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1. JOHDANTO @

Nailla evailla Kooveessa —projekti on terveytta edistava ohjelma, mikéa on
suunnattu seuran urheilijoille ja toimijoille. Ohjelman tavoitteena on
sisallyttiaa terveyden edistdamisen keinoja seuran paivittdiseen tekemiseen ja
toimintaan. Fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin avulla
urheilijoita autetaan parempiin ja mielekkdampiin urheilusuorituksiin.

Paivittaiseen toimintaan pyrimme vaikuttamaan erityisesti lajin
ulkopuolisia tukitoimia tehostamalla. Oikeanlainen ravinto, lepo,
paihteettomyys, henkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat avaimia
tehokkaampaan ja laadukkaampaan harjoitteluun . Laadukas terveyden
edistimisen toiminta ohjaa urheilijoitamme parempiin kilpailu- ja
ottelutuloksiin.

Harjoittelun fyysinen perusidea on rikkoa elimiston toimintakykyéa, joka
palautuu ja kehittyy sopivalla ja riittdvalla ravinnolla, huolellisella
lihashuollolla ja oikealla unirytmilla.

Kun urheilija harjoittelee hyvin, sy6 oikein, lepaa riittavasti, on paihteeton
ja henkisesti hyvinvoiva, on se yhtalo terveeseen ja urheilulliseen
elamantapaan. Se luo pohjan urheilussa ja elaméssia menestymiseen.



2. RAVINTO @

Ravinto on tarkea tekija, mika vaikuttaa suurelta osin urheilijan
kehittymiseen. Oikeanlaisen ravinnon peruspilarina on arkiruokailu.
Arkiruokailu, riittdva nesteiden nauttiminen ja hyva asenne syomiseen
antavat pohjan oikeanlaiselle ravitsemukselle. Ravinnon koostumuksella ja
sisallolla pystytaan vaikuttamaan urheilusuoritukseen ja siitd saatavaan
hyotyyn.

Urheiljjan tulee tarkkailla omaa syomistddn, mutta ruokailu el saa muuttua
vaivalloiseksi. Ruoka tuo ihmisille mielihyvaa, joten ruokailusta pitaa
nauttia ja sen taytyy olla jokapaividinen nautinto.



2.1 ARKIRUOKAILU @

Syo saannollisesti ja riittadvan usein (5-7 kertaa) paivassa
Vahintaan kaksi padruokaa + hyvia valipaloja
Koosta paaateriat urheilijan lautasmallin mukaisesti
1/3 lihaa, kalaa tai kanaa
1/3 perunaa, riisia tai pastaa
1/3 salaattia tai raasteita
Sy6 hyvia valipaloja
Hedelméat, sokeroimattomat jogurtit ja rahkat yms.
Varia aterioihin: kasviksia, hedelmii, marjoja sopivasti
Leipaa yms. viljatuotteita joka aterialla (suosi taysjyvatuotteita)
Sopivasti rasvaa, huomio rasvan laatuun (valta tyydyttyneitd rasvoja)
Kalaa kahdesti viikossa tai kaladljya
Juomana padsaantoisesti vettd, maitoa tai piiméaa
Herkut herkkuina: el nalkaan eikd kunnon vélipalojen tai aterioiden
korvikkeena
Muista riittava vitamiinien ja hivenaineiden saanti (erityisesti talvella)



2.2 HARJOITUSTA EDELTAVA RUOKAILU @

Pyri syoméaan hiilihydraattipitoista ruokaa ennen harjoitusta ja kilpailua,
silla hiilihydraatit toimivat harjoituksen aikana padasiallisena
energianldhteena. Hyvia hiilihydraatteja ovat tuotteet, joissa on

kuitua > (6)-10 g/100g tuotetta (leivat)

sokeria <15g/100g,

taysjyvaviljaa >50% (murot, myslit)

Taysjyvatuotteet (riisi, pasta)

Tavoitteena suorituksen alkaessa:
Mahalaukku on jo tyhja, kuitenkin olo sopivan kylldinen
energiavarastot (lihakset ja maksa) taynnéa, verensokeri normaali
Paaaterian ja litkunnan valiin noin 1,5-3h
Hywvia valipaloja viela noin tunti ennen harjoitusta
el makeisia / raskasta ruokaa tuntia ennen harjoitusta
Juomana paasaantoisesti vesi



