erilaiset asennot yhden tai
kahden jalan tai kaden varassa erilaisilla
alustoilla tai liukuen, silmat auki tai kiin-
ni, horjutettunataiilman horjutusta ovat
esimerkkeja tehokkaasta ja turvallisesta
tasapainoharjoittelusta.

Koulun lilkuntatunneilla tehtavaa tai-
toharjoitteluavoi ja kannattaa tdydentaa
omalla ajalla toteutettavalla taitoharjoit-
telulla. Yksi erinomainen taitoharjoitus,
jokavie lainkaanyliméaraista aikaa,
on hampaiden harjaus aamuin jailloin
yhdellé jalalla seisten. Kunvield suoritat
toimenpiteen silmat suljettuina, niin
tasapainosi kehittyy pomminvarmasti.




Tehtava 1 / Lajin fyysiset vaatimukset

Tarvitset oman urheilulajisi harjoitte-
lussa tai kilpailussa varmasti jossain
maarin kaikkia fyysisen suorituskyvyn
osa-alueita; kestavyytta, nopeutta,
liilkkuvuutta, taitavuutta ja voimaa. Jot-
kut ominaisuudet kuitenkin painottuvat
lajissasi toisiaenemman.

Liikkuvuus- ja etenkin taito- ja tekniik-
kaharjoittelu ovat keskeisessaroolissa,
olipa lajisi mika tahansa. Tassa tehtavas-
sa keskitytéan kestévyyteen, nopeuteen
javoimaan. Merkitse oheiseen kuvioon
rastilla, mihin oma lajisi mielestasi
sijoittuu kestavyys-, nopeus- javoima-
vaatimusten suhteen:

NOPEUS

KESTAVYYS

Tehtava 2 / Monipuolinen harjoitusviikko

VOIMA

Fyysisten ominaisuuksien monipuolinen
jatasapainoinen kehittdminen on tarkea
osa urheilijaksi kasvamista. Hyva viikko
voisi sisdltaa 2 — 3 kestavyysharjoitusta,
2 —3voimaharjoitusta, 1 — 2 nopeushar-
joitusta, venyttelya joka paiva seka tai-

MAANANTAI

to- jatekniikkaharjoittelua, joko omana THSTAI

harjoituksenaan tai fysiikkaharjoitteluun
yhdistettyna. Yleensé ei kannata tehda
samanlaisia harjoituksia perékkaisina
paiviné ja joka viikko pitéisi olla vahintaan

yksilepopaiva. Fysiikan harjoitteleminen
voi myds olla osa lajiharjoitusta.

Kirjaatahan oman lajisi kannaltaihanteelli-
nen viikko-ohjelma (suunnitelma), merkitse
viikkoon myds lajiharjoitukset ja niiden

KESKIVIIKKO

mahdollisesti sisaltama fysiikkapainotus: TORSTAI

Harjoittelu ei aina
suju suunnitellusti.
Merkitse ylla olevaan

suunnitelmaan, kuinka
se toteutui. Jos toteutus

PERJANTAI

poikkesi suunnitellusta, LAUANTAI

miké siihen oli syyna?

SUNNUNTAI
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Urheilijan
terveys 7, -

Urheilijan terveytta edistavit

tekijit ja sairauksien ehkaisy

Vain terve urheilija kehittyy ja menestyy, siksiterveiden harjoituspéivien eteen kannattaa tehda
toita. Perusterveys on pohja hyvalle urheilijan eldmalle. Se on seurausta terveisté elintavoista,
hyvistd ihmissuhteista, hyvasta jariittavasta ruokavaliosta, riittdvasté unesta ja oikeaoppisesti
toteutetusta harjoittelusta seka harjoittelun ja palautumisen suhteesta. Hetkittaiset sairastumi-
setjaloukkaantumiset kuuluvat valitettavasti kaikkien elamaan, myds urheilijoiden. Silloin toimi
nopeasti ja pyyda apuaterveydenhuollon ammattilaisilta ja toimi ohjeiden mukaan.

Pidéd siis huoltaitsestasi.

Terveystiedon oppiaineessa opiskelet useita terveyteen liittyvia asioita. Taméan osion tehtavana
ontarkastella ja syventaa tietojasi, taitojasi ja osaamistasi urheilijana kehittymisen nako-
kulmasta. Hyvén jaterveen elamén perusteet ovat samoja kaikille, mutta urheilijan

eldmassa ne korostuvat.

Terveyteen vaikuttavia tekijéitd on useita. Aloitamme kahdella teemalla,
joiden molempien merkitys on suuri urheilijan eldmassa:
1. Urheilijanuni

2. Urheilijan hygieniaja sairauksien ehkaisy

"Terveys on kaiken A ja O.
Mita enemman terveita
treenipaivia, sita
parempia tuloksia.”

— PETRAOLLI (1994), PAINI
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Urheilijan
uni

\U nen merkitys kas vavair

urheili;
nukk

Miksi riittava uni on
urheilevalle nuorelle tarkeaa
ja mitd vaikutuksia on unen
puutteella?

Unen merkitys urheilijalle

Treenaamisen tulokset syntyvat unen
aikana. Monestiajatellaan, etta union
vain tila, jossaollaan. Union kuitenkin
tasta poiketen hyvin aktiivista aikaa,
jolloin palautumista tapahtuu elimistds-
sé aineenvaihdunnan-, hormonaalisen- ja
muistitoimintojen tasolla. Nukkuessa
elimistdn energiavarastot tdydentyvat,
tapahtuu lihasten huoltoa ja kehitysta
seka aivot kasittelevat paivan aikana
opittuja tietoja ja taitoja.

Puutteellinen tai huonolaatuinen uni
vaikuttaa haitallisesti elimiston kykyyn
palautua, jolloin elimistdn puolustusme-
kanismit heikkenevat ja aletaan sairas-
tella. Naiden lisaksi elimistdn tahdosta
riippumattoman hermoston aktivaatio
lisdantyy. Pitkalla aikavalilla tallaisessa
stressitilanteessaollaan ylikunnon
tilassa, jolloin kdydaanylikierroksilla
koko ajan, palautuminen heikentyy ja
stressitasot nousevat entisestaéan.

Union siis palautumisen ja elimiston
toimintojen ehdoton kivijalka!

jes

1alla

Nukkumisen taito ja sen
harjoittaminen

Urheilijoiden valilla on yksil6llisia eroja
nukkumisen suhteen, joten on luonnol-
lista, ettéd hyvin nukkuvat palautuvat
paremmin. Nukkumisen taito on omi-
naisuus, jota on jokaisen mahdollista
harjoittaa ja kehittada luoden parhaimmat
olosuhteet loistavalle menestykselle.

Kaikki lahtee siita, ettd Arvosta
untasi. Varaariittavasti aikaa unelle ja
palautumiselle. Testaa omaunentarpee-
si. Lahde lisddmaéaan sita systemaattises-
ti esimerkiksi 15 minuuttia jokaista viik-
koa kohden, kunnes olet saanut lisattya
tunnilla uniaikaa. Tunnustele milta tama
muutos tuntuu ja arvioi pitaisikd uniaikaa
lisata vielakin vai onko elimistdsi palau-
tunutja koet olevasi energinen uuteen
paivaan.

Kuuntele itseasi. Selvitd, mika sinusta
tuntuu hyvalté ja toimi sen mukaan. Jos
paivarytmision sellainen, etta sinunon
vaikea mennaillalla aikaisin nukkumaan,
onrankkaatreenid aivan turhasijoittaa
aikaiseenaamuun.

Saannollisyys. Iltavirkkujen ihmisten
on erityisen tarkeaa pitaa kiinni sdannol-
lisesta elamanrytmista. Pyriherdadmaan
aina samaan aikaan, vaikka menisitkin
valilla hieman my6hemmin nukkumaan.
Jos unestaeihuolehdija pida unirytmista

kiinni, ei urheilija nuku sen paremmin
kuin kukaan muukaan.

Rauhoitailta. Valta tekemastaillalla
sinua aktivoivia asioita. Rauhoittamalla
itsesiannat elimistolle merkin, etta
palautumisen aika on alkamassa. Léyda
itsellesi se mukavin tapa rentoutua.

Ravitsemus. Nautiillalla tukeva lam-
min ateria jaannaruokailun aiheuttaman
unipaineen siivittaa sinut makoisille
unille.

Aikaikkuna. Ala ohitaillalla hetke3,
jolloin vasyttavin tunne on suurin.
Tama aikaikkuna mahdollistaa sinulle
otollisimman hetken nukahtamiselle ja
ikkuna sulkeutuu jo 20 minuutin kuluttua
sen aukeamisesta, eikd se enda tule yhta
vahvana.



Urheilijan
hygienia

Urheilijan hyzt
sairauksien e

Hygienia on osa jokapdivaistd eldmaam-
me, mutta emme valttdmatta osaa aja-
tella miten tarkeé asia se oikeastaanon.
Hygienia on puhtaudesta huolehtimista
jataudinaiheuttajien kurissa pitamista
seké terveyttd edistavaa kayttaytymista
ja sitd kautta omasta hyvinvoinnista
huolehtimista. Hygienialla on vahva
yhteys terveyteen ja hyvéalla hygienialla
voit valttya ikdviltd tartuntataudeilta
jasairauksilta. Huolehtimalla henkild-
kohtaisesta hygieniastasi mahdollistat
myds hyvan perustan kasvamisellesija
kehittymisellesi urheilijanaja luot pohjaa
terveille harjoituspéiville. Hygieniasta
huolehtiminen on siis osa urheiluharras-
tustasijasinullaitselldsion siitad vastuu.

Kéasihygienia on nuoren
urheilijan perustaito!

Kasien pesu on paivittdisen hygienian
kulmakivi. Koska virukset ja bakteerit
kulkeutuvat elimistodn yleensd omien
kasien kautta, voit huolellisella kasien
pesulla seké vahentdd omaa sairastu-
mistasi ettd ehkaistd muidenkin riskia
sairastumiseen. Vesi ja saippua tuhoavat
tehokkaasti taudinaiheuttajat. Muista
myds kuivata kadet pesun jalkeen, koska
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kosteat kddet ovat hyvé kasvualusta
taudinaiheuttajille. Késidesia voit kayt-
td4 tehostamaan hygieniaa esimerkiksi
ennen ruokailua tai matkoilla. Huolehdi
hygieniasta erityisen tarkasti silloin, kun
matkustat, liikut vékijoukoissa tai kun
lahipiirissajyllaa flunssa tai vatsatauti.
Kun kosket esimerkiksi oven kahvaan,
etvoitietdd, millaisillatahmatassuilla
siihen on koskettu ennen sinua. Huo-
lehtimalla kdsihygieniastasi katkaiset
popdjenreitin.Jajosoletitse sairaana,
yski hihaan - ala kateen.

Peseytyminen ja varusteiden
huolto on osa jokaista
harjoitusta

Kun urheilet, hygieniasta huolehtimi-
nen korostuu. Treenien aikana liikut
tehokkaasti ja sen seurauksena poistat
ylimaaraista lampoa hikoilemalla. lhon
jahiusten paivittaisesta puhtaudesta
huolehtiminen onkin yhté oleellinen osa
nuoren urheilijan elamaé ja kuin alkuldm-
mittely ennen harjoituksia. Puhtaan olon
lisaksisuihku virkistaa ja jopa edistaa
palautumista. Liika peseminen ja liian
pitkdan ldmpiméssa suihkussa oleminen
voi kuitenkin kuivattaaihoa, joten muista

e LAt E R SR

tarvittaessa kosteuttaaihoarasvaa-
malla. Ehjé ja terve iho on hyva suoja
useimpia bakteereita javiruksia vastaan.
Urheillessa my0s vaatteet, jalkineet ja
muutvarusteet likaantuvat. Varusteiden
oikeanlainen huolto auttaa hygienian
yllapitamisessa ja pitad myos varusteet
paremmassa kunnossa.

Suun kunto vaikuttaa
suorituskykyyn

Suun hygienialla onvahvayhteys sinun
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi. Tuleh-
dus suussa voi heijastua koko elimiston
toimintaan ja pieni reikd hampaassa
voikin vaikuttaa jokapdivaiseen jaksa-
miseesiyllattavan paljon. Sdannéllisella
hampaiden harjaamisella ja hammaslan-
gan kaytolla ehkaiset sekd hampaiden
reikiintymisté ettd ientulehduksia
tehokkaasti. Muistathan, ettéd runsas
energia- tai urheilujuomien kaytté on
haitallista hampaille. My6s tupakointi ja
nuuskaaminen nakyvat ensimmaisena
suussa: molemmat vaikuttavat suuhun
jahampaisiin negatiivisesti. Liséksi niilla
on jaksamista ja suorituskykyéa alentava
vaikutus. Tupakoija tai nuuskan kayttaja
antaa siis myds selvasti etumatkaa kans-
sakilpailijoilleen!



Onko kannykkasi likaisempi
kuin wc-pontdn kansi?

Tauteja aiheuttaviaviruksiaja baktee-
reita vaanii kdnnykoéiden, tablettien ja
nappaimistdjen pinnoilla. Tutkimuksissa
on léydetty kdnnykan pinnalta jopa
enemman bakteereja kuin moniltawc:n
pinnoilta! Osaviruksistaja bakteereista
voi eléd pinnoilla useita paivia. Puhdis-
tathan siis mobiililaitteesi sdannéllises-
ti. Etenkin nakyva lika on hyva poistaa
aina heti.

Tehtava

Etsinetistd ohjeet kdnnykan puhdista-
miseen ja puhdista puhelimesiniiden
mukaisesti.

Pese kadet aina

+

Késihygienia
matkan aikana:

+

+

t+

Sairauksien
ehkaisyyn kuuluu
hyvén hygienian
noudattamisen liséksi
my®&s monipuolinen ravinto,
harjoittelun rytmitys,
riittava lepoja
palautuminen seka
laadukas uni.
Pidathan hyvaa
huoltaitsestasi!

Hyvalla hygienialla
et pelkastaan pida
huoltaitsestéasi, mutta
otat huomioon myos
muut sinua lahelld olevat
ihmiset. Tutustu Suomen
Olympiajoukkueen
kasihygieniaohjeistukseen
PyeongChangin
talviolympialaisiin:

Virukset ja bakteerit kulkeutuvat elimist66n yleensa

omien kasien kautta.

Huolellinen kasienpesu saippualla tuhoaa taudinaiheuttajat
tehokkaimmin. Kéyta kasidesia silloin kun pesu ei ole mahdollista.
Pese katesi aina ennen ruokailua. Kayta kasidesia viela
ruokalalinjaston jalkeen.

Virukset ja bakteerit voivat elédé pinnoilla useita paivia,
joten puhdista myds mobiililaitteesi sdannollisesti.
Yski hihaan, ala kasiin.

Valta kattelya, suosi "nyrkki"tervehdysta.
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Tervetuloa
psyykkisten taitojen pariin!

