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/S A dn

TERVE VOIMISTELLIA

oimistelijan kehittymistd tukee terveyden edistami-

nen seka ravitsemuksen laadun ja riittdvyyden var-

mistaminen. Monissa voimistelulajeissa harjoitel-
laan tuntimaaraisesti paljon jo nuoresta iasta alkaen, joten
ravitsemuksen ja terveyden huomioiminen on tarkeaa jo
lapsuusvaiheesta alkaen. Kasvun ollessa kiivaimmillaan
nuoren urheilijan fyysinen kehittyminen on nopeaa, ja ener-
giankulutus lisdantyneiden harjoitusmaarien takia yleensa
suurta. Ensisijainen ravitsemuksellinen tavoite nuorella voi-
mistelijalla onkin riittdvan energiansaannin varmistaminen
hyvan harjoittelun tukena.

Voimistelulajit ovat monipuolisia, taitoa ja tekniikkaa vaativia
urheilulajeja. Voimistelulajien kirjo pitaa sisallaan puhtaasi
taito ja taito+teholajeja. Nain ollen voimistelijoiden ravitse-
mukselliset tarpeet voivat vaihdella paljonkin sen mukaan,
miten harjoittelussa erilaisten fyysisten ominaisuuksien har-
joittaminen jakautuu. Voimisteluharjoittelu voi olla joissain
harjoituksissa fyysisesti aarimmaisen kuormittavaa ja ener-
giankulutus huomattavan suurta, kun taas toisissa harjoi-
tuksissa keskitytddn enemman motoristen taitojen ja tek-
niikan opetteluun. Talléin harjoitus voi olla psyykkisesti ja
motorisesti hyvin haastava, mutta esimerkiksi energianku-
lutuksen ndkdkulmasta kevyempi.
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Yksi tarkea tekija
etenkin tavoitteel-
lisesti harjoittelevan
voimistelijan ravitse-
muksessa onkin urheili-
jakohtaisen kuormituksen ja
energiankulutuksen havainnointi

ja tunnistaminen. Kun omaa energiankulutusta osataan
suurpiirteisesti arvioida, on myds riittava ja harjoittelua seka
terveyden edistamista edistava syéominen vaivattomampaa.
Monipuolisen ja riittdvan ravitsemuksen kautta voimistelija
voi paitsi kasvaa ja kehittya terveena, niin myds tavoitella
urheilullisia paamaariaan ja kokea onnistumisia harjoituk-
sissa ja kilpailuissa. Hyva ravitsemus tukee voimistelijaa
myo6s loukkaantumisten ja sairastumisten vahentamisessa
seka niista kuntoutumisessa.

Tassa materiaalissa esitelldén voimistelijan ravitsemuksen
kannalta keskeisia tekijoita ikavaiheittain. Materiaali antaa
tukea ravitsemusasioiden kehittamiseen yleisella tasolla,
voimistelulajien moninaisuuden huomioiden. Yksildllista
neuvoa ja ohjausta etenkin urheilijan terveyteen liittyvien
huolten aarelld on hyva hakea suoraan urheilua tuntevalta
ravitsemusasiantuntijalta.
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LAPSUUS JA NUORUUS

erveyttd ja hyvinvointia tukevat ruokailutottumukset

rakentuvat jo lapsuuden aikana. Myos lapsen suhde

ruokaan muodostuu jo varhain, ja on altis ymparis-
tonsa vaikutteille. Tapa, jolla lapsen tai nuoren urheilijan
|&hipiiri puhuu ruoasta, omasta kehosta seké syomisesta,
toimii pohjana my6s lapsen omille ruokailutottumuksille
seka sydmiseen liittyville asenteille.

Lapsille ja nuorille suositellaan paivittain runsaasti reipasta
liikuntaa huolimatta siitd harjoittelevatko he tavoitteellisen
kilpaurheilun parissa. Nain ollen voimistelu tai muu urhei-
lulaji on tassa ikavaiheessa luonteva osa terveytta edista-
vaa elamantapaa. Myos ravitsemuksen puolella ne asiat,
jotka tukevat fyysista kehittymista ja terveena pysymista
lapsuudessa, tukevat myds tavoitteellista tai harrastuksen-
omaista voimisteluharjoittelua. Lapsuuden ja nuoruuden
aikana hyvien perustietojen ja -taitojen seka terveen, jous-
tavan ruokasuhteen muodostuminen ovat keskeisimpia
ravitsemuksellisia tavoitteita.

Kannustava ja innostava ruokailmapiiri tarkoittaa sita, etta
ruokailu liitetddn puheessa osaksi jokapaivaistd arkea
myOnteisen ruokakeskustelun kautta. Mydnteisen ruoka-
keskustelun [&htékohta on, etta ruokailu on jokaisen perus-
tarve eikd sydmista tarvitse perustella, haveta tai ansaita.
Evas- ja juomatauot ovat tarvittaessa osa voimisteluhar-
joittelua. Ruokailua tai ruoanlaittoa pidetdan mahdollisuu-
tena kokeilla uutta, maistella hyvid makuja, viettda aikaa
yhdessa seké voida paremmin. Kotona lapselle ja nuorelle
tarkeina esimerkkeina toimivat omat perheenjasenet ja
heidan suhtautumisensa ruokaan. Voimistelevan nuoren
lahipiirin on tarkeaa kannustaa, muistuttaa ja ohjata lasta
ja nuorta sydbmaan saannollisesti.