2.3 PALAUTTAVA RAVINTO @

Pyri syoméaan heti harjoituksen jalkeen véalipala, jolla saat palautumisen
kaynnistymaan. Kaynnista palautuminen heti syomalla proteiineja ja
hiilihydraatteja

banaania, jogurttijuomaa, rahkat, leikkele + juustoleipa

juo vetta vield janon sammuttuakin (nestetasapaino)

Sy0 protelinipitoinen padruoka 1-2 h harjoituksen jdlkeen. Proteiinien
paaasiallinen tehtava on olla rakennusaineena lihaksistolle ja
vastustuskyvylle. Proteiinit korjaavat kudoksissa harjoituksen aikana
tapahtuneita muutoksia ja sen avulla palauttaa ja rakentaa elimistoa
harjoituksen jalkeen.

Kehittavan harjoittelun tueksi ja palautumisen tehostamiseksi
proteiinipitoiset valipalat ovat erityisen tarkeita urheilijoille.



2.4 RAVINTOSISALTO @

Hiilihydraatit:
Harjoituksen paaasiallinen energianldhde
Syo6 hyvia hiilihydraattilahteita (40-60% / paivan energia tai 4-6 g/kg)
leipa, peruna, pasta, riisi, mysli, puuro, banaani, kiisselit, mehut

Proteiinit
Elimiston rakennusaine (lihakset, vastustuskyky)
Kudosten korjaustoimet, palautuminen, enrgianldhde
Sy6 hyvia proteiinilahteita (15-30% / paivan energia tai 1,2-2,5 g/kg)
liha, kala, kana, maitotuotteet, kananmuna

Rasvat
Elimistolle valttaméatonta, litan vaharasvainen ravinto on riski urheilijoille
Syo6 sopivia (tyydyttyméattomid) rasvoja (25-35% /paivan energia tai 1-2g/kg)
Kasvipohjaiset rasvat, omega 3 ja 6 rasvahapot

Vitamiinit ja mineraalit
Syo hyvid suojaravintoaineiden lahteita 500g/paiva
Hedelmat, marjat, vihannekset, juurekset




3. LEPO / PALAUTUMINEN @

Harjoitus kuormittaa elimistossdmme erityisesti hermostoa ja lihaksia.
Harjoituksen aikana energiavarastot kuluvat ja mieli rasittuu. Elimiston
osien palautumiseen tarvitsemme lihashuoltoa, venyttelya, ravintoa, unta ja
lepoa.

Palautuminen kovasta suorituksesta vol kestdd muutamia paivia.
Esimerkiksi lihaksiston palautuminen kovasta harjoituksesta voi kestaa 1-3
vrk, kun taas energiavarastojen palautuminen kestda muutamista
minuuteista tunteihin, riippuen ravinnosta.

Hyvin palautunut urheilija pystyy ja jaksaa harjoitella tehokkaammin ja
laadukkaammin, jolloin my6s uuden harjoituksen vaikutukset kehittavat
urheilijaa paremmin.

Urheilijjan sdadnnoéllinen paivarytmi luo pohjan tehokkaammalle
palautumiselle.



3.1 LIHASHUOLTO JA VENYTTELY @

Kovan harjoituksen jalkeen kannattaa tehda huolellinen lihashuolto.
Palauttavaan lihashuoltoon on hyva sisallyttda 10-15 min aerobinen
verryttely, mika poistaa harjoituksessa syntyneita maitohappoja tehokkaasti
ja néin ollen nopeuttaa palautumista huomattavasti. Matalalla teholla
tehtavissa harjoituksissa verisuonissa huuhtoutuu hapekasta verta, mika
palauttaa erityisesti lihaksistoa. Myos mieli ja hermosto palautuvat
matalatehoisessa palauttavassa harjoittelussa.

Lihasta huoltavana harjoituksena voi tehda esim. keppi-/kuminauhajumpan,
liikkuvuus tai aerobisen harjoituksen. Sadnnoéllinen lihashuolto pienentia
loukkaantumisriskid. Aerobinen lihashuolto parantaa lihashuollon lisdksi
kestdvyysominaisuuksia.



3.2 VENYTTELY @

Venyttelyn tasot jaetaan kolmeen osaan:

Lyhyet venytykset, joiden kesto on 5-8 sekunttia
Tehtavana valmistaa lihakset harjoitukseen
Alkuverryttelyssa tehtavia lyhyita venytyksia ei tule venyttaa
adripituuteen, jottel lihaksen elastisuus laske.