Kadessasion ylédkouluvaiheen Kasva urheilijaksi-valmennuskokonaisuuden psyykkisten taitojen osuus.
Harjoituskirjan materiaalit ovat syntyneet vuosien tydn myota urheilijoiden ja valmentajien parissa.
Tekemalla kirjasta l6ytyvia harjoitteita ja tutustumalla tietoiskujen ja harjoitteiden tarjoamaan tietoon
opit koko ajan lisda itsestasija urheilemisestasi, kehityt fyysisen harjoittelun ohella myés ajattelijana
jaoman toimintasiohjaajana.

Harjoituskirjan teemat ja rakenne seka yleisid ohjeita:

Ylakouluvaiheen psyykkisten taitojen harjoitemateriaali on jaettu kolmeen teemaan:
1. llo,innostusjaintohimo

2. Vahvaitsetunto

3. Itsesaatelytaidot

Harjoituskirja sisaltaa tietoiskut ja harjoitteita kaikista naista teemoista. Harjoitteet ja tietoiskut on
jaettu neljaan osioon. Liséksi kirjan alusta loydat tyokalut monipuoliseen tavoitteenasetteluun seka
psyykkisten taitojen arviointiin. Namaé toimivat urheilijana kehittymisesi mittareina. Psyykkisten
taitojen harjoitteet etenevat helpommasta haastavampaan, mutta ne toimivat myds omina, erikseen
toteutettavina tehtdvinaan. Harjoitteet voidaan tehda joko valmentajan, opettajan tai asiantuntijan
ohjauksessa, taiitsendisesti esimerkiksi kotitehtavina. Tietoiskuja voidaan kayttéa tietopohjana har-
joitteiden tekemiselle, motivaation nostattajina seka keskustelun avauksina. Suurin osa harjoitteista
on suunniteltu toteutettaviksilajiharjoituksen ulkopuolella, mutta kirjasta loytyy myds lajiharjoituksen
yhteydessa suoritettavia tehtavia. Jokaisessa harjoitteessa on kerrottu kyseisen tehtévan tavoitteet
seké selkeat suoritusohjeet.

Viisi vinkkia harjoitteluun:

1. Teeharjoitteita sdanndllisestija halutessasipienina paloina. Kuten kaikessa harjoittelussa,
toistojen kautta saat varmuutta ja kehityt.

2. Tutustu huolella harjoitteiden tavoitteisiin. Ne kertovat, miksi harjoite kannattaa tehda. Tutustu
my®&s moduuliin liittyviin tietoiskuihin, ja pohdiitse tai ryhméssé, minkalaista tietoa niisté saat, ja

minkalaisia ajatuksia sinulle heraa.

3. Olevastauksissasirehellinen ennen kaikkea itsellesi — kysymyksiin onvain harvoin jos koskaan
oikeita taivaaria vastauksia.

4. Keskustele ajatuksistasi ja vastauksistasi mielellaan kaverin, valmentajan tai vanhempiesi kanssa.

5. Alahataanny, jos harjoitteet tuntuvat aluksi haastavilta tai oudoilta. Annaitsellesi aikaa tottua
uusiin juttuihin, sinnikkyys palkitaan!

SPORTE®CUS




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. Lisdan yhden
vélipalan paivaan):

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

Mittarit (esim. Oma arviointi,
testit):

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

Mittarit (esim. ravintopaivakirjan
kirjoittaminen):

22 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja
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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. Ei riita,
etta fysiikka, tekniikka ja taktiikka ovat kunnossa. Naiden

esille saaminen oikeaan aikaan ja oikealla hetkella edellyttaa
systemaattisesti harjoitettuja psyykkisia taitoja. Psyykkisia taitoja
ovat esimerkiksi keskittyminen, suoritusvarmuus kilpailutilanteissa,
itseluottamus, henkinen vahvuus seka loukkaantumisten ehkaisy
ja kuormituksen sieto.

Osio @

Motivoituminen on taito

Psyykkisen valmennuksen ja taitojen harjoittamisen tarkeadna
tavoitteena on, etta urheilu tuottaa arjessa ilon, onnistumisen
jainnostumisen kokemuksia. Urheilijan viihtyminen seka
harjoitus- etta kilpailutoiminnassa on erittain tarkeda motivaation
kehittymisessa seka ilon syntymisessa. Motivaatiolla tarkoitetaan
tdssd monimutkaista prosessia, jossa yhdistyvat urheilijan
persoonallisuus seka urheilijan sosiaalinen harjoitteluymparisté.
Nama yhdessa vaikuttavat siihen, millaiseksi motivaatiomme
muodostuu.




el
A ’ -lta

¢ '.‘;',y{.\{t.- -~ .“:' Kun tarkastellaan motivaatiota, niin usein perustavanlaatuinen
o A "’\"-;-‘." 8 - kysymys on: miksi? Miksi harrastamme lajiamme? Miksi

S G et 1o tykkadmme urheilla? Miksi osallistumme harjoituksiin paivé
toisensa jalkeen? Motivaatio vaikuttaa kaikkeen tekemiseemme.
Motivaatiolla on urheilussa kaksi erilaista tarkeaa tehtavaa.
Ensinnakin motivaatio toimii energian lahteena ja saa meidat
toimimaan tietylla tavalla. Motivaation avulla urheilija jaksaa tulla
harjoituksiin paivittdin ja tehda vield raskaitakin harjoituksia.
Voimakkaan motivaation omaava urheilija usein yrittdd enemman,
sitoutuu harjoitteluun, keskittyy harjoituksissa paremmin ja
suoriutuu kilpailutilanteissa tasté syysta myos paremmin.
Toiseksi motivaatio saa meidat valitsemaan, mita teemme seka
suuntaa meidan kayttaytymistamme. Todella motivoitunut
urheilija valitsee sellaisia toimintatapoja ja harjoitteita,

jotka voivat auttaa hanté kehittymaan lajissaan. Usein tama
motivoitunut urheilija siis kehittyy nopeasti, koska uskaltaa
valita haasteellisia tehtévia, joista selvittyddn omaa entistéakin
korkeamman itseluottamuksen.

Tavoitteet liittyvat kiinteasti ja erottamattomasti urheilijan
motivoitumiseen. Tavoitteenasettamisella tarkoitetaan urheilijan
henkilokohtaisia pdamaaria. Taitavan tavoitteenasettelun avulla
urheilija sekd valmentaja voivat vaikuttaa motivoitumiseen
merkittavasti. Taitava tavoitteenasettelu onkin tehokas

keino motivaation sailyttamiseen ja nostamiseen:

motivaatio on siis taito, jota kaikki urheilijat
voivat harjoitella! Taitavasti asetettu tavoite
on urheilijalle sopivan haastava,
mydnteisesti ilmaistu ja sisaltaa
tiedon siita, mita pitaa tehda,
jotta tavoite voidaan saavuttaa.

1. Kysymyksia
urheilijalle
motivaatiosta

2.Janaharjoite — Mista
olen tulossa ja minne
olen menossa?

o N - ANATES By NN
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1 PSYYKKISET TAIDOT

1. Kysymyksia urheilijalle
motivaatiosta

1. Mita sinun mielestasi tarkoittaa sana motivaatio? Kirjaa alle taman sanan maaritelma
omin sanoin:

Tavoitteet

+ Motivaatio-sanan
maaritteleminen ja sen
merkityksenymmartaminen
Oman motivaation
pohtiminen eri tavoin ja
omien motivoitumistapojen
tarkastelu
Pohtia ja oppia, miten
voi itse vaikuttaa siihen,
ettd motivaatioon ja 1.
sdilyy korkealla

2. Mainitse jarjestyksessa viisi tarkeinta syyté siihen, etté harjoittelet urheilua ja
omaa lajiasi:

Suoritusohjeet

+ Seuraavat kysymykset
auttavat sinua 5.
selventdmaan omia
ajatuksiasi ja tapojasi
liittyen motivaatioon ja 3
motivoitumiseen. jasiella on kivaa ja edistyt hyvin?

. Pohdi, mitka kaikenlaiset asiat vaikuttavat siihen, etta jaksat hyvin lahtea harjoituksiin

Pohdi kysymyksia rauhassa
javastaa niihin alla oleville
riveille. Oikeita ja vaaria
vastauksia ei ole!

26 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja SPORTE@CUS



PSYYKKISET TAIDOT 1

4. Pohdinyt, mitkd asiat vaikuttavat painvastoin, eli vaikeuttavat motivoitumistasi urheiluun?

5. Mietinytviela erityisesti sitd, mita kaikkea voititse tehdda omassa arjessasi, ennen, aikana ja jalkeen harjoitusten ja kilpailujen,
jotta motivaatiosiurheiluun on hyva ja sailyy korkealla?

6. Harjoitteletko ja kilpailetko yhta mielellasi, tai teetkd jompaakumpaa mieluummin kuin toista? Miksi?

7. Kirjaaallejokinsinulle térkeé tavoitteesi, jonka ajattelet voivasi saavuttaa seuraavan kahden-kolmen vuoden kuluessa.
Valitse tavoite, joka on realistinen, eli sinulle mahdollinen tassé ajassa saavuttaa.

Mieti nyt, kuinka paljon haluat saavuttaaylléa olevan tavoitteesi? Kuinka térkeééa se on sinulle? Vastaa niin kuin itse ajattelet
—tdhankaan kysymykseen eiole oikeita tai vaaria vastauksia!

Mita tiedat, etta tavoitteen saavuttaminen vaatii sinulta?

Mainitse liséksi jokin muu asia eldméassa, joka on sinulle yhté tarkeda ja mielenkiintoista. (On tarkeaa, ettd urheilu ei ole ainoa
kiinnostava asia eldméassa, jotta urheilusta ei tule liian paineistavaa.)
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1 PSYYKKISET TAIDOT

2. Janaharjoite - misté olen
tulossa ja minne olen menossa?

Tavoitteet

+ Tavoitteena on kirjata omia
tahanastisia onnistumisia
ja pohtia sita, mita haluat
tulevaisuudessa urheilultasi.
Tavoitteena on, etta opit
asettamaan tavoitteita ja
loydat vielakin lisaa
innostusta ja iloa
urheilemiseesi.

?

a

Suoritusohjeet

+ Kirjoita janan ympaérille
ajatuksiasi seuraavista
asioista:

+ Mita olet urheilussa
téahéan asti jo oppinut ja
saavuttanut?
Minkalaisissa asioissa
olet onnistunut?
Minkalaisia asioita olet
kokenut?

Kirjaa seka pienia etta
isoja mieleesi tulevia
asioita.

Kirjoita sitten janan

toiseen puoleen ajatuksiasi

tulevaisuudesta:

+ Mita haluat urheilussa
jatkossa saavuttaa?
Millaisia tavoitteita
kohti haluat edeta? Mista
unelmoit ja haaveilet?
Pohdi seka pienia etta
isoja tavoitteita eri
aikojen paahan!

Minne olen menoss

?

a

7}
9p)]
A
-/
o
-
)
o=
Q
o
A
-
Ha
i}
7))
oy
b
=

Mitéd toimenpiteita tavoitteiden saavuttaminen vaatii?
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Oman toominnan
ohjaaminen

Itsetuntemus on henkilékohtaista ymmarrysta itsestd. Se on
sitd, etta tietdd kuka ja millainen ihminen on. ltsetuntemusta
on myos se, kuinka hyvin ymmartaa omaa ajatteluaan ja
toimintaansa sekd ymmartaa niiden syita, tavoitteita tai
selityksia. Silloin, kun urheilija tuntee itsedan, voi tama auttaa
urheilijaa ohjaamaan toimintaansa seka harjoittelemaan ja
kilpailemaan laadukkaasti. Silloin, kun urheilija harjoittelee seka
tulee tietoiseksi omista toimintatavoistaan ja selityksistaan,
voi han oppia tapoja, joilla itsensa saa tekeméaan sellaisiakin
asioita, jotka eivat juuri silléa hetkella tunnu kiinnostavilta.
Omista selityksista tietoiseksi tuleminen parantaa
parhaimmillaan huomattavasti harjoittelun laatua, jolloin
urheilussa edistyminen ja kehittyminen nopeutuvat.

Itsetuntemus ja halu oppia tuntemaan omia ajatuksia ovat myoés
perusta itseluottamuksen kehittymiselle. Itseluottamuksella
tarkoitetaan uskoa omaan suorituskykyyn ja sita voidaan
kehittaa esim. itsetuntemuksen avulla. Itseluottamus on siis
my®ds taito, jota voi harjoittaa. Itseluottamukseen vaikuttaa




suuresti omat kokemuksemme ja saavutuksemme. Kun

urheilija kokee onnistumisen tunteita harjoituksissa ja
kilpailutilanteissa, nostaa tdma usein itseluottamuksen
tunnetta, uskoa itseensa. Haluamme usein harjoitella juuri

niitd ominaisuuksia, joissa koemme olevamme hyvia. Ihmisen
onnistumisen kokemus myds vahvistuu, jos saavutettu
onnistuminen tai asia on ollut etukdteen asetettuna tavoitteeksi
ja sen eteen on tehty tietoista tyota.

Tavoitteiden saavuttaminen, kuten yllakin mainittu, on
voimakkaasti yhteydessa itseluottamuksen kokemukseen.
Olennaista tavoitteiden saavuttamisessa seka itseluottamuksen
lishamisessa on arvostuksen ja onnistumisten kokemukset, joita
saadaan helposti ja varmasti aikaan myoénteisen palautteen
seka realistisen tavoitteenasettelun kautta. Urheilijan
kannattaa ohjata omaa toimintaansa kiinnittamalla huomiota
pieniin onnistumisiin, jotka vievat kohti suurempien tavoitteiden
saavuttamista. Kun huomaa pienia onnistumisiaan, harjoittelu
on hauskaa, ja jaksaa koko ajan paremmin ja tehokkaammin
harjoitella lajiaan. Pienet péivittaiset tavoitteet nimittain
siivittavat kohti unelmia — urheilijan kannattaakin

kysya itseltaan, mika on tarkeaa juuri nyt.

1. Kootut
selitykset
eivat kelpaa

2. Huomaa pienet
edistysaskeleet ja
onnistumiset




PSYYKKISET TAIDOT 2

1. Kootut selitykset eivit kelpaa

Tavoitteet

+ Kunihmisen pitaa tehda
jotain, mika ei juuri silla
hetkelld huvita, kuten
vaikkapa venytell,
useimmat meista selittavat
joillain itselleen tyypillisilla
tavoilla, miksi kyseista
asiaa ei kannattaisi tai
tarvitsisi tehda.

Taman harjoitteen
tavoitteena on tulla
tietoiseksi tallaisista
omista selityksista, ja
oppia tapoja, joilla itsensa
saa tekemaan sellaisiakin
asioita, jotka eivat juuri silla
hetkella tunnu
kiinnostavilta.

Omista selityksista
tietoiseksi tuleminen
auttaa parantamaan omaa
harjoittelun laatua,

jolloin saa usein huomata
edistyvansa ja
kehittyvansa.