Monipuolinen sydéminen lahtee terveytta ja hyvinvointia
edistavista valinnoista. Monipuolisen ruokavalion kokonai-
suutta kuvastaa kattavasti perinteinen ruokakolmio. Suuri
osa sydmastamme ruoasta tulisi olla kasviksia, hedelmia ja
marjoja. Urheilevalle lapselle ja nuorelle térkeita ovat myos
taysjyvatuotteet ja muut hiilihydraatinlahteet. Proteiinin-
saantia turvataan paivittaisella maitotuotteiden tai kasvi-
proteiinivalmisteiden kaytolla, tdydennettyna liha-, kala- ja
broilerivaihtoehdoilla. Lapselle ja nuorelle urheilua ja har-
joittelua tukevat ruokavalinnat voivat koostua tavanomai-
sesta kotiruoasta, jota tdydennetdaan suositusten mukai-
sesti kasviksilla.

Ravitsemus-
terapeuttien
yhdistys ry

5o @)
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KUVA: RAVITSEMUSTERAPEUTTIEN YHDISTYS RY
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Liikkuvan lapsen terveydelle erityisen tarkeaa on riittava
energian ja suojaravintoaineiden saanti. Riittavaa ener-
giansaantia voi arvioida tarkastelemalla lapsen jaksamista,
vireystilaa seka normaalia kasvua ja kehittymista. Voimis-
telulajien harjoittelu tapahtuu paaosin sisatiloissa, mika on
hyva huomioida D-vitamiinin saannissa. Riittdvan D-vita-
miinin saannin turvaamiseksi on hyva kayttaa paivittain
suositusten mukaista D-vitamiinilisaa. Lisaksi liikkkuvan lap-
sen kalsiuminsaanti on tarkeda luuston terveyden edista-
miseksi. Sen vuoksi kalsiumin lahteiden paivittainen kaytto
on urheilevalle lapselle tarkead. Hyvia kalsiuminlahteita
ovat mm. maitotuotteet, kalsiumtaydennetyt kasvimaitoval-
misteet, kala seka tofu.

Ruokakolmiota mukaileva arkiruokailu voi siséaltaa sil-
loin talléin myds “sattumia”, kuten sokeri- ja suolapitoisia
naposteltavia. Lasten kohdalla tarkeda olisi naiden sattu-
mien sijoittuminen ruokailuiden oheen siten, etteivat ne
korvaa monipuolisia paaaterioita tai valipaloja. Taméa edes-
auttaa riittavaa tarkeiden suojaravintoaineiden saantia var-
sinaisesta arkiruoasta. Sattumien sulkeminen pois ruo-
kavaliosta kokonaan voi rajoittaa ruokavaliosta saatavan
energian maaraa liiaksi seka toisaalta vaikeuttaa ruokailua
sosiaalisissa tilanteissa seka poikkeavina paivina, kuten
juhlissa.

SAANNOLLINEN ATERIARYTMI

Saanndllinen ateriarytmi muodostaa perustan riittavalle energiansaannille seka jaksamiselle paivan askareissa. Saan-
néllisyydella tarkoitetaan yleisesti 2—4 tunnin valein tapahtuvaa ruokailua, joka mukailee luontevasti paivan ohjelmaa
seka liikuntaharjoittelun aikataulua. Kun ruokailu on sdanndllista ja aterioita on paivan aikana riittavasti, on lapsen ja nuo-
ren keskittyminen seka vireystila paivan aikana parempaa. Hyvalla vireystilalla liikuntaharrastuksesta tai koulunkaynnista
on helpompi nauttia ja saada enemman irti.

Kouluikaisella voimistelijalla sdannéllinen
ateriarytmi voi ndyttaa esimerkiksi talta:

Aamupala klo 7.45
Koulua klo 8.30-14.00
Koululounas klo 11.00
Valipala klo 14.00
Harjoitukset  klo 15—17.30
Paivallinen klo 18-00
lltapala klo 20-30

Hyva tapa varmistaa saanndllinen ateriarytmi on poh-
tia ennakkoon, missa valeissd syéminen tulevan paivan 3
aikana on mahdollista, ja varautua riittavalla maaralla -~ 2
evaitd. Tahan aiheeseen liittyvan kaytannon harjoitteen
I6ydat tdman osion lopusta sivulta 7
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Voimistelijat harjoittelevat usein jo kouluiassa paljon, eten-  Tarkeita selvitettdvia asioita ovat ainakin:
kin jos harrastus tahtaa kilpailutoimintaan. Pitkat harjoituk-
set aiheuttavat aterioiden rytmittdmiselle haasteita, silla
ilman riittavaa ennakointia ja suunnitelmallisuutta ateriavali
saattaa treenien ympérilla venya kohtuuttoman pitkaksi. * Miten kilpailupaikalle matkustetaan?

Valmentaja voi mahdollistaa lasten ja nuorten saanndlli- -+ Pitddké matkalla pysahtya syémaan, vai varaudutaanko
sen ateriarytmin pitdmalla pitkien harjoitusten aikana tar- omilla evailla?

vittaessa evastauon. Lyhyempien harjoitusten yhteydessa . \issa matkan varrella on sopivia ruokapaikkoja?
valmentaja voi kyselld ja varmistaa urheilijoilta, ovatko he
syoneet riittdvasti ennen harjoitusta ja onko heilla tavalli-
sesti evastad mukana treenin paatteeksi. Valipalojen ajoitta-
misesta ja tarpeesta treenien yhteydessa on hyva keskus-  Mitd evaita ja valipaloja voimistelija itse toivoisi mukaan
tella etukateen nuorten voimistelijoiden huoltajien kanssa. otettavaksi, jotta evaiden sydminen olisi mukavampaa?

» Missa kilpailut jarjestetaan, onko kilpailupaikalla tai sen
laheisyydessa ruokakauppoja/ravintoloita/kioski?

» Millainen on kilpailupaivan aikataulu?
* Montako evasta/valipalaa tarvitaan?