Keskipitkat palauttavat venyttelyt, joiden kesto on 10-30 sekunttia

Tehdaan heti harjoituksen jalkeen

Keskipitkat venytykset palauttavat lihasta kohti lepopituutta ja
nopeuttavat palautumista.

Heti harjoituksen jalkeen tehtavia keskipitkia venytyksia ei tule venyttaa
aaripituuteen, silla lihaksen suojamekanismit eivat ole toiminnassa

Pitkat venytykset, joiden kesto on 30 sekunttia-3 minuttia

Kehittavat lihasten venyvyytta ja liikkuvuutta.

Pitkéat venytykset tulee tehda 30min-2h harjoituksen jalkeen, jolloin
venytys voidaan vieda pikku hiljaa daripituuteen saakka.



3.3 UNI @

Uni on palautumisen kannalta tarkein palautumiskeino. Unessa keho korjaa
harjoituksessa ja paivan aikana tulleita rasitustiloja. Unen aikana
elimistdon erittyy anabolisia piikkej4, joiden aikana paivan tehdyt
harjoitukset kehittyvat. Kukaan ei kehity harjoituksen aikana, vaan silloin
suorituskyky heikkenee. Kehittyminen tapahtuu levossa anabolisten
piikkien avulla.

Paivaunilla ja alkuyon unella on lihaksistoa rentouttava vaikutus. Syvauni
ja anaboliset piikit ajoittuvat alkuyohon. Aivojen palautuminen ja
lihaksiston kehittyminen painottuu alku- ja keskiyohon.

Saannollinen unirytmi mahdollistaa paremmat:
Kasvuedellytykset (anaboliset piikit)
Oppimisen (unessa hermoradat ja muistitoiminnot vahvistuvat)
Keskittymisen (univaje vastaa lievda humalatilaa)
Ehkaisee infektioita immuniteetin vahvistuminen vaatii unta)

Lyhyet ja epasaannolliset younet poistavat ja vihentavat anabolisia piitkkeja
ja vahentavat lihasten lepoaikaa.



4. PATHTEETTOMYYS @

Koovee tukee toiminnassaan paihteettomyytta. Paihteet eivat kuulu
Kooveen urheilijoiden eika toimijoiden arkeen. Paihteettomyys niakyy seuran
toimintatavoissa ja paivittaisessa toiminnassa.

Kooveen valmentajat, ohjaajat ja toimihenkilot eivat kayta nuuskaa tai
tupakoi, eivatka esiinny alkoholin vaikutuksen alaisena missdan joukkueen
tapahtumissa.

Seura antaa tietoa joukkueille ja yksiloille paihteiden vaikutuksesta
urheiluun ja eldméan hallintaan.

Paihteeton, terve urheilija oppil paremmin, harjoittelee tunnollisemmin ja
kehittyy nopeammin.



4.1 ALKOHOLI @

Alkoholi e1 kuulu urheilijan arkeen. Humalatilan aiheuttamat sisaiset ja
ulkoiset vauriot voivat kestda useita paivia, ja ne alentavat urheilussa
suorituskykyéa. Vaikka alkoholi on jo poistunut elimistdstési, on se jattanyt
jalkensd mm. verenkiertoon, energiavarastoihin ja yleiseen vireystilaan. Itse
asiassa jatkuva alkoholinkaytto estda urheilijaa yltaméasta
huippusuorituksiin, vaikkei hén olisikaan alkoholisti.

Alkoholin vaikutus urheilijalle:

Humalatilassa elimiston energiavarastot tyhjenevat ja niiden uudelleen
rakentaminen vie useita paivia.

Alkoholi heikentaa kehon immuniteettijarjestelméia ja lisda infektioriskia

Alkoholi tuhoaa kehossa hermosoluja (joiden tilalle ei synny uusia), mika
heikentaa urheilijoiden toimintakykya

Pitkaaikaiskaytossa lihasten rakenteissa tapahtuu muutoksia ja nopeat
lihassyyt pienenevét

Pienetkin alkoholimaarat lisdavat tapaturman ja urheiluvamman vaaraa



4.2 NUUSKA JA TUPAKKA @

Tupakointi ja nuuskaaminen heikentavéat urheilijoiden suorituskykya
merkittavasti. Tupakansavussa ja nuuskassa olevat myrkyt imeytyvat
verenkiertoon suun ja keuhkojen kautta. Nikotiini ja muut nuuskasta ja
tupakasta saatavat kemialliset myrkyt stressaavat sydantéa ja ahtauttavat
verisuonia. Nikotiinin vaikutuksesta veren virtaus valtimoissa kiihtyy,
mutta lihasten verenkierto taas viahenee.