Suoritusohjeet

1.

Kirjaa lomakkeeseen kaikki selitykset, joita tyypillisesti itse selitat
itsellesi tai valmentajallesi ja harjoituskavereillesi, kun et oikeastaan
vain haluaisi tai jaksaisi jostain syysta aloittaa jotain urheiluusi
liittyvaa tehtavaa.

Kun olet kirjannut kaikki syyt, paata, etta seuraavan kahden viikon
aikana et saa kdyttaa jo kirjoittamiasi selityksia, vaan sinun pitaa
keksia jokin uusi selitys, jos et halua tehda harjoitusta tai muuta
sinulle annettua tehtavaa.

Jos keksit uuden selityksen, kirjaa sekin ylos, jotta et voi kdyttaa sita
enda uudelleen.

Jos olisi niin, etté et keksi nyt ainuttakaan itsellesi tyypillista
selitystd, jatka harjoitusta niin, etta tarkkailet tulevina paivina ja
tulevissa harjoituksissa, kuinka halukkaasti aina aloitat erilaisten
tehtévien tekemisen.

Kiinnita tulevien kahden viikon aikana huomiota siihen, milla tavoin
motivoit itsedsi erilaisiin harjoituksiin ja tehtaviin! Pyri koko ajan
enemman jaenemman tekemaan niitd asioita ja niilla tavoilla, jotka
auttavat sinua harjoittelemaan hyvin, olemaan hyvalléa tuulella ja
nauttimaan urheilemisestasi!

Kun sinusta tuntuu vaikealta aloittaa jonkin tehtavan tekemista,
urheillessasi, mutta myos vaikka koulussa, kokeile nopeasti
selittaa itsellesi mahdollisimman monella tavalla, mita hyétya
asian tekemisesta sinulle kuitenkin on tai voi olla — nyt tai
tulevaisuudessa! Tarkkaile, helpottaako tama asian tekemista.

(Yleensa helpottaa, koska ihmisen on paljon helpompi tehda sellaisia
asioita, joista han kokee hy6tyvénsa jotenkin.)

Sailyta lomake mukanasi harjoituksissa koko kahden viikon ajan.

Tietenkin aina, jos olet oikeasti loukkaantunut tai sairas tai
ylivasynyt, sinun ei pida osallistua harjoitteluun.
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2 PSYYKKISET TAIDOT

Minun kootut selitykseni:

10.

Muistiinpanoja asioista, ajatuksista ja toimintatavoista, joiden olen huomannut
auttavan minua harjoittelemaan hyvin ja olemaan kiinnostunut tekeméaan
tehtdvia ja harjoitteita:

—ELMO LAKKA (1993), YLEISURHEILU,
110 METRIN AITAJUOKSU
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PSYYKKISET TAIDOT 2

2. Huomaa pienet
edistysaskeleet ja onnistumiset

Suoritusohjeet

1. Tehtdvanasion asettaa sopivia, pienia tavoitteita lajiharjoituksissa,
ja tarkkailla ja huomata omia pienid onnistumisia ja edistysaskeleita
seuraavien viiden lajiharjoituksen ajan.

Tavoitteet

+ Tavoitteena on oppiaviela
paremmin huomaamaan Esimerkkeja pienistd, sopivista tavoitteista voisivat olla:

omia pienid onnistumisia, e ”"Pyrin olemaan hermostumatta, vaikka en heti onnistuisi
jotka vievat kohti ponnistuksen korjaamisessa.”

suurempien tavoitteiden » "Vedan vedot taysilla loppuun asti.”

saavuttamista. e ”Olen hyva joukkuetoveri tdnaan kaikkia kohtaan.”

Kun huomaa pienia

onnistumisiaan, harjoittelu 2. Kirjaa seuraavienviiden lajiharjoituksesi osalta alla olevaan
on hauskaa, ja jaksaa lomakkeeseen ohjeen mukaiset asiat.

koko ajan paremmin

ja tehokkaammin edeta 3. Kirjaa tavoitteet mielellddn aina jo ennen harjoitusta ja viimeistaan

kohti kauempanakin sitten, kun olet saanut tietda, mita teette harjoituksessa.

olevia tavoitteita.

Harjoitteen avulla oppii 4. Kirjaa huomioitasi onnistumisistasi mielelldan jo harjoituksen aikana

my®s valitavoitteiden tai sitten mahdollisimman nopeasti harjoituksen jalkeen.

asettamista.

Esimerkkeja onnistumisen kirjaamisesta voisi olla:

e ”Enhermostunut, kun valmentaja korjasi taas ponnistustani.”

e "Muistin kiittaa joukkuekaveria hyvasta suorituksesta.”

B o « "Treenasin loppuun asti taysilla, vaikka alkoi vasyttaa.”
Kiinnitathan

huomiota myds

pieniin asioihin,

joissa vahankin

onnistut! Mita pienempia
' onnistumisia ja edistys-
askeleita kykenet
huomioimaan, sita
nopeammin edistyt
kohti suurempaa

tavoitettasi!
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2 PSYYKKISET TAIDOT

Onnistumisten tarkkailun ja tavoitteiden asettamisen paivakirja kuudelle harjoitukselle:

Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedan tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pienid as-
keleita ja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedédn tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pienid as-
keleitaja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedén tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pienid as-
keleita ja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

1. pieni askel: 1. pieni askel: 1. pieni askel:
2. pieni askel: 2. pieniaskel: 2. pieni askel:
3. pieni askel: 3. pieniaskel: 3. pieni askel:

Huomaamanionnistumisetylld olevissa

tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:

Huomaamanionnistumisetylla olevissa

tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:

Huomaamanionnistumisetylld olevissa
tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:
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Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedéan tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pieniéd as-
keleita ja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedan tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pienid as-
keleita ja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

Etukateen asettamani kolme pienta
tavoitetta, joiden tiedédn tassa harjoituk-
sessatoteutuessaanolevan pieniéd as-
keleitaja onnistumisia kohti suurempaa
tavoitettani:

1. pieni askel: 1. pieni askel: 1. pieni askel:
2. pieniaskel: 2. pieni askel: 2. pieniaskel:
3. pieniaskel: 3. pieni askel: 3. pieniaskel:

Huomaamanionnistumisetylla olevissa

tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:

Huomaamanionnistumisetylla olevissa

tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:

Huomaamanionnistumisetylla olevissa
tavoitteissaja muissakin asioissa tanaan:
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Itseluottamuksen
vahvistaminen

Itseluottamus on tyytyvaisyyttd omaan itseen ihmisena ja
urheilijana seka luottamuksen tunnetta suorituksen darella:
tiedan, mita teen, opin koko ajan lisda ja osaan suoritukseen
vaadittavat taidot. Itseluottamus on siis varmuuden tunnetta
koskien omia kykyjéa selviytya ja onnistua suorituksissa.
Itseluottamus on yhteydessa usein tiettyyn taitoon — tiedat,
etté olet hyva jossakin. Uskot itseesi. Sinulla on ehka hyva
itseluottamus juostessasi, mutta esimerkiksi huonompi
korkeutta hypatessasi, silla et ole siina yhta hyva. Urheilijalla
voi siis myds olla hyva itseluottamus jotain tiettya lajia
harjoitellessa, mutta heikompi itseluottamus jotain toista
lajia harjoitellessa. Itseluottamus saattaa vaihdella paivasta
toiseen. Itseluottamus on siis usein tilannekohtainen ja se on
yhteydessa erityisesti johonkin tiettyyn taitoon tai osaamisen
alueeseen.




Itsetunnolla tarkoitetaan sita, etta ihminen tietaa sisimmissaan
olevansa arvokas. Se on sita, etta tietdd oman arvonsa ja tietaa
olevansa riittava ja tarkea juuri sellaisena, kun on, huolimatta
siitd, kuinka hyvin esim. suoriutuu urheilussa. Itsetunto on
myo6s kykya sietdd pettymyksia seka kykya vaikuttaa omaan
elaméaansa. Itsetunto nahdaan edellisten liséksi silloin, kun
itseluottamus ja varsinainen olemus ovat tasapainossa
suhteessa toisiinsa (eli se, kuinka hyva luulee olevansa ja

se, kuinka hyva oikeasti on). Etenkin yladkouluidssa monet
saattavat vield etsid omaa identiteettiaan ja "omaa itseaan”,
jolloin itsetunto ei valttamatta ole aina aivan korkeimmillaan

— tdma kuuluu ikdan ja ihmisena kasvuun. Itsetunnon ja
itseluottamuksen perusta on suorituksista ja menestymisestéa
riippumaton kokemus oman ihmisarvon ainutlaatuisuudesta ja
tarkeydesta.

Kun tuntee itseddn ja osaa kiinnittdd huomiota omiin
vahvuuksiin ja onnistumisiin niin helpompina kuin myés
vaikeampina hetkind, itseluottamus vahvistuu ja kehittyy
vaikuttavasti. Itseluottamuksen kokemus on mm. ylpeytta
itsesta ja omista urheilusuorituksiin liittyvista taidoista ja
ominaisuuksista seka kykya nauttia ja kokea innostusta
suoritusten seka vahvuuksien aarelld. Vahvuuksilla tarkoitetaan
niitd ominaisuuksia ja taitoja, joihin on tyytyvainen.
Itseluottamusta kokeakseen ja kehittdakseen urheilijan

taytyy saada tekemisestaan seka itselta etta
valmentajalta my6nteista ja kannustavaa
palautetta, joka koskee hanen yrittdmistaan
jaonnistumisiaan oikeaan suuntaan.

uy

1. Urheilijan
vahvuudet

2. Onnistumisen
elamykset



3 PSYYKKISET TAIDOT

1. Urheilijan vahvuudet

Tavoitteet

+ ltseluottamuksen kokemus
on mm. ylpeytta itsesta
jaomista urheilu-
suorituksiin liittyvista
taidoista ja ominaisuuksista
seké kykya nauttia ja kokea
innostusta suoritusten
aarella.

Harjoitteessa urheilija
pohtii omia vahvuuksiaan
mahdollisimman laajasti.

Suoritusohjeet

+ Kirjoita alla olevaan kuvioon
ominaisuuksiasi ja taitojasi,
joihin olet tyytyvainen,
eli vahvuuksiasi. Voit
ajatella asiaa seka
urheilijana ettd muissa
rooleissa, kuten koulussa,
kotona, muissa
harrastuksissa ja muiden
ihmisten seurassa.
Tavoitteena on kirjata joka
sakaran kohdalle yksi asia.
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2. Onnistumisen elamykset

Suoritusohjeet

1. Listaaalle urheilu-urasionnistumisia, jotka ovat jaaneet erityisesti mieleen.
Myds pienet onnistumiset ovat tarkeita — kirjaa myds niita!

Tavoitteet

+ Kiinnittad enemman
huomiota omiin
onnistumisiin ja niista
nouseviin itse-
luottamuksen
tunteisiin.

2. Joshaluat, voit pyytéda myds valmentajaasi kirjaamaan yl6s yhdesta kahteen
onnistumista.

3. Jarjestdonnistumiset aikajarjestykseen paperille (esim. taméan lomakkeen
takapuolelle).

4. Kayitse, harjoituskaverisi tai valmentajasi kanssa lapi niin monta onnistumista
kuin haluatte seuraavasti:

. Palauta ensin elavésti mieleen tilanne, jolloin onnistuminen tapahtui.

«  Keskustelkaayhdessé tai pohdihetki sitd, mista sinun vahvuuksista,
tekemisista ja taidoista onnistuminen johtui.

. Keskustelkaa tai pohdi myds muutoin siitd, miltd onnistuminen tuntui ja
mita se opetti. Mité asioitatdman onnistumisen perusteella haluat jatkossa
tehda samallatavoin?

. Huolehdisiitd, etta keskustelu ei kaanny talla kertaa ollenkaan siihen,
mika tilanteessa meni huonosti — sitéd et halua toistaa vaan haluat toistaa
onnistumisia!
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Itsesaatelytaitoihin
tutustuminen

Itsesaatelytaidot vaikuttavat vahvasti siihen, miten urheilija
toimii, suhtautuu ja rakentaa ymmarrystaan erilaisissa
sosiaalisissa arjen tilanteissa. Itsesdatelytaitojen merkitys
elaman eri osa-alueilla nadhdaan taman 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 itsesédatelytaidot voidaan
maaritelld ihmisen kyvyksi sdadelld omia tunteitaan, ajatteluaan
ja kayttaytymistaan.

Keskittyminen on yksi tarkeimmista itsesaatelytaidoista.
Keskittyminen tarkoittaa huomion suuntaamista suorituksen
onnistumisen kannalta oikeisiin asioihin oikeaan aikaan ja
oikealla tavalla. Keskittyminen on osa ihmisen itsesaatelya,
eli sita voi itse kehittda koko ajan paremmaksi erilaisten




harjoitusten avulla. Ihminen pystyy itse vaikuttamaan
keskittymiseensa. Keskittymiskyvyn tietoisen kehittamisen
edellytys on, ettad urheilija pystyy sanoin kuvaamaan, mita
keskittyminen tarkoittaa, ja miltéd hanesta itsesta tuntuu, kun
keskittyminen sujuu hyvin tai heikommin.

Itsesaatelyntaitoihin kuuluu myés tunteiden saately. Jotta
urheilija oppii saatelemaan tunteitaan suorituskykynsa

ja hyvinvointinsa tukemiseksi, on héanen tarkeaa oppia
tunnistamaan tunteitaan seka ajatteluaan, jonka avulla han
ohjaa itse itsedéan kaikenlaisissa tilanteissa. Kun urheilija
osaa tunnistaa ja nimeta harjoittelun ja kilpailemisen aikana
kokemiaan tunteita, niihin on helpompi vaikuttaa. Tunteita
voi harjoitella séatelemaan niin, ettd ne tukevat suorituksen
onnistumista. Tunteiden saatelyn harjoittelu usein

motivoi ja auttaa urheilijaa kiinnittdmaan
huomiota ja analysoimaan erilaisia
harjoituksissa ja kilpailuissa

koettuja tunteita.

1. Keskittymisen
harjoitteita

2. Tunteiden
bongaus
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1. Keskitymisen harjoitteita

Tavoitteet SUORITUSOHJEET

+ Tavoitteena on harjoittaa
keskittymisen perustaitoja,
erityisesti huomion
suuntaamista erilaisiin
kohteisiin ja huomion
sailyttamista niissa.

a) Valitse huomion kiinnittamisen kohteeksi jokin esine (esimerkiksi
ensin huomio pidetédan kynéassa, sen jalkeen kaverin edessé pitdméassa
kdmmenessaé ja viimeiseksi tuijotetaan kaveria silmiin nauramatta.)

b) Kiinnitd huomio valittuun kohteeseen. Tehtavanasi on tuijottaa
kohdetta ajattelematta yhtdan mitdan muuta.

¢) Kunhuomaat, ettd ajatuksesi
herpaantuvat, harjoitus on paattynyt,
jolloin voit aloittaa uudestaan tai
siirtya muihin tehtaviin.