* Miten lampimat ruoat on hyva ajoittaa paivaan, jotta
turvataan riittdva energiansaanti ja toisaalta ehditdan
sulatella ruokaa riittavasti ennen kisasuoritusta?

Kilpailut ovat erityistilanteita, joissa paivan ohjelma poik-
keaa lahes aina totutusta. Sen vuoksi kilpailupaivien aika-
taulujen ja ruokailuiden etukateissuunnittelu on erityisen
tarkeda. Suunnittelua voidaan tehda yhdessa valmenta-
jien, huoltajien seka urheilijoiden itsensa kanssa.

Nyrkkisdantona kilpailupaivaan varautumisessa voi pitaa sitd, ettéd pakataan mukaan mieluummin liilkaa evasta kuin liian
vahan. Paivan ohjelma saattaa esimerkiksi kilpailun viivastyessa muuttua ja evaita voidaan tdman takia tarvita suunnitel-
tua enemman. Lapsen tai nuoren kanssa voidaan kdyda yhdessa kaupassa valitsemassa hanelle mieluisat evaat. Lam-
piméassa sailyvia, kilpailu- tai treenipdivaan sopivia evaita ovat esimerkiksi:

» Pussismoothiet ja -puurot » Pahkinat
« Valipalakeksit ja -patukat * Siemensekoitukset
(esim. Elovena, Barebar) + Proteiinijuomat* (tetrapakatut)

* Pikapuuropussit « Proteiinipatukat*

* Hedelmasoseet « Hyla-maito ja maitokaakao

» Kuivatut hedelmat, rusinat (pillimehun nakdiset pakkaukset)

* Tuoremehut ja mehukeitot (tetrapakatut) *Proteiinitdydennettyjé tuotteita voi hyédyntéé lasten

* Riisikakut ja nakkileivat ruokavaliossa satunnaisesti, mutta arjessa riittavéa

« Tuoreet hedelmat proteiininsaanti tulisi saada téyteen arkiruoasta.
— —

Lasten ja nuorten evaissa niin treeni- kuin kisapaivana-
kin voidaan noudattaa lautasmallista tuttua, monipuolisen
syomisen kaavaa. Hyva evas koostuu siis samoista ainek-
sista kuin Iammin ateriakin, mutta on kooltaan yleensa pie-
nempi. Hiilihydraatin lahteiksi sopivat erilaiset valipalakek-
sit ja -patukat, kuivatut hedelmat tai riisikakut seka leivat.
Helppoja ja lampimassa sailyvia proteiininlahteita ovat esi-
merkiksi pahkinat seka tetrapakatut maitokaakaot. Hedel-
\ mat ja vihannekset voidaan syoda evaiden yhteydessa
joko tuoreena tai soseena, smoothiena tai mehuna. Mita
ldhempana kilpailusuoritusta tai harjoituksen alkua evas
syodaan, sitd helpommin imeytyvassd muodossa se on
hyva nauttia. Imeytymisté nopeuttavat tuotteen nestemai-
syys, vaharasvaisuus seka vahakuituisuus.

KUVA: MILJART KUVAPANKKI
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Oikea aika reagoida on silloin, kun huoli heraa. Lapsuu-
den aikana syomisen haasteet liittyvat tavallisesti allergia-
oireisiin, nirsoiluun tai epaluuloihin uusien ruokien kokeilua
kohtaan. Toisaalta jo alle 12-vuotiailla voi esiintya hairiin-
tyneeseen syomiseen viittaavia oireita. Mikali huoli lap-
sen syOmisesta heraa, kannattaa asiasta keskustella ensin
lapsen kanssa ikatasoisesti ja pyrkia selvittdmaan huolen
taustalla olevia tekijoitd. Lapsen kohtaaminen ja kuuntelu
ilman tuomitsemista on ensisijaisen tarkeaa hyvan ravitse-
muksen ja ruokasuhteen tukemisessa. Ruoan tyrkyttami-
nen tai sydomiseen pakottaminen voi vaikeuttaa tilannetta
entisestaan.

Asiantuntija-apua lapselle voi hakea esimerkiksi kouluter-
veydenhuollosta. Kouluterveydenhoitaja voi arvioida tilan-
netta ja ohjata tarvittaessa laakarin vastaanotolle. Yksilol-
lisiin, kliinistéd hoitoa vaativiin ravitsemusterapiapalveluihin
esimerkiksi allergioiden tai sairauksien ravitsemushoidon
tapauksissa hakeudutaan laakarin vastaanoton kautta.
Hyva perusravitsemus tukee lapsen kehittymista ja suori-
tuskykya myos voimisteluharrastuksessa, mista syysta alle
12-vuotiaan voimistelijan kohdalla kilpaurheiluun suuntau-
tuneen ravitsemusasiantuntijan tuki tulee tarpeeseen vain
harvoin. Mikali huoli nuoren jaksamisesta harjoituksissa
heraa, on tarkeaa tarkastella sydomiseen liittyvia haasteita
ensisijaisesti terveyden ja normaalin kasvun ja kehityksen
nakokulmasta.

Tue hyvaa ruokailmapiiria ja evaskulttuuria

Pohdi, miten puhut valipaloista, evaista, ruokailuista
ja ravitsemuksesta urheilijoillesi.

Onko evashetki treenin jalkeen mukava
yhteinen tauko, vai vertaillaanko evaita ja
kehoja peilin edessa?

Kysy tarvittaessa lapselta, onko han muistanut
syoda valipalaa/kouluruokaa?

Kannusta nuoria voimistelijoita juomaan riittavan
usein harjoituksen aikana.

Pida tarvittaessa pitkan harjoituksen aikana
tietoisesti evastauko ja keskustele evaiden tai
vélipalojen tarpeesta etukateen voimistelijoiden
huoltajien kanssa.