Tupakan vaikutukset urheilijalle:
hapensaanti huonontuu ja keuhkojen toimintakyky heikkenee
krooninen yské ja hengitysteiden limaisuus haittaavat hengittamista

Nuuskan vaikutukset urheilijalle:

altheuttaa ien- ja suutulehduksia sekd hampaiden reikiintymista, jotka
heikentavat suorituskykya

hidastaa palautumista urheilusuorituksen jalkeen



5. HYGIENIA @

Seura ja joukkue opettavat yksilolle huolehtimista omasta
henkilokohtaisesta hygieniasta sekd omien litkuntavarusteiden
huolehtimisesta. Omalla henkilokohtaisella puhtaudella ja siisteydella
urheilija ottaa huomioon myos muut joukkue-/ kilpailukaverit.
Harjoitustilanteissa yhteisten tilojen siisteys on lahtokohtana joukkueiden ja
yksiloiden hygienialle. Peseytyminen kuuluu osana harjoitukseen.
Huolellinen peseytyminen pienentia influenssa-aaltoja seké muita tarttuvia
tauteja seuran ja joukkueen sisillad. Seura antaa erityistilanteissa
tarvittavat ohjeistukset.

Oikeanlainen pukeutuminen seké oikeiden tekstiilimateriaalien huomiointi
harjoitustilanteissa edistavat urheilijoiden henkilokohtaista hygieniaa ja
pienentavat esimerkiksi influenssa-aaltoja.



6. HENKINEN HYVINVOINTI @

Kooveessa pyritaan tukemaan urheilijoiden henkista hyvinvointia . Jokainen
urheilija huomioidaan ryhmésséa yksilona.

Seuratoiminnassa seki seura etta joukkue tulee yksiloille merkittavaksi
sosiaaliseksi yhteisoksi. Joukkue tuo yksilolle kokemuksen ryhméaan
kuulumisesta ja tukee yksilon sosiaalista hyvinvointia. Joukkueessa yksilo
vol kehittya sosiaalisessa kanssa kdymisessa.

Liikunta on merkittava tekija yksilon psyykkisen terveyden edistajana.
Henkiseen hyvinvointiin litkunta antaa tukea erityisesti seuraavilla tavoilla.
Mielihyvan tunne, endorfiinien vapautumisesta
Onnistumiset urheilussa tukevat yksiloa ja vahvistavat itseluottamusta
Itsetuntemuksen lisddntyminen, yksilé oppii hallitsemaan omaa
kehoaan

Konfliktitilanteissa esim. kiusaaminen asioihin puututaan valittomaéasti ja
asiat selvitetadn perusteellisesti joukkueen sisalld valmennuksen ja
joukkueenjohtajien kanssa. Tarvittaessa ongelmatilanteet ratkaistaan
puheenjohtajan ja valmennuspaillikon kanssa. Joukkueessa, jossa kaikki
“puhaltavat yhteen hiileen ” on yksiloiden hyva olla ja kehittya seka
urheilijana ettd ihmisena.



7. LIITTEET @

Kuva 1: Harjoittelun, ravinnon ja levon suhde kehittymiseen
Kuva 2: Esimerkki urheilijan paivarytmi
Kuva 3: Harjoittelun perusidea



HARJOITTELUN, RAVINNON JA LEVON SUHDE
KEHITTYMISEEN
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Harjoittelu, lepo ja
ravinto pitaa olla
tasapainossa, jotta
kehittymista tapahtuu!
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HARJOITTELUN PERUSIDEA @

Suorituskyky

Lepo
Paattyy

\ .
Harjoitus f Ravinto

_____________________________ e

Kuva3.

Harjoituksen aikana urheilijan suorituskyky laskee. Harjoituksesta
palauduttaessa urheilijan suorituskyky kasvaa. Oikeanlaisella levolla ja
ravinnolla harjoituksesta saatava suorituskyvyn parantuminen on
tehokkaampaa.
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