Harjoitteet auttavat
oivaltamaan, minkalaista
tarkka keskittymisen
suuntaaminen on, milta se
tuntuu ja mika sita saattaa
hairita.

Edistymisen
mittaamiseksi voit
pyytaa kaveria, opettajaa
tai valmentajaa mittaamaan
kellolla ajan, kuinka kauan
tarkkaavaisuuden sailyttaminen
kohteessa onnistuu.
Tama motivoi

mukavasti!
e Tehtava harjoittaa keskittymistaitojen
+ Lisaksivoidaan lisata lisaksi my0s taitoa tunnistaa kehon tila
s&antd, jonka mukaan tulee javaikuttaa siihen.
aina aloittaa alusta, jos keskit-
tyminen herpaantuu ennen kuin on
paassyt sovittuun maaréaan hengityksia.

SUORITUSOHJEET (pyyda esim. valmentajaa/vanhempia lukemaan daneen)
+ Muista, etté hengityksien laskeminen . . . . .
voi olla hyva keino rauhoittaa tilanne, 1) Asetu mukavasti istumaan tai johonkin muuhun asentoon ja sulje
silméat hetkeksi.

2) Suuntaa huomiosi omaan hengitykseesi. Keskity havaitsemaan,
minkalaisella rytmilléa hengityksesi tapahtuu.

3) Laske nyt hengityksiési niin, etta sisdéan- ja uloshengitys on aina
yhteensa yksi. Huomio ei suuntaudu mihinkdan muuhun kuin
hengityksien laskemiseen. Aina jos huomaat ajatuksien lahtevan
harhailemaan, suuntaa huomio heti uudelleen hengityksien
laskemiseen. Jatka laskemista, kunnes olet pdéssyt kymmeneen
hengitykseen. Silloin voit lopettaa harjoituksen ja avata silmat,
mutta odota hiljaa, kunnes kaikki ovat lopettaneet.

jos on jostain syystéd hermostunut
tai jannittynyt, esimerkiksi
ennen Kilpailu-
suoritusta.
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SUORITUSOHJEET (pyyd& esim. valmentajaa/vanhempia lukemaan daneen)

1.

Aloita hengittamalla kerran syvaan sisaan ja ulos.

Etsi nyt silmillasi jokin liikkumaton kohde ja kiinnita kaikki huomiosi siihen.
Sulje kaikki muut asiat pois mielestasi, ja keskity vain nakemaasi asiaan.

(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)
Sulje nyt silmasi ja kuuntele, minkalaisia 4anié kuulet ymparistdstasi.
Valitse jokin kuulemasi dani ja keskity vain valitsemaasi daneen.

Kaikki muut asiat poistuvat mielestasi, kuulet vain valitsemasi aanen.

(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)

Pida silmat edelleen kiinni, ja keskity nytitseesi. Keskity kehosi tuntemuksiin niin,
etta et ajattele tai tunne mitdan muuta.

(Lukija: odota haluamasi aika muutamasta sekunnista puoleen minuuttiin.)

Vaihda nyt keskittymisen kohteesi ajatuksiisi. Odota hetki ja seuraa mielenkiinnolla,
minkéalainen ajatus nousee mieleesi.

(Lukija, anna tassa urheilijoille riittavasti aikaa, noin minuutin verran)

Avaa nyt silmasi. Kerro parille / valmentajalle /
muistele vield itse, milta sinusta tuntui missakin
harjoituksen vaiheessa. Oliko keskittyminen
vaikeampaa tai helpompaa johonkin
aistiin verrattuna toiseen?

—MIRA POTKONEN (1980) NYRKKEILY

7
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2. Tunteiden bongaus

Seuraavalla sivulla on kaksi taulukkoa:

A) TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN (4 HARJOITUSTA):

’Fav()itteet 1. M“ei_rk“itse aluksi taulu.kl.mon sen harjoituksen paivamaara, jossa

paatat toteuttaa harjoitteen.

+ Harjoite motivoi ja auttaa 2. Ainakun huomaat, etta sinulla heraé jokin tunne, kdy merkitsemassa
urheilijaa kiinnittamaan yksi viiva taulukkoon. Jos tuntuu silta, etta harjoitus keskeytyy
huomiota ja analysoimaan merkitsemisen takia liian usein, voit myds pitda mielessési
erilaisia harjoituksissa ja tukkimiehen kirjanpitoa, ja tehda merkinnat esimerkiksi aina
kilpailuissa koettuja juomatauolla.
tunteita. 3. Lopuksilaske, kuinka monta viivaa sinulle on kertynyt. Ei ole niin, ettd

+ Valmentaja saa myés olisi hyva tai huono, etta on paljon tai vahan viivoja. Harjoituksen
mahdollisuuden jalkeen voit pohtia valmentajasi tai harjoituskaverisi kanssa sita,
tutustua entista paremmin olisiko sinulla ollut hyvi olla enemmain tai vihemman viivoja.
urheilijan kokemiin 4. Toista harjoitetta 1-4 harjoituksen ajan ennen siirtymistési
tunteisiin ja ajatus- harjoitteen toiseen vaiheeseen.

maailmaan harjoituksissa
ja kilpailuissa
B) TUNTEIDEN NIMEAMINEN (4 HARJOITUSTA):

Sl’l()l ltl'ls()ll]eet 1. Merkitse harjoituksen paivdmaara. Aina kun huomaat, etta sinulla
+ Harjoituksen tavoite on, heraa jokin tunne, pohdi ja kirjaa ylés mika tunne on kyseessa.

ettd opit tunnistamaan ja 2. Harjoituksen jalkeen voit keskustella valmentajasi tai

nimeadmaan erilaisia harjoituskaverisi kanssa siitd, minkélaisia tunteita sinulle on

tunteita, joita harjoitusten harjoituksen aikana herannyt ja mistd ndma tunteet sinulle

aikana heraa. saattaisivat viestid. Onkohan sinulle kertynyt enemman harjoitusta
+ Tama on tarkeaa ainakin auttavia vai huonontavia tunteita?

siksi, etta vasta kun

tunnistaa ja osaa sanoittaa

omia tunteitaan, niihin

pystyy halutessaan myés

vaikuttamaan. Ja joskus

niihin vaikuttaminen

on tarkeaa, jotta

harjoitus tai kilpailu menisi

mahdollisimman hyvin.
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A) TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

PAIVAMAARA Kaikki harjoituksen aikana huomatut tunnetilat (tukkimiehen kirjanpito)

B) TUNTEIDEN NIMEAMINEN

PAIVAMAARA Harjoituksen aikana heranneita tunnetiloja (nimettyna)
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Syomalla oikein voidaan paitsi edistaa terveytta, myds tehostaa harjoittelua ja
parantaa suorituskykya. Sen vuoksi urheilulliseen elAméantapaan kuuluu oleellisesti
urheilijalle sopiva ruokavalio. Oikeanlainen ruokavalio tukee treenin lisdksi arjessa
jaksamista ja edistaa liilkkunnasta palautumista. Syéminen on urheilijalle oikeastaan
luonteva osa harjoittelua: yksi ateria on kuin yksi treeni muiden joukossa.

Oletko koskaan miettinyt, mita huippu-urheilija sy6? Huippu-urheilu on vaativaa, mista syysta
my0s urheilijan eldmantavan on oltava linjassa urheiluun liittyvien tavoitteiden kanssa. Unen, le-
von, psyykkisen harjoittelun ja kehonhuollon ohella myds ruokavalion on hyva olla kunnossa, jotta
kehitys jatkuu ja loukkaantumisilta voidaan valttya. Huippu-urheilijan ei siis kannata sy6da mita
tahansa, aivan kuten hanen ei mydskaan kannata nukkua tai harjoitella miten tahansa.

Ruokavalio on urheilijan kehittymisen kannalta tarkeé tydkalu. Ravintoaineet, energia ja neste
vaikuttavat lukuisiin elimistdn toimintoihin seka levossa etté liikunnan aikana. Ruoan sisaltamat
yhdisteet voivat siirtya liilkkuessamme esimerkiksi lihassolujen tai hermoston ravintoaineeksi, tai
niistd voidaan valmistaa palautumiseen tarvittavia hormoneja ja entsyymeja. Tasta syysta jarke-
vasti koostettu, riittavasti ravintoaineita sisaltava ruokavalio edesauttaa urheilussa kehittymista.
On myds jarkevaa pohtia sitd, mitka ravintoaineet eivat edista terveyttamme tai suorituskykyam-
me. My0s tama nakékulma on tarkea urheilijalle soveltuvan ruokavalion maarittelyssa.

Sydmistottumukset vaikuttavat urheilijan suorituskykyyn, jaksamiseen ja terveyteen. Mikali
ruokavalio ei sisalla tarpeeksi ravintoaineita turvaamaan arjessa jaksamista, kasvua ja normaalia
kehitysta, ei urheilullekaan riita polttoainetta. Liian vahainen sydminen yhdistettyna kovaan har-
joitteluun voi aiheuttaa sairastelua, kun elimiston vastustuskyky heikkenee. Runsas sairastelu tar-
koittaa myds vahemman terveitd harjoituspaivia, jolloin terveyden ohella karsii urheiluharrastus.
Lisaksi fyysinen kasvu ja urheilussa tarkeiden fyysisten ominaisuuksien kehittyminen tapahtuvat
usein samanaikaisesti, mistéd seuraa lisdvaatimuksia ruokavaliolle.

Nuorelle urheilijalle voi olla haastavaa hahmottaa, millaiset maarat ruokaa tahan kaikkeen
oikein vaaditaankaan. Ruoan méaraéa tarkastellaan tdssé osiossa lautastasolla: milta riittava
ateria ndyttaa, ja mité siihen kuuluu? Montako ateriaa paivasséa on tarpeeksi?

Taman ravitsemusvalmennuksen tavoitteena on parantaa valmiuksia monipuolisen
ruokavalion itsendiseen toteuttamiseen. Osioiden opiskelun jalkeen
urheilijalle soveltuvan ruokavalion perusperiaatteet ovat selkeat ja
niiden perusteella osataan tehda arjen ruokavalintoja helpommin.

Kodin rooliravitsemuksen tukemisessa vahvistuu ja selkeytyy.
Osiot sisaltavat paljon kdytédnndn harjoittelua, jonka tavoit-
teenaon parantaaravitsemukseen liittyvia taitoja sen sijaan,
ettd opiskelu olisivain teoriatiedon ulkoa opettelua.

— IVO NISKANEN (1992) MAASTOHIIHTO
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Urheilevan nuoren
ruokavalion tunnusmerkit

Hyva ruokavalio on urheilijan tyokalu parempaan jaksamiseen,
palautumiseen ja suorituskykyyn. Mita urheilijan ruokavalio sisaltaa?
Misté saan riittavasti ravintoaineita jaksaakseni? Entéd miten syon, jotta
pysyn terveena? Taman osion aikana perehdytaan siihen, mitka ovat hyvan
jamonipuolisen ruokavalion tunnusmerkit.

HYVAN RUOKAVALION TUNNISTAA MONIPUOLISUUDESTA

Millainen on hyva ruokavalio, joka tukee terveytta ja lilkkuntaharrastusta?
Tahan kysymykseen ei ole vain yhté vastausta, mutta usein puhutaan ruoan
terveellisyydesta. Terveellisyydelld tarkoitetaan ruoasta puhuttaessa

hyvaa terveytta tukevaa eli sellaista ruokavaliota, josta saadaan riittava
maara terveytta edistavia ravintoaineita. Toisaalta terveellinen ruokavalio
eiyleensa sisalla suuria maaria terveydelle haitallisia aineita, kuten suolaa.
Terveellisena pidetyt ruoka-aineet, kuten kasvikset, hedelmat ja marjat, eivéat
kuitenkaan yksin riita turvaamaan terveyttamme. Porkkanat ovat terveellisia,
mutta niiden liséksi on sy6tava muutakin. Tarvitaan monipuolisuutta, jotta
saisimme kaiken tarvitsemamme.

Hyva ruokavalio on aina monipuolinen, eli se sisdltaa runsaasti aineksia
eri ruoka-aineryhmisté. Ruoka-aineryhmia ovat esimerkiksi kasvikset ja
hedelmat, maitotuotteet, taysjyvaviljatuotteet sekéa kala ja siipikarja. Yksi
ruoka-aine eiviela riitd turvaamaan ravintoaineiden ja energian tarvettamme,
joten lautaselle tulee aina koota monipuolisesti aineksia. Tama koskee
lampimien ruokien lisdksi myds vélipaloja, jotka muodostavat suuren osan
urheilevan nuoren energiantarpeesta.




TARPEEKSI ENERGIAA TREENIIN

Urheilevan nuoren ruokavalio sisaltda monipuolisten ainesten lisaksi myos
riittavasti energiaa. Energiaa kuluu, vaikka emme urheilisikaan, silla elimisto
tarvitsee sité jatkuvasti elintoimintojen yllapitamiseen. Harjoittelun aikana
energiaa kuitenkin kuluu moninkertaisia maaria verrattuna lepotilaan, joten
urheilevan nuoren energiantarve on suurentunut. Koska energiantarpeen
suurentuessa myods ravintoaineiden tarve suurenee, tarvitaan urheilullisen
elaméantavan tueksi enemman ruokaa kaikista ruoka-aineryhmista. Niinpa
tarkea monipuolisuus sailyy samalla kun ruokaa sy6daan enemman.

Hyvan ruokavalion toteutumista voidaan arvioida ja seurata monin tavoin.
Tunnetuimmat ja kenties helpoimmat keinot tdhan ovat perinteinen tai
urheilijalle suunnattu lautasmalli seka ruokakolmio ja —ympyra. Niiden avulla
arvioimme my0s téssa osiossa sité, kuinka hyvin oma urheilullinen ruokava-
liomme toteutuu arjessa.

Alla olevassa kuvassa on esitetty ruokakolmio. Alimpana ovat ne ruo-
ka-aineryhmat, joita monipuolinen ja terveytta edistévéa ruokavalio sisaltaa
suhteellisesti eniten. Mita ylempana kolmiossa ruoka-aine on, sita pienempi
sen osuuden tarvitsee olla. Ylimpana ovat sattumat, joita tulisi syoda vain
satunnaisesti. Huomaa, etta lautasmallissa suurin osa annoksen aineksista
on koottu kahdelta alimmalta tasolta.
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1 URHEILEVAN NUOREN RUOKAVALION TUNNUSMERKIT

1. Urheilevan nuoren
ruokavalion kulmalkivet

Listatkaa pienissa

ryhmissa (2-4 henkil6a),
mitka ovat urheilevan

nuoren ruokavaliossa
tarkeita teemoja. Yrittakaa

keksia ainakin 10 asiaa.

Voitte kayttaa apuna
seuraaviavihjeita:

+ Mita polttoainetta

tarvitaan liikunnan

aikana?

Mita tarvitaan terveena

pysymiseen?

Onko ruokailun

ajankohdalla valia?