Mahdollista saannoéllinen ruokailu ja
monipuoliset evaat

Keskustele lapsen kanssa tulevien paivien
ohjelmista. Milloin on koulua ja milloin
voimisteluharjoitukset?

Milloin tarvitaan evaita?

Laatikaa yhdessa nuorelle mieluinen kauppa- ja
evasostoslista tai kaykaa yhdessa kaupassa.

Varmista, etta lapsella on kotona saatavilla riittava
maara valipaloja tulevien paivien varalle.

Pohdi myos, millaista puhetta kotona esiintyy
ruokaan ja ravitsemukseen liittyen.

Onko ruokailu mukava, yhteinen hetki?
Nautitaanko syomisesta ja uusista ruokakokeiluista?

Voiko kiireenkin keskella ehtia tuntea,
miltd ruoka maistuu?

KUVA: MILLA VAHTILA
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12-15-VUOTIAAT

VALINTAVAIHE

RIITTAVA ENERGIANSAANTI
NUORELLA VOIMISTELIJALLA

iittdva energiansaanti mahdollistaa hyvan arjessa

jaksamisen, tuloksekkaan ja kehittavan harjoittelun

sekd normaalin fyysisen kasvun ja kehittymisen.
Urheiluharjoittelu suurentaa energiantarvetta, ja suurentu-
neen energiantarpeen myo6ta lautasmallia voi olla tarpeen
muokata omaan energiankulutukseen soveltuvaksi. Ohei-
sissa lautasmallikuvissa on esitetty perusajatus, jota voi-
mistelijat ja muut urheilijat voivat soveltaa kaikille paivan
aterioille (kuvien lahde: www.terveurheilija.fi/urheilijan-ra-
vitsemus). Harjoittelun maaran ja intensiteetin ollessa kor-
kealla, on paivittdisestd energiansaannista ison osan tar-
keaa tulla hiilihydraattien muodossa. Proteiinin ja rasvan
tarve kasvaa niin ikaan hieman harjoittelun kuormituksen
noustessa.

Riittava energiansaanti edistdd nuoren urheilijan terveytta
monella tasolla. Pitkdan jatkuva energiavaje voi aiheuttaa
suhteellisen energiavajeen tilan, joka voi oireilla nuorella
urheilijalla eri tavoin. Esimerkiksi murrosian alkamisen vii-
vastyminen, rasitusmurtumat, jatkuva vasymys sekad hei-
kentynyt palautuminen ja tehottomuuden tunne harjoituk-
sissa voivat olla merkkeja energiavajeesta. Voimistelevalla
nuorella riittdvan energiansaannin turvaamiseksi tarkeita
tyokaluja ovat sdanndéllinen, vahintaan viisi kertaa paivassa
tapahtuva ruokailu seka lautasmalliperiaatteita noudattava
ruokavalion koostumus. Energiansaannin tarkistaminen
ravitsemuksen ammattilaisen tukemana on suositeltavaa,
mikali epailys vahaisesta energiansaannista heraa.

Lautasmallien mukaan koostettuna ateriat sisaltavat aina-
kin kasviksia, hedelmia tai marjoja, seka hiilihydraatti- ja
proteiinipitoisia ruoka-aineita. Aterioita on lisaksi tarkeaa
taydentaa paivittdin laadukkailla rasvan lahteilla, kuten
kasvidljyilla, pahkindilla sekd margariineilla. Kovina tree-
nipaivina lampiman ruoan lisukkeena syo6tavien leipien ja
ruokajuomien merkitys riittdvan energiansaannin turvaa-
miseksi kasvaa. Myos vélipaloja on hyva tdydentaa hiili-
hydraattipitoisilla lisukkeilla niind paivind, kun treenataan
paljon ja kovalla intensiteetilla. Alla ndet kaksi esimerkkia
kevyemmasta seka tayttdvammasta valipalasta erilaisiin
energiantarpeisiin.
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Hiilihydraatin Kasviksia
lahteitd « salaatit

« pas
« riisi

« peruna
bataatti
kvinoa
couscous

Proteiinin
lahteitd
« liha

+ kana

- kala

« kas

+ kananmuna
+ raejuusto

Kevyen harjoituspaivan lautasmalli

« raasteet
« kasvissekoitukset

ta

viproteiini

=terveurheilija’

Kohtuukuormitteisen harjoituspaivan lautasmalli

b

Hiilihydraatin Kasviksia

lahteita « salaatit

- pasta + raasteet

« riisi + Kasvissekoitukset
+ peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteits

« liha

+ kana

+ kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna
+ raejuusto

Hiilihydraatin
lahteita

+ pasta

« riisi

+ peruna

+ bataatti

+ kvinoa

+ couscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

+ kala

Kasviksia
« kasviproteiini « salaatit
« kananmuna * raasteet
+ racjuusto + kasvissekoitukset

=terveurheilija
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* Hedelma
» Valipalakeksi
* Maitokaakao

Tayttivimpi vilipala:

» Taysjyvamyslia ja pahkindita
* Luonnonjogurttia

* Marjoja

» Banaani

» Lasillinen tuoremehua

TIETOINEN JA JOUSTAVA URHEILIJAN RUOKAVALIO

Perusta ruokailutottumuksille ja syomiskayttaytymiselle
luodaan lapsuuden ja nuoruuden aikana. Voimisteluhar-
joittelu voi jo valintavaiheessa olla tavoitteellista ja tahdata
huippuvoimistelijan uralle. Urheiluharjoittelun tuoma kuor-
mitus asettaa omat vaatimuksensa ruokavalion suhteen,
ja nuori voimistelija voi joutua arvioimaan ruokailuaan
monelta kannalta. Samanaikaisesti nuori kenties paattaa
entistd enemman itse omista ruokavalinnoistaan, jolloin
ympariston ja ystavapiirin merkitys ruokakayttaytymisessa
kasvaa. Murrosian my6td muuttuva keho voi myés mut-
kistaa suhtautumista ravitsemukseen osana paivittaista
hyvinvointia.