Milta urheilijan

ruokavalio nayttaa
lautasella?

Mita hyva ruokavalio

eisisalla?
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URHEILEVAN NUOREN RUOKAVALION TUNNUSMERKIT 1

2. Lautasmallin
soveltaminen vilipaloihin

Ohessaon esitetty
perinteinen lautasmalli.
Sen mukaan monipuolinen
ateria sisaltaa ainakin
kasviksia seka jotain
hiilihydraatti- ja
proteiinipitoista.
Lampimilla aterioilla
lisukkeeksi voi valita
viela leipaa, levitetta,
maitoa ja 6ljypohjaista
salaatinkastiketta.

Kirjoita alla oleville riveille,
millainen on monipuolinen

valipala, jossa toteutuvat
nama lautasmallin
periaatteet. Mita tuotteita
sellaiseen valipalaan voi
kuulua? Voit kayttaa apuna
ruokakolmiota, jossa

on esitetty kasvisten,
hedelmien ja marjojen
joukkoon kuuluvia ruoka-
aineita seka erilaisia
hiilihydraatin ja proteiinin
lahteita.
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1 URHEILEVAN NUOREN RUOKAVALION TUNNUSMERKIT

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 mika 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?

Ei koskaan

Harvoin

Joskus

w

Yleensa

o5

Aina

o1

Miké on tyypillinen iltapalasi?

Kuinka monta kertaa viikossa osallistut itse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?
Kerro, minka aterioiden valmistuksessaolet yleensa mukana.
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URHEILEVAN NUOREN RUOKAVALION TUNNUSMERKIT 1

4. Kodin jadkaappiratsia — mita

ruoka-aineita kotoa loytyy?

Kasvikset, hedelmat ja marjat:

Kay kodin ruokavarastot
lapi ja kirjaa ylés, mita
elintarvikkeita mistakin
ruoka-aineryhmasta loytyy.
Tarkastele seuraavia
ryhmia:

Taysjyvaviljatuotteet:

+ Kasvikset, hedelmat
jamarjat

Maitotuotteet:
Taysjyvaviljatuotteet

Maitotuotteet

Ravintorasvat (6ljyt,
Ravintorasvat (6ljyt, margariinit, voi): margariinit, voi)

Kala, siipikarja, liha,
kananmuna

+ Sattumat
Kala, siipikarja, liha, kananmuna:

Voit kirjoittaa ylés 5-10
elintarviketta jokaisesta
ryhmasta. Jos jostain
ryhmasta ei l6ydy
Sattumat: mitaan elintarvikkeita,
jata se kohta tyhjaksi.
Voit jaadkaapin liséksi
tutkia pakastinta seka

kuivakaappia. Pohtikaa
Naisté aineksista voisi valmistaa: kotivaen kanssa

listaamisen jalkeen, mita
ruokalajeja aineksista voisi
valmistaa.
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Ateriarytmi

Monipuolisuuden jariittéavyyden lisdksi hyvin koostettu ruokavalio on myés
jarkevasti rytmitetty. Sdannélliset ateria-ajat takaavat sen, etta elimisté
saa tasaisesti energiaa paivan askareisiin ja liikkuntasuorituksiin. Suuria ja
pienia aterioita kannattaa sijoittaa paivaan suurin piirtein vuorotellen, jotta
energiansaanti olisi tasaista.

TOIMIVAN ATERIARYTMIN TUNNUSMERKIT

Ateriarytmilla tarkoitetaan aterioiden vélisen ajan seka aterioiden koon
jaksottamista pitkin paivaa. Rytmi on paitsi kellonaikoja ja tunteja, myés
valipaloja ja paaaterioita toistensa lomassa. Yleensa jarkeva ateriarytmi
tarkoittaa, etté ruokaillaan 2-4 tunnin valein, ja ettéd suuret ja pienet ateriat
vuorottelevat keskenaan. Poikkeuksia voi kuitenkin tulla, silléa esimerkiksi
harjoitukset ja kilpailut sotkevat usein ateriarytmia.

Aterioiden sopivaa paivittaista maaraa voidaan arvioida yksinkertaisella
laskutoimituksella. Ensin pohditaan, montako tuntia vuorokaudessa urheilija
onyleensa hereilla. Sen jalkeen jaetaan ateriat tuolle hereillé oloajalle sopi-
valla ateriointivalilla, esimerkiksi keskimaarin kolme tuntia. Esimerkiksi: jos
sopiva unen maara on yhdeksan tuntia, niin hereilla ollaan silloin 15 tuntia
vuorokaudesta. Aterioita mahtuu talléin noin kolmen tunnin ateriavalilla
paivaan kuusi, mikali heti herattya ja juuri ennen nukkumaanmenoa syédéaan
jotain.Joskus ateriavali voi kuitenkin olla lyhyempi tai pidempi kuin edella
mainittu 2-4 tuntia. Tasta syysta itselle toimivaa ateriarytmia kannattaa aina




suunnitella paivan ohjelman mukaan. Yleensa urheilija tarvitsee enemman
kuin viisi ateriaa vuorokaudessa, jotta energiansaanti tulisi tayteen kohtuulli-
sen kokoisia annoksia syomalla.

LAATU JA AJOITUS KULKEVAT KASI KADESSA

Ateriarytmi vaikuttaa paitsi siihen milloin sydomme, my6s siihen mité ja miten
paljon sydmme. Liian pitka ateriavali voi tuottaa kohtuuttoman nélantunteen,
mika puolestaan voi johtaa liian suuriin kerta-annoksiin seuraavalla aterialla.
Jatkuva napostelu taas pitda nalantunteen poissa, mutta silloin ei tavallisesti
tule syoneeksi monipuolisia, riittavia padaterioita. Sudennalkaan ei tule
yleensé hotkittua kasviksia, vaan jotain energiapitoista. Ateriarytmin merki-
tys urheilijan ravitsemuksessa on siis keskeinen, kun ajatellaan ruokavalion
kokonaisuutta.

HARJOITUKSET RYTMITTAVAT ATERIOINTIA

Harjoitukset tulee ottaa huomioon ateriarytmin suunnittelussa. Perus-
periaatteena voidaan pitaa sita, etta edeltéva padateria olisi 2-4 tuntia, ja
edeltava valipala vielad 1-2 tuntia ennen harjoituksen alkua. Oikea aterioiden
ajoitus on kuitenkin hyvin yksil6llista, silla osa urheilijoista pystyy sydmaan
suurenkin aterian melko lyhyella aikavalilla ennen treenia. Padateriat sisalta-
vat tavallisesti enemmaén energiaa ja ravintoaineita kuin valipalat. Pidempéaan
odotellessa paaruoan ravintoaineet myds ehtivat imeytyd paremmin ennen
harjoitusta. Valipalalla voidaan puolestaan sydda nopeammin imeytyvia ja
kevyempia ruokia kuin paaaterialla. Nain urheillessa vatsa ei ole liian tdynna,
mutta ravintoaineita on kuitenkin ehtinyt imeytya ja kulkeutua elimistdssa
lihasten kaytté6n ennen suoritusta.

Paaaterioita ja valipaloja voi rytmittaa paivaan monella tapaa, mutta 2-4
tunnin ateriarytmisaantda on joka tapauksessa hyva noudattaa. Treenin
jalkeen tulisi tdman vuoksi syéda mahdollisimman pian jokin palauttava
ateria. Se voi olla joko valipala tai paaateria, riippuen paivan muista aterioista
jaohjelmasta. Ruokapdytaan tai evaiden dareen olisi kuitenkin hyva paasta
viimeistdan tunnin sisalla harjoitusten tai koululiikunnan loppumisen jalkeen,
jottei ateriavali venyisi liian pitkaksi ja jotta treenista palautuminen lahtisi
paremmin kayntiin.




ATERIARYTMI

1. Ateriarytmi treeni- ja lepo-
paivina

a)

b)

c)

Kirjoita ylos treenipéaivasi ohjelma (alla esimerkki). Suunnittele sen jalkeen taulukkoon ateriarymi, joka sopisi
paivasi ohjelmaan. Merkitse ylos aterian nimi (aamiainen, lounas, paivéllinen, vilipala jne.) seka kellonaika.
Muista suunnitellessasi, mitka ovat hyvan ateriarytmin perusperiaatteita.

PAIVAN OHJELMA, ESIMERKKI: KELLONAIKA TAPAHTUMA KELLONAIKA ATERIAN NIMI

7:00 Heratys

8:15 Koulu alkaa

10:00 Valitunti, 15 min
11:45 Koulun lounastauko
14:00 Koulu loppuu

16:30 Treenit alkaa

18:00 Treenit loppuu
18:45 Kotona

22:00 Nukkumaan

Kirjoita ylos lepopaivasi ohjelma (alla esimerkki). Tee sen jalkeen ateriasuunnitelma paivaasi samoin kuin kohdassa a.

PAIVAN OHJELMA, ESIMERKKI: KELLONAIKA TAPAHTUMA KELLONAIKA ATERIAN NIMI

7:00 Heratys

8:00 Koulu alkaa
9:30Valitunti, 15 min
10:30 Koulun lounastauko
13:30 Koulu loppuu

15:00 Kaverille kylaan
17:30 Kotiin

21:30 Nukkumaan

Vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Miten treeni- ja lepopéivan ateriarytmi eroavat toisistaan?

Miten treenivaikuttaa ateriarytmiin?
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ATERIARYTMI 2

2. Hyvan ateriarytmin
mer {itys

Pohtikaa pienessa ryhmassa (2-4 henkil6a), mihin kaikkeen hyva tai huono ateriarytmi vaikuttaa urheilijan arjessa.
Listatkaa keksimanne asiat alle kasitekarttaan. Voitte kuvailla myds esimerkkitilanteita, joissa ateriarytmion
vaikuttanut urheilijan toimintaan (harjoitteluun, jaksamiseen, syémiseen jne.).

Ateriarytmi
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2 ATERIARYTMI

3. Ateriarytmipaiviakirja

Pida viiden vuorokauden ajan kirjaa ateriarytmistéasi alla olevaan taulukkoon. Valitse mukaan ainakin yksi
viikonloppupaiva. Aterioiden sisalt64 ei tarvitse kirjoittaa, mutta kirjoita aterian nimi (aamupala, lounas, paivallinen
tms.). Merkitse tarkat kellonajat seka harjoitusten ja koululiikunnan ajankohta. Mita havaintoja teet ateriarytmistasi?
Miten arvioisit sen soveltuvuutta urheilijalle? Kuinka pitkia ateriavéleja sinulla on?

VIIKONPAIVA HARJOITUKSET ATERIAT

Kellonaika Sisalto Kellonaika Aterian nimi
VIIKONPAIVA HARJOITUKSET ATERIAT

Kellonaika Sisalto Kellonaika Aterian nimi

”Saannollinen ruokailu
ja paivaunet ovat reitti
onnistuneisiin treeneihin.”

— LAURI LEPISTO (1996), MAASTOHIIHTO
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VIIKONPAIVA HARJOITUKSET ATERIAT

Kellonaika Sisalto Kellonaika Aterian nimi
VIIKONPAIVA HARJOITUKSET ATERIAT

Kellonaika Sisalto Kellonaika Aterian nimi
VIIKONPAIVA HARJOITUKSET ATERIAT

Kellonaika Sisalto Kellonaika Aterian nimi
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Ruokavalion laatu ja
kokonaisuus: mista
ravintoaineet paivaan?

Ruokavalio on monimutkainen yhdistelma eri ruokia, ravintoaineita ja
aterioita. Urheilijalle soveltuvassa ruokavaliossa ravintoaineiden ja
energian saannin seka aterioiden rytmityksen kokonaisuus on kunnossa.
Yksittaisiin ravinto- tai ruoka-aineisiin keskittyminen ei usein tuo
riittavasti laatua lautaselle. Tasta syysta pohdimme tassa osiossa,

mité tarkoittaa urheilijalle soveltuva ruokavalion kokonaisuus.

RUOASSA ON RAVINTOAINEITA,
JOTKA SAATELEVAT ELIMISTON TOIMINTAA

Liikuntasuorituksen aikana lihaksistossa, hermostossa ja muissa kudoksissa
on kaynnissa lukuisia fysiologisia toimintoja, joihin tarvitaan niin ikdan lukuisia
eriravintoaineita. Vaikka usein lilkunnasta puhuttaessa keskitytdan energian-
saantiin, on urheilijan saatava ruoasta paljon muutakin kuin energiaa.
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Energiaravintoaineet eli hiilihydraatti, proteiini ja rasva voivat muuttua eli-
; mistdssa energiaksi, jonka avulla liikunta, peruselintoiminnot ja paivittaiset
s askareet onnistuvat. Vitamiineja ja kivennaisaineita tarvitaan mm. lihasten,

; hermoston seké hormonitoimintaa yllapitavien elinten normaaliin toimintaan,
mutta ne eivéat sisalla energiaa kuten energiaravintoaineet. Ne osallistuvat
kuitenkin liikunnasta palautumiseen sekéa vastustuskyvyn yllapitamiseen.
Kaikki ndma ja monet muut toiminnot ovat urheilijalle tarkeita suorituskyvyn
seka hyvan yleisterveyden sdilyttamiseksi.

? MONIPUOLISESTI RUOKAA ON MYOS MONIPUOLISESTI RAVINTOAINEITA

| Ruokavaliolta vaaditaan siis toimivuutta monella osa-alueella, mikali urheilu-
¥ suorituksia halutaan tehostaa ja liikkua turvallisesti samalla hyvin palautuen.
& Ensimmaisessa osiossa kasittelimme ruokavalion monipuolisuutta ja sité,
miksi se on urheilijalle niin tarkeaa. Tassa osassa keskitymme puolestaan
siihen, mitéa tuo monipuolisuus tarkoittaa ja mita ruoka-aineita syémalla
ruokavaliosta tulee monipuolinen. Yksinkertaisia malleja ruokavalion koko-
naisuuden maarittelyyn ovat jo aiemmin esitetyt ruokakolmio ja lautasmalli.
Nyt onkin hyvéa pohtia, mita ravintoaineita mikakin ruoka-aineryhma sisaltaa,
jottaymmartaisimme paremmin, miksi ne ovat urheilijalle niin tarkeita
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3 RUOKAVALION LAATU JA KOKONAISUUS: MISTA RAVINTOAINEET PAIVAAN?

1. Ruoka- ja ravintoaineet:
mista saa mitakin?

Edellisella sivulla on esitetty ruokakolmio, josta puuttuvat ruoka-aineryhmien nimitykset. Tdydenna kuvaa lisaamalla
kunkin ruoka-aineryhman nimi ja niiden ravintoaineiden nimet, joita arvelet kyseisestéd ryhmésta saatavan. Allaon
esitetty ravintoaineita, joita voit yhdistaa ruoka-aineryhmiin.

Hiilihydraatit

Vitamiinit Kivennaisaineet

HYVAN RUOKAVALION AINEKSIA
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RUOKAVALION LAATU JA KOKONAISUUS: MISTA RAVINTOAINEET PAIVAAN? 3

2. Urheilevan nuoren
ruokapaiva

Laatikaa pienissa ryhmissa
(2-4 henkiloa) erilliselle
paperille suunnitelma
hyvdéstaé urheilijan
ruokapdivéasta. Nimetkaa
kaikki paivan ateriat ja
kirjoittakaa, mita ne
voisivat sisaltaa. Voitte
halutessanne lisata
mukaan kellonajat ja
harjoitusten ajankohdat.

Lisatkaa myods ruokien
kuvia tai piirtédkaa itse,
milta urheilijalle soveltuva,

monipuolinen ruoka-
annos sisaltaa. Voitte
kayttaa suunnitelmissanne
apuna ruokakolmiota tai
lautasmallia.

VINKKI!

Ruokapaivatehtavat
voi koota luokan tai
urheilupaikan seinélle
muistutukseksi urheilullisen
ruokavalion tarkeydesta.
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3 RUOKAVALION LAATU JA KOKONAISUUS: MISTA RAVINTOAINEET PAIVAAN?

3. Ruokapaivakirja

Pida neljan vuorokauden ajan ruokapaivékirjaa seuraavilla sivuilla oleviin taulukoihin. Muista merkitéa ylés kellon-
aika, jolloin soit, seka aterioiden sisalto ja laatu mahdollisimman tarkasti. Voit arvioida myés méaria 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

2 Y Kodh

10.30  Koetet

12.00  Koete

5.1.201%

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

5 = kiljuva nalka

Tso lawtasellinen ne//i{n \//;//‘czn

puuroa, lasillinen mansikka— <)
Keittoa, yksi banaari, | peurkil-

linen /aonnopjogari‘i‘/& (s 05>

Kactra-omena—val palapatckia,
Kourallinen péhkinasekorlusta 3

Puoli lactasellista porkkana—kaali—
raastetta, peoli lactasellista 4
makaronilactifboa, riokalusikallinen
fedepp/‘d, lasi rasvatonta marloa
J'a y,«S/‘ na,éél/e/pa MCZ/BCZ/‘/’/?/V/Q

Lisahuomioita (paivan treenit, reseptitym.)

.....

NALKA JALKEEN
(0-5)

0 =eiollenkaan
5 = kiljuva nalka

o

(pervskestivins)
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RUOKAPAIVAKIRJA Paivamaara:
NALKA ENNEN NALKA JALKEEN
MITA SOIN? Ruoat, juomat, ravintovalmisteet, (0-5) (0-5)
AlKA RUOKAILUPAIKKA liséravinteet sekd maarat jalaadut 0 =eiollenkaan 0 =eiollenkaan

5=kiljuvanalkd @ 5=kiljuvanalka

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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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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Itsearviointi ja ruokavalion
kehittimisen taito

Urheiluharjoittelussa tahdataan fyysisten, taidollisten seka lajiominaisuuksien
kehittamiseen. Harjoittelu ohjelmoidaan siten, etta kehitysta tapahtuisi
samalla kun harjoitellaan turvallisesti ja mielekkaasti. Ravitsemus on yksi
tyokalu harjoittelun tehostamiseen, joten myds ravitsemukseen liittyvia taitoja
tulee harjoittaa sdaanndéllisesti. Yksi keskeinen osa tata harjoittelua on oman
ruokavalion tarkastelu ja analysointi.

SYOMINEN ON OSA OMAA URHEILUHARJOITTELUA

Monipuolisen ruokavalion koostaminen vaatii usein pitkajanteistéa harjoittelua.
Kuten lajiharjoittelussakaan, ei ruokavaliossa ole yhté samaa ohjetta, joka kavisi
kaikille ikdan, sukupuoleen ja urheilulajiin katsomatta. Sen vuoksi kunkin urheilijan
ruokavaliota tulisi arvioida yksilollisesti ja keskittya niihin osa-alueisiin, jotka juuri
omassa lajissa ja arjessa vaativat kehitysta. Toisille haaste on kasvisten kaytto, kun
taas toisten pitaisi lisata veden juontia ja kolmannen hiilihydraattien saantia.

RUOKAPAIVAKIRJA ON TYOKALU RAVITSEMUSHARJOITTELUUN

Ruokavalion laatua arvioitaessa on aina tarkeaa tietaa, miten talla hetkella sy6-
daan. Mita urheilija on sydnyt viimeisten paivien, viikkojen tai kuukausien aikana?
Toteutuvatko monipuolisen ruokavalion kriteerit jokaisella aterialla? Ruokavalion
kokonaisuuden arviointiin hyva tydkalu on ruokapaivakirja, jota analysoimme
tdmaén osion aikana.

Ruokapaivakirjan tarkastelun ohessa on hyva asettaa itselleen jokin tavoite
ruokavalion laadun parantamiseksi. Naiden tavoitteiden toteutuminen voi vaikut-
taa suoraan myos harjoitteluun ja jaksamiseen. Hyvia ravitsemuksellisia tavoitteita
urheilijalle voivat olla esimerkiksi monipuolisemmat ja varikkdammat paaateriat,
runsaampi taysjyvatuotteiden kaytto tai palauttavan aterian kayttdminen treenin
jalkeen. Tavoitteen asettelu riippuu siitd, minkalaista tietoa ruokapaivakirja antaa
urheilijan ruokavaliosta.
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4 ITSEARVIOINTI JA RUOKAVALION KEHITTAMISEN TAITO

1. Oman ruokapaivakirjan
arviomti

Lue oma ruokapaivékirjasi lapi ja vastaa seuraaviin kysymyksiin:

Montako ateriaa sydt keskimaarin péivittdin? Onko maara mielestésiurheilijalle sopiva?

Monessako néisté aterioista oli kasviksia, hedelmia tai marjoja?

Enta kuinka monessaoli taysjyvaviljatuotteita?

Mika oli tyypillinen valipalasi? Oliko se mielestdsi urheilijalle soveltuva?

Kerro muutamalla lauseella, mitka asiat olivat ruokapdivasi perusteella hyvin ruokavaliossasi.

Kerro muutamalla lauseella, mitd asioita haluaisit viela kehittaa ruokavaliossasi ruokapaivakirjasi perusteella.

Kerro muutamalla lauseella, mitd toimenpiteita sinun tulisi tehda, jotta voisit kehittaa ylla mainitsemiasi asioita ruokavaliossasi.
(Esim. ”Minun tulisi juoda enemmaén vetta. Pidan siis jatkossa repussani mukana vesipulloa, sen sijaan ett4 joisin vain kotona ja
lounaan yhteydessa vesilasillisen.”)
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ITSEARVIOINTI JA RUOKAVALION KEHITTAMISEN TAITO 4

2. Urheilevan nuoren valipalat

Suunnitelkaa pienissa ryhmissa (2-4 henkil6a) urheilijalle sopivia vélipaloja. Voitte poimia esimerkkeja omien
ruokapaivakirjojenne vélipaloista, ja muokata niita tarvittaessa. Keksikaa ainakin kaksi pienta ja kaksi suurempaa
valipalaa, jotka sopivat esimerkiksi treenien jilkeiseksi palauttavaksi ateriaksi tai aamupdivan vélipalaksi. Voitte
soveltaa véalipalojen suunnittelussa lautasmallin periaatteita, joita kdvimme edellisten osioiden aikana.

Pieni valipala Pieni valipala

Runsas vilipala Runsas vilipala

// Urheilijan ravinto 71



4 ITSEARVIOINTI JA RUOKAVALION KEHITTAMISEN TAITO

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 paivittdin viisi tai useampia aterioita

Juontreenien aikanavetta

Syon koululounaan

Tieddn mika on hyva ja urheilijalle sopiva vélipala

Tiedan mité elintarvikkeita minun olisi hyva valttaa

Ruoan terveellisyys on minulle tarkeaa

Syo6n heti treenin jalkeen palauttavan vélipalan

Vastaa vield lyhyesti seuraaviin kysymyksiin:

Mikéa on tyypillinen valipalasi?

Ei koskaan

—

Vertaa
arvioitasi osion 1
itsearviointiin.

Missé asioissaolet

Harvoin

kehittynyt? Mita

ravitsemustaitoja

voisitviela

harjoitella?
g =
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4

Aina

Mika on tyypillineniltapalasi?

Kuinka monta kertaaviikossa osallistutitse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?
Kerro, minka aterioiden valmistuksessa olet yleensa mukana.
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ITSEARVIOINTI JA RUOKAVALION KEHITTAMISEN TAITO 4

4. Harjoittelu- ja
ruokailurutiinien
muutokset kesan
aikana

Pohdi yhdessé kotivaen kanssa,
miten arki ja rutiinit muuttuvat
kesaloman aikana. Voit kayttaa
apuna pohdinnassa seuraavia
kysymyksia:

+ Miten harjoitusmaara
muuttuu kesalomalla?

Miten harjoittelun laatu
muuttuu? Ovatko treenit
kesalla raskaampia vai
kevyempia?

Miten arjen aktiivisuus
muuttuu? Mita kesalla
tehddan vapaa-aikana?

Onko kesasta tulossa
fyysisesti raskaampi
vai kevyempi kuin
kevatlukukaudesta?

Kuka tekee kesalla
lounasta/paivallista kotona?

Tarvitaanko evaita useammin?

Vastaako urheilija useammin
itse siita, mita valitsee
ruoaksija miten se
valmistetaan?

Pohtikaa sitten, miten nama
muutokset vaikuttavat urheilijan
energian- ja ravintoaineen
tarpeeseen. Tarvitaanko
ylimaaraisia valipaloja? Pitaako
ruoanlaittoa harjoitella yhdessa?
Tarvitaanko palauttavia evaita,
jos treenejad on vahemman?
Laatikaa yhdessa muutamalla
lauseella kuvaillen suunnitelma
siitd, miten huomioitte
muuttuneet rutiinit ja
ravinnontarpeet kesén aikana.
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”Sina voit
osaltasi vaikuttaa
sithen, millaiseksi
ryhmasi ilmapiiri

muodostuu.”

Meidan retha peli

Urheiluyhteis6n toimintaa ohjaa Reilun Pelin ihanteet ja tavoitteet. Reilulla pelilla tarkoitetaan
sekd yhteiskunnallisia eettisié periaatteita ettd yksilon jokapaivaista toimintaa ja valintoja.
Tavoitteena on, etta urheilun kentat olisivat tasavertaisia, turvallisia ja oikeudenmukaisia
ymparistdja jokaiselle urheilun parissa toimivalle.

Urheilun parissa kuulut erilaisiin ryhmiin Hyvan ryhman tunnuspiirteet + mitayhteisia sopimuksia ryhmassa
jajoukkueisiin. Parhaimmillaan ryhmaon viihtyminenvaatii?

niinturvallinen, etta jokainen uskaltaa Pohdiyksin, parin kanssatai pienessa

ollaomaitsensa. Nainryhmasta tulee ryhmassa keskustellen seuraavia asioita.

kasvualusta, jossajokaisellaon mahdol-

lisuus tuoda omia vahvuuksiaan esille + millaisessaryhméassa minaviihdyn ja

jaauttaa koko ryhméa saavuttamaan kehityn? Kirjaa asiat miellekarttaan.

tavoitteensa. Jos ryhma toimii niin myds
jasenet saavuttavat tavoitteensa. Ryh-
méassa myds jokaisen yksittdisen ryhman
jasenen on mahdollista oppia toinen
toisiltaan jalaajentaa omaa ajatteluaan
jaosaamistaan. Ryhmavoidaan kokea
myds pelottavana, varsinkin jos eiviela
tunne muita ryhmén jasenia. Niinpa toi-
siin tutustumista ei voi liilkaa korostaa. On
tarkead, ettd ryhmassa, mihin kuulut, on
sovittu yhteiset toimintatavat ja sdannét,
joihin kaikki sitoutuvat. Toimivassa ryh-
maéssé on kaikkien hyvé ja turvallistaolla.

+ mitétuleetehda, josyhteisia
pelisaantdja ei noudateta?

"Mielestani tarkeimpié asioita urheilussa ovat reilu
peli ja omien kilpakumppaneiden arvostaminen.
Eniten ihailen niiti urheiljjoita, jotka vilpittomaésti
iloitsevat muiden onnistumisista kuten omistaan.
On tarkedd muistaa, ettei toisen menestys ja

saavutukset ole itselti pois.”

— WILMA MURTO (1998), YLEISURHEILU, SEIVASHYPPY
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Keskustelkaa yhdessa
ryhménne pelisdanndista.
Valitkaa ne pelisdannét,
jotka teidan mielesta sopivat
ryhmaéllenne. Kirjaa sovitut pelisdannot
oheiseen tauluun. Sopikaa toimintatapa
myd0s siihen tilanteeseen, jos yhdessa
sovittuja pelisdéantoja ei noudateta.
Sopikaa, milloin palaatte keskustelemaan
siitd, kuinka pelisdaantéjen
noudattaminen on sujunut ja onko

Meidan
reilu peli

Jos yhteisid pelisiintoji ei noudateta, niin:

Palaamme keskustelemaan pelisiaintdjen toteutumisesta:

Paivimééri ja allekirjoitus:
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Dopingilla
tarkoitetaan urheilijan
suorituskyvyn
parantamista antidoping-
saanngdstdjen vastaisesti,
kuten urheilussa kiellettyja
aineita ja menetelmia
kayttamalla.

s\

Oletko koskaan miettinyt, miksi jotkut urheilijat kayttavat dopingia ja miksi se on vaarin?
Tietavatko perheesi ja valmentajasi, ettei dopingvalvonnalla ole ikdrajaa? Osaatko jo itse
tarkistaa, ovatko kayttamasi ladkevalmisteet sallittuja urheilijalle? Jos et, nyt on hyva aika
ottaa selvaa — tietamattdomyys ei saa johtaa dopingrikkomukseen. Jokaisella urheilijalla on
oikeus puhtaaseen urheiluun ja huippusuorituksiin terveyttdan vaarantamatta.

Antidopingtoiminnan tavoitteenaon
edistad urheilijoiden terveyttéjayhden-
vertaisuutta. Se takaa kaikille oikeuden
reiluun kilpailuun.

Jokainenvoi edistaa puhdastaurhei-
luajavastuullista toimintaa. Puhtaan

urheilun jareilun pelinydin on kunnioitus.

Puhtaasti huipulle pyrkiva urheilija kun-
nioittaa kilpakumppaniaan seka yhteisia
séantoja jatietaa toimivansa oikein.

Kielletyt aineet ja menetelmat
urheilussa

Kiellettyja aineita ja menetelmia
kaytetaan urheilussa suorituskyvyn
parantamiseen. Ymparisto ja media
luovat urheilijalle menestyspaineita, ja

hén saattaa luulla, ettei puhtaana parjaa.

Dopingaineet saattavat parantaa suori-
tusta, mutta samalla ne voivat aiheuttaa

urheilijalle vakavia terveydellisia haittoja.