Riittdvan ravitsemuksen toteuttaminen vaatii usein tietoa
ja ymmarrysta laadukkaan, harjoittelua tukevan ruokava-
lion piirteistd. Taman vuoksi hyva urheilijan ruokasuhde on
tietoinen: voimistelija tiedostaa, ettd ruokailu ja ravitsemus
ovat tarkea osa paivittaisia rutiineja, ymmartaa monipuoli-
sen ja riittdvan sydmisen periaatteita seka osaa ennakoida
ja suunnitella suuntaa antavasti paivittaisia ateria-aikojaan.
Riittava maara ravitsemustietoa ja -taitoa tuo varmuutta ja
rutiininomaisuutta ruokailuihin. Toisaalta voimistelijan on
tarkeaa sailyttaa terve joustavuus syomisissaan. Minkaan
ruoka-aineen ei lahtékohtaisesti tulisi olla erikseen kielletty

KUVA: MILJART KUVAPANKKI
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tai sallittu, ellei kyse ole allergiasta tai sairauden hoitoon
kaytettavasta ruokavaliosta. Jalkiruoat ja sattumat voivat
olla pieni osa kokonaisruokavaliota, ja niiden satunnaiseen
kayttoon ei liity syyllisyyden tai huonommuuden tunteita.
Ruokailuiden osalta ilmenevat rangaistus- ja palkintokay-
tannot (esimerkiksi "Nyt en voi syédé jélkiruokaa, koska
on lepopéivéa treeneistd.” tai "Saan sy6dé& vadhan ekstraa,
koska aamupéivélld séin vGhemmén.”) ovat yleensa merk-
keja joustamattomasta suhtautumisesta ruokaan, ja niihin
voi liittyd myds muita hairiintyneen sydmisen piirteita.

Voimistelijan kanssa toimivat henkilot ovat tarkeassa roo-
lissa, kun nuoren kasitys riittavasta ja toimivasta ravitse-
muksesta kehittyy. Valmentajat ja asiantuntijat voivat kan-
nustaa tarvittaessa juoma- ja evastaukoihin harjoitusten
yhteydessa seka varmistaa, etta ruokailut on huomioitu
osana kilpailu- ja leirimatkoja. Perheenjasenten ja laheis-
ten ruokasuhde voi heijastua myds nuoren tapaan ajatella
omasta ravitsemuksestaan, joten on tarkeaa, ettd myos
kotona puhutaan ruokailuista lahtdkohtaisesti kannusta-
vasti ja myonteisesti. Mahdolliset huolenaiheet tai kysy-
mykset nuoren ruokailutottumuksista tulee ottaa esille luot-
tamuksellisesti ja kuunnellen voimistelijan itsenséa ajatuksia
aiheesta.

(I
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ITSENAISTEN RUOKAVALINTOJEN
TEKEMINEN

Valintavaiheen aikana urheilijan oma rooli ja vastuu ruo-
kavalinnoistaan kasvaa. Voimistelulajeissa harjoitellaan
tyypillisesti tassa ikavaiheessa jo tuntimaaraisesti pal-
jon, ja vastuu esimerkiksi omien evaiden valmistamisesta
ja hankkimisesta voi jaada kokonaan tai osittain urheili-
jalle itselleen. On tarkeaa, etta nuorelle tarjotaan riittavasti
tukea ja tietoa ruoanvalmistukseen seka -valintaan liittyen.
Nuoren voimistelijan kanssa voidaan esimerkiksi kayda
yhdessa kaupassa, tehda listaa viikolle tarvittavista evaista
seka valmistaa ruokaa yhdessa nuoren omien toiveiden
mukaisesti.

Kun nuori urheilija valitsee ja syd suurimman osan paivan
aterioista itsenaisesti tai vaihtuvassa seurassa, voi koti-
vaen ja valmentajan olla haastavaa nahda ruokailun koko-
naisuus. Sen vuoksi ruokailuista ja arjessa jaksamisesta
keskustelu on tarkeaa, kun arvioidaan urheilijan suori-
tuskykya, palautumista ja terveyttd. Nuoren oma kokemus
ruokailuihin liittyvasta vastuusta on niin ikdan tarkea, silla
osa urheilijoista kokee itsendisen ruokahuollon kuormitta-
vaksi. Nuoren voimistelijoiden kanssa toimivien aikuisten
on hyva varmistaa, ettei riittdva sydominen jaa tiedoista, tai-
doista ja suunnitelmallisuudesta kiinni.

Kouluruoan merkitys voimistelijan paivittaisravitsemuk-
selle on suuri. Kouluruokailusuosituksen mukainen lounas
sisaltda noin kolmasosan koululaisen paivittaisesta energi-
antarpeesta. Urheiluharjoittelun vuoksi tama toteutuu voi-
mistelevan nuoren kohdalla kdytdnnossa vain silloin, jos
han valitsee lautasmallin mukaisesti eri aterianosia seka
taydentaa lounasta kouluruokailussa tarjottavilla lisukkeilla
(leipd, maito, salaatinkastike). Osa nuorista koululaisista
sy6 vain vahan tai ei ollenkaan koululounasta. Urheilevaa
lasta on hyva kannustaa sydmaan monipuolinen lounas
oman energiantarpeensa tayttamisen turvaksi, tai tayden-
tamaan lounasta tarvittaessa omilla evailla.