Vastuuvalinnasta on aina urheilijalla.
Aineiden ja keinojen luvallisuuden tar-
kistaminen on luonnollinen osa urheilijan
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elamaasiina missa harjoitteleminen ja
kilpaileminen.

Maailman antidopingtoimisto WADA
julkaisee vuosittain Kielletytaineet ja
menetelmat urheilussa -luettelon. Se
paivittaa luettelon vuosittain. Paivitetty
luettelo tulee voimaan tammikuun alus-
sa. Urheilijan vastuulla on aina tarkistaa
voimassaolevasta luettelosta lddkkeiden
jamenetelmien sallittavuus.

Ajantasaisin tieto kielletyistd aineista
jamenetelmista on Suomenurheilun
eettinen keskus SUEK ry:n internetsi-
vuilla suek.fi. SUEK on myds julkaissut
Kielletyt Aineet ja Menetelmét Urheilussa
eli KAMU-mobiilisovelluksen. Haku poh-
jautuu Ladketietokeskuksen luetteloihin
ja koskee vain Suomesta saataviaresep-
ti- jaitsehoitolddkevalmisteita. Urheilija
voi merkitd KAMU-sovellukseen laake-
valmisteet, joita han kayttaa. Nain tieto
niistd on aina hdnen mukanaan vaikka
dopingtestissa. Sovellus on maksuton.

KAMU-mobiili-
sovellus on ladat-
tavissa Android-
jaiOS-laitteille. KAM

Dopingrikkomukset

S&aanndstdissa on maaritelty doping-
rikkomukset. Muukin kuin positiivinen
testitulos voiolla dopingrikkomus.
Rikkomukseen voivat syyllistya urheilijoi-
den lisaksi heidan tukihenkilonsa, kuten
esimerkiksivalmentajatai joukkueen-
johtaja. Dopingrikkomuksesta voidaan
antaarangaistus varoituksesta eripitui-
siin urheilun toimintakieltoihin asti.

Erivapaus urheilijan
ladkityksessa

Erivapauskaytanto on tarkoitettu
urheilijoille, joilla on jokin sairaus, joka
vaatii kielletyksi maaritellyn aineen tai
menetelman kayttoa. Kaikille kielletyille
aineille on mahdollista saada erivapaus,
jos ladkitykselle on olemassatarvittavat
perusteet. Lisatietoja erivapauskaytan-
ndsta l6ytyy SUEKIn ja kansainvalisen
seké kansallisen lajiliiton sivuilta.



Ravintolisat

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, joiden
tarkoituksena on tédydentaéaterveen ihmi-
sen ruokavaliota. SUEK ei yllapida ravin-
tolisista luetteloa, jossa ne olisi luokiteltu
joko kielletyiksi tai sallituiksi. Urheilijan
tuleeitse tarkistaakiellettyjen 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

Suomen urheilun eettinen keskus
SUEK rvy

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 yhteisty6ta urheilun toimijoiden kanssa niin kansallisesti
kuin kansainvalisesti. Toimintaa rahoittaa opetus-

ja kulttuuriministerio.

Dopingtestit ovat tdrked osa doping-
valvontaa. 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

N

o’
NS

#puhtaastiparas

@SUEK_FINCIS

Tehtava:

1. Mita teet, jos tiedat, ettd joku kayttaa tai valittaa
dopingia?

Miten dopingin kayttda tulisi ehkaista?

Uskotko menestykseen puhtain keinoin?

Millaista olisi elda kiinnijadmisen pelossa?

a r oD

Mitka saannét ja sopimukset antidopingtoiminnassa
koskevat urheilijaa?

6. Mitéa teet, jos tiedat, etté joku on tehnyt sopimuksen
siitd, ettd han yrittaa vaikuttaa urheilutapahtuman
kulkuun?

Enté jos kyseessé on kaverisi?

Miten siné voit edistéa reilua pelié ja puhdasta urheilua?
Oletko huomannut sosiaalisessa mediassa keskustelua
puhtaasta urheilusta? Onko idolisi vienyt reilun

pelin viestia esimerkiksi kayttamalla hashtagia
#puhtaastiparas?

[

Olemme yhdessa keskustelleet puhtaan urheilun ja
reilun pelin merkityksesta.

Tutustuimme yhdessa Kielletyt aineet ja menetelméat
urheilussa -luetteloon.

0 O

Tarkistimme lddkekaapistamme etta kdyttdmamme
valmisteet ovat urheilussa sallittuja.

urheilijan allekirjoitus huoltajan allekirjoitus
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Tavoitteena on nuoren urheilijan tasapainoinen arki. Sujuva yhteispeli
koulun, urheiluseuran ja kodin valilla on ratkaisevassa roolissa
— urheilijan omaa vastuunottoa unohtamatta.

Mika ihmeen kaksoisura?

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahvana pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy
yhdistamaan tasapainoisesti arjessaan tavoitteellisen urheilun seka opiskelu-
taityOuransa. Tata ajattelutapaa kutsutaan kaksoisuraksi. Suomalainen kak-
soisura alkaa ylakouluvaiheesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran paattymisen
jéalkeiseen urasiirtymaéan. Ylédkoulun aikana kaksoisuralla tarkoitetaan sita,
ettd pystyt mahdollisimman hyvin yhdistamaan koulunkaynnin, tavoitteellisen
urheilemisen javapaa-ajan omassa arjessasi. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton,
urheiluakatemian ja muiden toimijoiden tavoitteena onkin tukea sinua opiskelun
jaurheilunyhdistdmisessa ja sitd kautta kasvamisessa tasapainoiseksija hyvin-
voivaksi urheilijaksi.

Urheilusta virtaa opiskeluun - ja painvastoin

Ylakoulussa harjoittelun maara kasvaa ja samoin koulutyd asettaa vaatimuksia.

Parhaimmillaan koulunkaynti ja urheilu tdydentavat toisiaan: urheilemisesta saa-

tu hyvéa kunto auttaa jaksamaan koulutydssé ja edistdd oppimista ja vastaavasti

urheillessavoinollata ajatukset koulutydsta. Seka koulunkayntia etta urheilua

ajatellen on hyvd asettaa paamaaria seka valitavoitteita mihin pyrkia. Tavoittee- F Py TN w O
naonkin pystya yhdistamaan koulunkayntija lisdantynyt harjoittelu siten, etta t

aikariittaa kaikkeen ja ettd kuormitus ei kasva liian suureksi. H{ nh‘

Ajankayton suunnittelu auttaa tavoitteiden saavuttamisessa

Ajankéyton hallinnan opettelulle on juuri nyt oikea aika. Kdytanndssa tama
tarkoittaa sita, ettd opettelet suunnittelemaan oman paivésijaviikkosi siten,

ettd koulutydlle, urheilulle ja myds muulle eldmalle riittaad aikaa. Valilla tarvitaan
enemman panostusta koulutyéhén, jolloin aikaa urheilemiselle ja muulle elamalle
ei jaa niin paljoa. Toisinaan urheilu vie esimerkiksi kilpailumatkan tai leirin takia
suurimman osan ajasta. Vaikka tuntuisikin silta, etté urheilu on se, mihin haluaisit
panostaa taysilld, on koulutydn hoitaminen ensiarvoisen tarkeaa. Hyvin hoidettu
koulu mahdollistaa tulevaisuudessa paremmin mieleisen opiskelupaikan saamisen
jasita kauttatyollistymisen joko urheilu-uran aikana tai sen jalkeen.




Kaksoisuran tukemista varten on perustettu urheilu-akatemioita ympéari Suomen.
Urheiluakatemiaverkosto koostuu paikallisista akatemioista, joissa asiantuntijat
tydskentelevat urheilijoiden hyvaksi. Urheiluakatemiat ovat siis kotipesa, josta saat
asiantuntijaverkoston kautta apua moniin urheilijan arkeen liittyviin asioihin.

Urheiluakatemioiden tukitoimien Suomen Olympiakomitean urheiluakate- ﬁ;\
tavoitteenaon: miaohjelmassa kehitetaan urheilijoiden ks
+ tasapainoinen ja kokonais- mahdollisuuksia urheilun ja koulun-
valtaisesti hyvinvoiva urheilija kdynnin parempaan yhdistamiseen eri SUOMEN
+ parempiaurheilutuloksia, koulutusasteilla seka urheilijoiden pai- URHEILU
pidempiurheilu-ura vittaisvalmentautumista jayhteistyota ele\9] AKATEMIAT
+ sujuvammat siirtyméavaiheet eritoimijoiden valilla e —
urheilu-uran aikana V
+ parempivalmistautuminen

urheilu-uran jéalkeiseen eldmaan

Urheiluakatemiaohjelma

Urheiluakatemiaohjelma on Suomen Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikén ohjelma
Urheiluakatemiaohjelma johtaa ja koordinoi huippu-urheiluverkostoa, johon kuuluu yli kaksikymmenta
urheiluakatemiaa ja valmennuskeskusta

Urheiluakatemiatoiminnan tavoitteena on rakentaa urheilijalle hyvaa, toimivaa arkea ja auttaa

urheilijoita ja valmentajia paivittaisharjoittelun parantumisessa

Paikallisten urheiluakatemioiden tehtavana on auttaa urheilijoita opintojen ja urheilun yhdistdmisessa,
asiantuntijapalveluiden tarjoamisessa, valmennusosaamisen kehittdmisessa ja yhteistyén
rakentamisessa urheilijan ymparilla olevien toimijoiden valilla

Kaksoisura (dual career) on kansainvalinen termi, ja mm. Euroopan Unioni on ohjeistanut jasenmaitaan
sen mahdollistamisessa
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Suomalaisen
urheilijan
kaksoisura

URHEILU-URAN

PAATTYMINEN

+ Urasiirtyma

+ Raataldidyt ratkaisut
20 -v. > + Vertaistukitapaamiset

+ Yhteisty6kumppanit
HUIPPUVAIHE

+ Urheiluammattina

+ Jatko-opinnot

+ Sosio-ekonomisetasiat
16-20 -v. + Urheilunjatyényhdistdminen

URHEILUOPPILAITOKSET

+ Urheilulukiot

+ Ammatilliset oppilaitokset

+ Muut 2. asteen oppilaitokset .

+ Puolustusvoimien urheilukoulu Kaksoisuran
YLAKOULUTYO mahdollistaminen
+ Koulu-jaleirimallit on suomalaisen
+ Urheiluylakoulukokeilu 2017-2020 R
+ Valtakunnallinen soveltuvuuskoe u1hell'un
+ Urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset arvovalinta

® e .

Vinkkeja opiskelutaitojen harjoitteluun = o

Opiskelu on taitolaji, jossa voi kehittya opiskelua tehokkaasti. Opit myds suun-
ahkerasti treenaamalla. Eri tekniikoita nittelemaan paivaohjelmasiniin, etta
kokeilemalla ja omaan oppimistyyliin saat asiattehtya ajallaanilman liikaa
tutustumalla loydatitsellesi parhaat kiireen tuntua.
tavat toimia.
Omiavahvuuksia tunnistamalla yllat
entista parempiin suorituksiin niin
opiskelijana kuin urheilijanakin. Kuten
treenaaminenkin myds tavoitteellinen
opiskelu vaatii aikaa. Joskus urheilun
jaopintojen yhteensovittaminen voi
tuntua hankalalta. Onkin tarkeda oppia
suunnittelemaan ja aikatauluttamaan,
jottaelaman eri osa-alueet voi sovitella
yhteen hyvissé ajoin etukateen.
Tassé osiossa saat tehokkaan
oppimisen treeniohjelman. Saat vink-
kejé siihen, miten kéasittelet opittavaa

aihetta niin, ettd saat sen painumaan — NIKLAS VETTANEN
mieleesi. Tunnistat myds, millaisissa (1993), MELONTA

tilanteissa ja miten toimimalla opit
parhaiten. Saat uusiaideoita siihen,
miten voit opiskella ja miten jaksottaa
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rge

ilanne haltuun!

On aika lahtea liikkeelle!
=
Aloitetaan tdméan hetken 9 ;

fiiliksista. Ohessa naet

listan erilaisia emojeita. -
Valitse sielta sinulle " [ : o~
sopivin, kun vastaat alla ~” - 3. =

oleviin kysymyksiin. Voit
kdyda kysymykset lapi joko
itseksesi tai parin kanssa, ® 0 Z N\ >0 o @O

jolloin voitte kysella
toinen toisiltanne. Valitse “’ (@) ~ v
jokaiseen kysymykseen
sopiva emoji ja kirjaa sen
lisdksiylos ajatuksiasi
jokaisesta kysymyksesta.
Jos teet tehtavan parityona
niin juttele parin kanssa.

1. Mitka ovattaman
hetkiset fiilikset? Milta
nyt tuntuu? Miksi?

2. Asetaitsellesitaman
viikon tavoite valitse-
malla sopiva emoji. Milla
emojilla kuvaisit
ajatuksia siitd? Miksi?

3. Mika on omatavoitteesi
télle jaksolle/leirille/
harjoittelulle?Milta
tavoitteesi talla
hetkella tuntuu?

Ennen kuin lahtee
treenaamaan uutta taitoa,
on hyva kartoittaa, mista
tilanteesta lahdetaan
liikkeelle. Niin myds kun
treenataan yha paremmiksi
opiskelun ja urheilun
yhdistamisessa.
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Oppimisen sateenvarjo

Kuvittele sateenvarjo ylhaaltapain kuvattuna. Sateenvarjon kaaret ovat arviointijanoja, jotka voivat saada pisteet
0-10 oman tilanteesi mukaan. Nolla pistettd on sateenvarjon keskiosassa ja kymmenen pistettd sateenvarjon laidalla.

+ Vastaa kysymykseen merkitsemalla piste janan siihen kohtaan, joka kuvaa tilannettasi.
+ Vastattuasi kaikkiin kysymyksiin yhdista pisteet yhtenaiseksi viivalla.
+ Varitaviivan sisapuolelle jaava alue.

Sateenvarjokysymykset:

1. Otanvastuuta
opinnoistanija
S 2 suunnitelmistani.

2. Yhdistan opiskeltavia
asioita omaan elamaani.

3. Kaytén erilaisia
muistiinpanotekniikoita
(kasitekartta, alle-
viivaus, tiivistelmat)

4. Luotan, etta selvian
koulutehtavista ja
kokeista kunnialla.

5. Seuraan hyvin
oppitunteja.

6. Olen asettanut
6 4 tavoitteita opiskeluuni.

7. Osaantydskennella
ryhmassa.
5 8. Pystynyhdistdméaan
urheilun ja opiskelun
hyvin.
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Oppiminen on taitolaji. Siindkin kehittyy vain treenaamalla. Eniten oppimista auttaa aktiivinen
tiedonkasittely. Se tarkoittaa, etta tydstat kasiteltdvaa asiaa mahdollisimman monella eri tavalla:
kuunnellen, lukien, asiasta keskustellen, kirjoittaen, piirtaen, liikkkuen... Oppimisessakin avain
menestykseen on monipuolinen “treeni”, joka toistuu sdannéllisesti ja usein. Oppiminen ja opiskelu
koulussa on oppilaan ty6ta. Opettajat ovat ikdan kuin valmentajia, joten kuuntele myds opettajiesi
vinkkeja. Kaikkien on mahdollista oppia uusia asioita, jos sitad haluaa tarpeeksi.