’-\]
el
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URHEILIJAN
NESTEENTARVE

Kehon painosta yli puolet on nestettd. Miehilld nestetta
kehossa lihasmassan maarasta johtuen keskimaarin naisia
enemman. Nesteitd menetetaan paivan aikana jatkuvasti
hengityksen ja hienerityksen kautta. Voimisteluharjoit-
telun aikana nesteen menetys on luonnollisesti suurem-
paa lisaantyneen keuhkotuuletuksen seka hikoilun vuoksi.
Nyrkkisdantona voidaan pitéaa, ettd harjoituksen aikana
menetetystd nestemaarastd vahintaan puolet olisi hyva
nauttia jo sen aikana. Muuten nestetasapainoa voi yllapitaa
juomalla jokaisen aterian yhteydessa kohtuullisen maaran
(esimerkiksi 2—4 dl) vetta tai muuta nestetta.

Nauttimalla veden lisaksi energiapitoisia nesteita voi myos
taydentaa paivittaistd energiansaantia seka yllapitaa suo-
rituskykya treenin aikana. Nuorelle voimistelijalle hyvia
ruokajuomia veden lisdksi ovat esimerkiksi maito, piima
seka kalsium- ja D-vitamiinitdydennetyt kasvimaitojuo-
mat. Kovana treenipéivana nesteena voi kayttaa aterioiden
yhteydessa myos tuoremehuja ja mehukeittoja, jotka sisal-
tavat nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja.

Jokaista harjoituksen aikana nestehukasta aiheutuvaa
yhden prosentin painonlaskua kohden sydamen syke nou-
see keskimaarin 3 lyontia minuutissa. Tasta syysta riittava
nesteytys on tarkeaa harjoituksen aikaisen suoritusky-
vyn yllapitamiselle seka koetun rasittavuuden vahentami-
selle. Jano on heikko nestehukan mittari, silla janontunteen
myo6ta nestehukan maara on keskimaarin jo ylittanyt tason,
jossa suorituskyvyn heikkeneminen alkaa. Lisaksi janon-
tunne ilmenee eri urheilijoilla hyvin yksildllisesti. Sdanndl-
liset juomatauot etenkin ldmpimissa oloissa seka pitkissa
harjoituksissa ovat sen vuoksi merkityksellisid nestehukan
torjumisen kannalta.

Voimistelijan nesteentarve riippuu paitsi lampdétilasta ja
harjoituksen kestosta ja intensiteetista, niin myds kehon
koosta. Nuoret voimistelijat menettavat harjoituksen aikana
keskimaarin vahemman nestetta kuin kookkaat aikuisurhei-
lijat. Nain ollen aikuisille tehtyja juomasuosituksia ei voida
suoraan soveltaa lasten ja nuorten harjoitteluun. Tarkeinta
on yllapitdd hyvaa nestetasapainoa harjoitusta edeltavien
tuntien aikana sekd& mahdollistaa saanndllisia juomatau-
koja pitkien harjoitusten aikana. Pitkissa tai erityisen ras-
kaissa harjoituksissa nuoret urheilijat voivat kokeilla veden
sijaan my0s laimeaa mehua tai urheilujuomaa. Sopiva nes-
teen maara nuorille voi tyypillisissa voimisteluharjoituk-
sissa olla esimerkiksi 0,5-1,5 litraa.

KUVA: MAITO JA TERVEYS RY
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MITA TEHDA.,
JOS HUOLI HERAA?

Huoli nuoren voimistelijan syémisesta voi herata esimer-
kiksi silloin, jos hanen mielialansa, jaksamisensa tai palau-
tumisensa on saanndllisesti haastavaa. Silminnahtavat
painonmuutokset seka murrosian alkamisen viivastyminen
ovat aina aiheita hakeutua terveydenhuollon piiriin mahdol-
lisimman pian. Nuoren urheilijan ruokailuun voi tassa ika-
vaiheessa vaikuttaa voimakkaasti kaveripiirin ja laheisten
ruokakayttaytyminen seka erilaiset ruokatrendit, mika voi
nakya tietyista ruoka-aineista kieltdytymisena tai ruokailui-
den rajoittamisena seka kontrolloimisena. Naihin ruokailun
haasteisiin voi liittya myos hairiintyneen sydmisen piirteita.

Ylakouluiassa syomiskayttaytymisen hairiot ovat yleisem-
pia verrattuna lapsuusvaiheeseen. On tarkeaa, etta mah-
dolliset merkit hairiintyneesta syomisestd tunnistetaan
varhain ja ettd niihin reagoidaan johdonmukaisesti. Luot-
tamuksellisuus urheilijan kanssa keskustellessa on ensi-
arvoisen tarkeaa, samoin kuin selkeiden toimintasuunni-
telmien ja toimenpiteiden suunnittelu yhdessa urheilijan
kanssa. Urheilijan hairiintyneesta syomisesta infomateriaa-
lia seka tukea vanhemmille ja valmentajille on tuotettu mm.
Syomishairiokeskuksen Oman elamansa urheilija-projektin
myota (kts. kohta hyddyllisia linkkeja sivulla 19).

Valintavaiheessa sydémisen haasteisiin voi hakea apua
ensisijaisesti kouluterveydenhuollosta, josta ohjataan jat-
kotutkimuksiin tai -hoitoon tarpeen mukaan. Ravitsemus-
terapeutin tai -asiantuntijan apua on saatavilla yksityisella
puolella. Osalla urheiluseuroista on kontakti ravitsemusasi-
antuntijaan, jonka kautta haasteita voi my6s lahtea purka-
maan ja kysya apua oikean tahon puoleen kdantymisessa.
Mikali nuori voimistelija on urheiluakatemiatoiminnassa
mukana, voi myos urheiluakatemian asiantuntija toimia
hyvana ensikontaktina haasteiden aarella.

Terve_voimistelija_A4_2021.indd 11

Harjoitteel ja pohdintatehtiiviit:

VALMENTAJALLE:

Kiinnostu riittavasta energiansaannista ja vahvista

voimistelijan suorituskykyisyytta

Keskustele nuoren kanssa siita,

mitéa han on paivan aikana sydnyt ennen harjoituksia.

Kysy, millainen vire hanelld on tanaan.
Onko olo raskas, vasynyt tai heikko?
Onko olo energinen ja hyvin palautunut?

Anna nuoren kertoa itse omasta sydmisestaan
ja ruokavalinnoistaan, ja kuuntele milta hanen
suhtautumisensa aiheeseen vaikuttaa. Tuo
ruokailuista puhuessasi esiin sita, miten ne
vaikuttavat urheilijan suorituskykyyn seka
potentiaaliin kehittya.

Muistuta urheilijoita riittavasta juomisesta
treenien aikana.

VANHEMMALLE:

Tue itsendisten ruokavalintojen tekemista ja
omistajuutta ateriarytmin yllapitamisessa

K&y nuoren kanssa lapi hanen viikon

harjoitus- ja kouluaikataulunsa.

Suunnitelkaa ja pohtikaa yhdessa, mihin aikoihin
valipalat tai Iampimat ateriat olisi hyva sydda.
Keskustelkaa siitd, miten suunnitelman mukainen
ruokailu jarjestetaan kaytannossa.

Mitka evashankinnat tai minka paaaterioiden
valmistus jaa nuoren vastuulle? Miten ja milloin
hankinnat tehdaan?

Kysy myds, mité apua tai tukea nuori kokee
tarvitsevansa, jotta suunnitelman mukainen
ruokailu toteutuu.

KUVA: MILLA VAHTILA
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YLI 16-VUOTIAAT

HUIPPUVAIRE

RITTAVA ENERGIAN JA ENERGIARAVINTOAINEIDEN SAANTI

ravitsemuksen kokonaisuudessa. Suorituskyky on

parhaimmillaan silloin, kun energiansaanti vastaa
kulutusta tai on hiukan sitd suurempaa. Eri harjoituspai-
vind ja -kausina energiantarve voi vaihdella, mista syysta
huipputason voimistelijan on tarkedd ymmartdd omaan
energiankulutukseen vaikuttavia tekijoitd seka tunnistaa
erityisen paljon energiaa kuluttavat harjoituspéivat viik-
ko-ohjelmasta. Nuorten huipputason voimistelijoiden koh-
dalla energiantarpeeseen voi vield vaikuttaa myds fyysinen
kasvu ja kehittyminen.

Riittévé energiansaanti on keskeisin tekija urheilijan

Harjoittelun intensiteetti Harjoittelun maara

Kun energiantarve on korkea, tulee hiilihydraattien osuus
paivittdisesta energiansaannista olla suhteellisesti kevytta
paivaa korkeampaa. Tata havainnollistavat urheilijan lau-
tasmallit 16ydat valintavaihetta kasittelevasta luvusta.
Huippuvaiheessa on hyva huomioida, ettd harjoitusmaara
tavallisesti lisdantyy valintavaiheeseen verrattuna, esimer-
kiksi aamuharjoittelun my6ta. Alla olevasta taulukosta naet
ohjeelliset suositukset hiilihydraatin ja proteiinin saannille,
kun kuormitus ja harjoittelun maara vaihtelee erilaisina
harjoituspaivina.

Hiilihydraatin tarve/vrk

Kevyt Vahainen, esim. alle 1 h/vrk 3-5g/kg
Kohtuullinen 1-2 h/vrk 5-7 g/kg
Korkea 2—4 h/vrk 6-10 g/kg
Hyvin korkea yli 4 h/vrk 8-12 g/kg

Proteiinin tarve/vrk

Kevyt Vahainen, esim. alle 1 h/vrk 0,8-1,0 g/kg
Kohtuullinen 1-3 h/vrk 1,0-1,5 g/kg
Korkea yli 3 h/vrk 1,5-2,0 g/kg

Voimistelun erityispiirre on huipputasolla usein huomatta-
van suuri maara harjoittelua (esim. 25-30 tuntia/viikko).
Toisaalta harjoittelun intensiteetti saattaa etenkin taito- ja
koordinaatiopainotteisissa harjoitteissa olla matala. Nain
ollen oheista ohjeistusta on hyva soveltaa oman harjoit-
telunsa mukaisesti. Hyva apuvaline tdhan voi olla esimer-
kiksi sykemittari tai -kello, josta saa suuntaa antavan arvion
harjoittelun energiankulutuksesta. Mittareita voi hyédyntaa
harjoittelun aikana etenkin silloin, jos kuormitustasoja muu-
tetaan tai harjoitusohjelman kokonaisuus muuttuu eri kau-
sien valilla. Jatkuva, paivittdinen energiantarpeen ja -saan-
nin laskeminen ei kuitenkaan ole hyddyllista tai tarpeellista
huipputason voimistelijoillakaan.
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(&linwrkki
Voimistelija harjoittelee 5 tuntia vuorokaudessa.
Harjoittelusta 2 tuntia tehdéén korkealla intensitee-
tilla (esim. kilpailusarjoja) ja 3 tuntia kohtuullisella ja

matalalla intensiteetilld (esim. huoltavaa ja perus-
kuntoa kehittdvaéa harjoittelua).

Voimistelijan paino on 60 kg. Hiilihydraatin tarve on
téllaisena paivana esimerkiksi 6—7 g/kg/vrk.