Aivonystyrat
liikkeelle:
lue tehoklkaasti

Vaikka lukisit kuinka paljon, se ei valtta-
méatta tarkoita, etté opit mitdan. Tarkeaa
onkin se, miten luet. Opittava asia jaa
sitd paremmin mieleen, mitd enemman
tydstét ja muokkaat sité seka liitat sité jo
aiempiin tietémiisi asioihin. Tehokkaassa
lukemisessa kannattaa edeté niin, etta...

1. tsekkaat, mista on kyse ja
mietit, mihin opittava liittyy

Mité teksti kasittelee? Mita asioita jo

tiedat ja osaat, jotka liittyvat jollain

tavallaaiheeseen?

+ Tsekkaakirjan kansi ja takakansi

+ Luelapikoealueen siséllysluettelo,
paa- javaliotsikot.

84 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja

Selaile kuvat ja kuvatekstit.
Vilkuile lapivihko ja jo tekemasi
muistiinpanot.

mikali tekstissé on lukujen lopussa
tiivistelmat, lue ne.

Mieti, mitd aihepiiria teksti
kéasittelee? Aihepiirivoiolla laaja
esimerkiksiihmisen biologia,
Suomen historiajne.

+  Mieti, mita tiedat jo aihepiiriin
liittyen jakirjoita ylés mahdolli-
simman monta asiaa. Voit tehda
my®&s miellekartan. Voit katsoa
esimerkin tehokkaasta lukemisesta
tehdysta miellekartasta tdman
luvun lopusta omalta sivultaan.

ottt

2. luet tekstin ja mietit, mitka
ovat tarkeimpia juttuja

+ jaatekstiosiin tai kdytd myéhemmin
esiteltya Pomodoro-tekniikkaa, etta
et lue lilan pitkaan kerrallaan

kun luet, koita etsid jokaisen ala-
otsikon alta térkeinvirke. Alle- tai
yliviivaa se. Ole varovainen, ettet
alle- taiyliviivaa liilkaa tekstia, silla
muuten korostaminen menettaa
tehonsal!

Voit kayttaa erivareja esimerkiksi
eri kappaleille. Nain koetilanteessa
varin muisteleminen voiauttaa
palauttamaan asian mieleen: “ai
niin, taaoli siellavihreallad alueella...”
jos mahdollista, tee muitakin omia
merkintdja kirjaan. Kirjoita tekstin
viereen marginaaleihin, mité aja-
tuksia lukiessa herda: mikaoli
sinustatarkeaa, mistéaoleteri
mieltd, mitd etymmarténytviela...
Muista, ettd voit myos piirtaa!

voit tehda lukiessasi muistiinpanoja
myds vihkoon esimerkiksi ranskalai-
sillaviivoilla



3. tyoskentelet: teet tekstista + josolette lukeneet eriteksteja tai

omasi eri kohtia koealueesta, opettakaa

juuri lukemanne toisillenne.

+  kunoletlukenutyhdenosantai + ihanlopuksivoitavatakirjanja
Pomodoro-tekniikassa neuvotun taydentaa muistiinpanojasi
yhden “tomaatin”, laita kirja kiinni. halutessasi.

+ kirjoitasen perusteella, mita
muistatitsellesi tiivistelmé luke- 4. kertaat aiemmin

mastasi: mita juuri opit, mitka olivat opiskelemaasi
tarkeita juttuja? Ala kurki kirjaa!

+ Voittehda lukemastasi myds Viimeisin, mutta tosi tarkea vaihe oppimi-
aikajanan, sarjakuvan, laulun, sessaonriittava kertaaminen. Mitéa pitaa oppii
runon... Pddasia, etta tyostattekstia = + palaaedellisessa kolmosvaiheessa eteldméssa parjaa?
jamuistelet lukemaasi. tekemiisi muistiinpanoihin Mité pitéa tietda
+ taisittenvoit ldhted esim. kavely- +  1tunnin péaéasta niiden et joku duuniin varvaa?
lenkille ja nauhoittaa muistiinpanot tekemisesta Ei periks edes senttii,
puhumalla esimerkiksi kdnnykkaéan. + seuraavanapéivana jokainen on talentti
+ mikali luet kaverin kanssa, kertokaa + viikon paasta Istu alas penkkiin,
toisillenne, mita muistatte luke- + kahdenviikon paasta eldma on tentti
mastanne. Voitte tehda muistiin- + koskaolettehnythyvintéita
panot, miellekartan, aikajanan edellisessavaiheessa, sinunei
jne.yhdessa tarvitse enda avatakirjaatdssa

vaiheessa. Omien muistiinpanojesi

kertaaminenriittaa.
Kansija takakansi
/R / Siséllysluettelo

Kuvat ja kuvatekstit
7

\ Cissoniasi~

Jokaisen kappaleen
tarkeinvirka/paapointti

Vihko jaomat
Kayta erivareja esim. muistiinpanot

eri kappaleille

Mitkéa ovat
tarkeimpia
juttuja?

Tee merkintéja
tekstien lomaan

Nimed, mista aihe-
piirissd on kyse.

N\ Kirjoittaminen
Miellekartan tekeminen

Tivista: N5 .
mita muistat Paitsiihan
lukemastasi? > lopuksivoit
F\ taydentaa
Voit myos
nauhoittaa esim.
puhelimella

Mité jotiedan
opittavaan
aiheeseen

liittyvan?

Mité ajatuksia herda? /N

Mistaoleteri

mielta? Miksi? J

Mité et
ymmartanyt
viela?

Tydskentelyvaiheen
muistiinpanoista

_|
c
=]
=]
=1
©
:
Q:
]
-
Q:

Kahden viikon
paasta

Kavereiden
kanssa > Opettakaatoisianne

N

Tehkaa kokeita toisillenne

&/é Muistiinpanotyhdessa

é\
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Milloin onnistun parhaiten?

Muistele, milloin viimeksi koit oppimisen iloa: jes, nyt taman tajusin! Kaikki sujui todella helposti. Pystyit todella
hyviin suorituksiin, parempiin kuin itsekdan olit odottanut.

Kuvaile, a) millaisessa tilanteessa olit ja b) mita opit.

Millainen ulkoinen ymparist6 oli? Olitko sisélla vai ulkona? Oliko sinulla ldmmin vai viilea?

Muistele, mita kuulit? Kuuntelitko musiikkia, oliko ymparistdssasi muita danié vai oliko hiljaista?

Mika aika vuorokaudesta oli: aamu, iltapaiva, ilta vai y6? Milloin tydskentelit? Oliko sinulla mahdollisuus pitaéa taukoja?

Millainen fyysinen tilasi? Istuitko paikoillasi, seisoitko, liikuitko, joitko, s6itkd?

Ty6skentelitkd jonkun kanssa, ryhmassa vai yksin? Enté saitko ohjeita tai neuvoja?

Milt4 sinusta tuntui a) ennen tehtavaa, b) tehtavan suorituksen aikana ja c) tehtavén jalkeen? Mika sai sinut jatkamaan?

Nyt olet miettinyt, missa tilanteessa olet onnistunut hyvin. Samantapaista
tilannetta rakentamalla voit jatkossakin tukea opinnoissasi onnistumista.
Kokoa siis edelld kirjoittamistasi, itsellesi kuvaus siitd, milloin onnistut.

Min& onnistun parhaiten, kun...
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Oma opiskelun tyokalupalki

Seuraavassa on listattu muutamia erilaisia tapoja opiskella ja kasitella tietoa aktiivisesti. Kay lista lapi ja merkitse
kunkin kohdalle rastilla, kuinka usein olet kdyttanyt sita. Keksi loppuun kaksi omaa tapaa opiskella!

Enole Olen Kavtan Kavtan Kaytan

OPISKELUTAPA koskaan | kokeillut | oY . (lahes)
. . harvoin usein
kokeillut | joskus paivittain

Omien muistiinpanojen kirjoittaminen

Omien muistiinpanojen piirtdminen

Muistettavan tekstin nauhoittaminen ja kuunteleminen

Aikajanan piirtdminen

Infograafin tekeminen

Aiheeseen liittyvan videon katsominen

Lukupiiri kavereiden kanssa

Kokeen tekeminenitselle

Kokeen tekeminen kaverille

Kodin esineiden nimeaminen post-it lapuilla opeteltavalla kielella

Miellekartan tekeminen

Runo opeteltavasta asiasta

Opeteltavan asianyhdistdminen tanssiin, jumppaan tai muuhun liikkesarjaan

Muistipelin tekeminen

Musiikin kuunteleminen opeteltavalla kielella

(Keksi oma opiskelutapa!)

(Keksioma opiskelutapa!)

Valitse kolme opiskelutapaa, joita et ole kokeillut ollenkaan tai olet kokeillut joskus. Kokeile niitd taman viikon aikana!

1.
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Tomaateilla tehokkuutta
oppumiseen

Kannattaa myds muistaa, etta opiskeluakaan ei jaksa harjoittaa tehokkaasti, jos jatkaa kerralla liian pitkaan.
Yksi suosituimpia tapoja tehokkaaseen tekemiseen on nimeltdan Pomodoro-tekniikka. Pomodoro tarkoittaa
italiaksi tomaattia. Tekniikassa paapointit ovat, etta

a) tehokkainta on keskittyd yhteen asiaan kerrallaan ja

b) tehokastatydskentelyaikaa on yhtéjaksoisesti 25 min.

Kokeile nyt itse!

Tehtavaa varten tarvitset halyttavan ajastimen, esimerkiksi kdnny-
kén ajastin tai heratyskello kay hyvin. Hakusanalla “pomodoro ti-
mer” ldydat myds paljon tata tarkoitusta varten tehtyja sovelluksia,
joistavoit halutessasiladata puhelimeen mieluisan.

VALITSE TEHTAVA:

mihin aiot keskittya? Tehtava voi olla esimerkiksi didinkielen aine,
matematiikan laksyt, biologian koealue, jalkatreenin ohjelma...
Paaasia, ettd valitset yhden asian mita teet.

SAADA AJASTIMEEN 25 MINUUTTIA.

Keskity valitsemaasi tehtavaan taysin, kunnes ajastin soi. Ei siis
puhelimen vilkuilua, ei someprofiilien tsekkausta, ei kaverin kanssa
juttelua, vaan keskittynytta tydskentelya!

Kun ajastin on soinut, kirjoita lyhyesti ylos, mita teit. Nain pystyt
seuraamaan, miten hommat etenevat ahkeralla tyoskentelylla ja
siitd, jos mistd, tulee hyva fiilis.

LAITA SEN JALKEEN AJASTIMEEN AIKAA 5 MINUUTTIA
JA PIDA SEN PITUINEN TAUKO. NYT VOIT HYVALLA
OMALLATUNNOLLA TEHDA KAIKKEA MUUTA KUIN
OPISKELLA!

Taukojen pitdminen on tarkeéa tekniikan toiminnan kannalta, joten
alajata niita pitamatta, vaikka halu jatkaa tyoskentelya olisi suuri.
Homman juju onjuurisiind, etta 25 minuuttia on loppujen lopuksi
niin lyhyt aika, etté sinulle jaa helposti tekemisen nédlka ja “tomaat-
teihin” jaa koukkuun.

NELJAN TOMAATIN JALKEEN PIDA PITEMPI TAUKO,
15-30 MINUUTTIA.
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Paivaohjelma kuntoon!

Arkirytmi ja tehtavien tekemisen suunnittelu auttavat sinua eteneméaan asioissa yksi kerrallaan eteenpéin kohti
maalia. Tee itsellesi pdivasuunnitelma ja paivan tavoitteet seuraavien tehtavien avulla. Ensimmaisessé tehtavassa
voit kirjoittaa sekd asioita/tehtavia, joita sinun tulee tdméan péivan aikana tehda tai paivan fiiliksia, joita toivot sinulle
olevan. Esimerkiksi “Taman paivan tavoitteeni on olla hyvantuulinen.” tai “Taman paivan tavoitteeni on tehda tehokas
treeni.” Asiat voivat liittya seka urheiluun, kouluun ja/tai vapaa-aikaan.

Taméan paivan tavoitteeni ovat...

Kun olet asettanut itsellesi paivan tavoitteet, mieti mitkd asiat sinun pitdad hoitaa tdndan ja missa
jarjestyksessa. Listaa tdman paivan tehtavat taulukkoon sen mukaan ovatko ne kiireellisia ja tarkeita,
vai onko tehtavat sellaisia, ettad ehdit hoitaa ne vaikkapa huomenna. TARKEAT, El KIIREELLISET asiat
tarkoittavat sellaisia asioita, joille pitda raivat paivasta tilaa, jotka voivat helposti jdada syrjaan.
TARKEAT JA KIIREELLISET asiat ovat sellaisia, jotka sinun on aivan pakko hoitaa tdman péaivén aikana.

Ne eivat voi odottaa enda hetkeakaan. El TARKEAT, EIKA KIIREELLISET -kohta tarkoittaa sellaisia asioita,
jotka voi jatta4 jopa kokonaan tekematta tai ainakin siirtaa reilusti myéhemmaksi. El TARKEAT

JA KIIREELLISET asiat ovat sellaisia, jotka koetaan helposti tdrkedmmaksi kuin ne ovatkaan.

TARKEAT, EI KIIREELLISET TARKEAT JAKIIREELLISET

EI TARKEAT JAKIIREELLISET

EI TARKEAT, EIKA KIIREELLISET

TARKEYS

KIIREELLISYYS
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Muut kuvat Olympiakomitean.



Urheilijan matkaa
tukemassa

Suomen Olympiakomitea ry

Huippu-urheiluyksikko

Urheiluakatemiaohjelman ylakoulutiimi

Antti Paananen, Laura Tast, Kari Seppénen, Jari Savolainen
Urheilijakommenttien koonti Mimosa Jallow
www.olympiakomitea.fi/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

Sami Kalaja ja Kaisu Mononen
www.kihu.fi

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry

\’ info@suek.fi
SUEK www.suek.fi

N
N

Valmennustiimi SportFocus Oy

SPORTE®GCUS
Tatja Holm, Urheilupsykologi (sert.), Psyykkinen valmentaja (PsM)

+ 358504126432, tatja.holm@sportfocus.fi
www.sportfocus.fi

Ravitsemusvalmennus Laura Manner
Tmi Laura Manner

urheiluravitsemuksen asiantuntija (ETM)
+358 408659150, laura.manner@urhea.fi

Ohjausosuuskunta Ohjausosuuskunta OTE

Henri Huovinen, Sara Peltola ja Salla Purho
yhteys@ohjausote.com
www.ohjausote.com
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