Hiilihydraatin tarve:

60 kg - 6-7 g/kg/vrk = 360—420 g/vrk
- /
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Hiilihydraatin ohella myds proteiinin ja rasvan saanti on
urheilijan suorituskyvyn ja terveyden edistdmiseksi tar-
keaa. Vinkkeja naiden ravintoaineiden riittavan saannin
turvaamiseksi saa noudattamalla paaaterioilla seka muilla
paivan aterioilla lautasmalliperiaatteita (katso s. 8) Proteii-
nin tarve vaihtelee harjoituksen kuormituksen mukaan, jos-
kaan ei yhté voimakkaasti kuin hiilihydraatin. Monipuolinen
seka- tai kasvisruokavalio sisaltda tavallisesti runsaasti eri-
laisia proteiinien lahteitad, joita on hyva kayttda jokaisella
paivan aterialla. Proteiinintarve voi hetkellisesti nousta esi-
merkiksi silloin, kun toivutaan leikkausta vaativasta vam-
masta tai tavoitellaan lihasmassan kasvua.

Alla néet yhden tavan koostaa ateriat, joista
saadaan esimerkin mukainen maara hiilihydraatteja.

flamupala:

» 3 dl kaurapuuroa

* 1 banaani

* 1,5 dl mustikoita

» 3 rkl pahkinasekoitusta

Tounas:

* |so lautasellinen kalakeittoa
» 2 viipaletta ruisleipaa

* lasillinen maitoa

* iso lisukesalaatti

Yilipala:

« 2 dl luonnonjogurttia

* 1dI myslia

* omena

» lasillinen maitokaakaota

Pdivdllinen:

« 3 dl keitettya tummaa pastaa

» 2 dl broilerikastiketta

e 2 dl uunijuureksia

» pieni kulhollinen vaniljajaatelda ja mansikoita

Tovan treenin jcilkeen

» 1 palautusjuoma, jossa n. 30 g hiilihydraatteja

» 2 taysjyvaleipaviipaletta
» 2 dl hedelmésalaattia
lasillinen tuoremehua tai mehukeittoa

KUVA: JAQUELINE PELZER
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PALAUTUMINEN JA RAVITSEMUS

HUIPPUVAIHEEN VOIMISTELIJALLA

Huippuvaiheessa voimistelijan viikkorytmiin kuuluu tavalli-
sesti seka yhden etta kahden harjoituksen paivia. Palau-
tumisen edistamiseksi ruokailuiden suunnitelmallisuus ja
ennakointi onkin erityisen tarkeaa. Valmentajien ja asian-
tuntijatiimin kanssa voi kayda lapi viikon kriittisimmat pai-
vat harjoitusohjelman nakdkulmasta: missa kohtaa viikkoa
kuormitus on fyysisesti kovimmillaan? Mitka paivat ovat eri-
tyisen paljon energiaa kuluttavia? Kuinka paljon harjoittelun
fyysinen kuormitus vaihtelee eri harjoituskausilla? On hyva
huomioida, ettd harjoittelu voi olla kuormittavaa eri tavoin.
Toiset harjoitukset ovat pitkia ja haastavia psyykkisesti,
mutta ne voivat olla energiankulutuksen nakodkulmasta
kevyita. Toisaalta lyhyetkin harjoitukset voivat olla runsaasti
energiaa kuluttavia, vaikka ne tuntuisivat esimerkiksi her-
moston kuormittumisen ja taidon oppimisen nakoékulmasta
helpoilta.

Ravitsemus vaikuttaa palautumiseen monen mekanismin
kautta. Harjoituksen aikana kulutettua energiaa tulee pai-
kata ravinnonsaannin avulla, joten voimistelijan ruokavalion
tulisi sisaltdd kuormituksen mukaisesti energiaravintoai-
neita. Naista tarkein on urheilijalle etenkin kovien treeni-
paivien aikana hiilihydraatti. My6s rasvahappoja kulutetaan
energiaksi etenkin pitkien harjoitusten aikana. Ruokavalion
proteiinit puolestaan korjaavat harjoittelun aikana synty-
via pienia lihasvaurioita, joiden myoéta lihasten proteiineja
hajoaa. Lisaksi proteiinit osallistuvat monien muiden kudos-
ten uudismuodostukseen ja aineenvaihduntaan. Treenien
aikana menetettya nestetta tulee paikata riittavalla juomi-
sella paitsi harjoituksen, niin my6s muun paivan aikana.
Hikoilun myota elimistdsta poistuu myos kivennaisaineita,
kuten natriumia, kaliumia ja magnesiumia. Alla olevassa
kuviossa on esitetty palautumiseen liittyvien ravintotekijoi-
den kokonaisuus.

-

LIHASVAURIOIDEN
KORJAAMINEN
Proteiinit

\Muut suojaravintoaineet

~N

S N

s
ENERGIAVARASTOT
Hiilihydraatit
Rasvat
g

Kuvio. Palautumisen ja eri ravintotekijoiden yhteys.

Palautumista edistdd saanndllinen ruokailu. Esimerkiksi
proteiininsaanti edistaa palautumista parhaiten silloin, kun
sitd saadaan tasaisesti pitkin paivaa. Proteiinin kokonais-
tarve riippuu urheilijan iastd, koosta, harjoittelun kuormi-
tuksesta seka siita, tavoitellaanko harjoittelun myota lihas-
massan kasvua. Riittava proteiininsaanti on voimistelijalle
yleensa vaivatonta saada tayteen tavanomaisen arkiruo-
kailun puitteissa.
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RAVINTOLISIEN KAYTTO VOIMISTELULAJIEN HARJOITTELUN JA
VOIMISTELIJAN TERVEYDEN TUKENA

Ravintolisat ovat nimensad mukaisesti lisia monipuoliseen,
terveytta edistavaan ruokavalioon. Niiden kayttd ei ole
urheilijalle valttamatonta, mutta oikein kaytettyna tietyista
tuotteista voidaan saada pienta lisdhyotya huipulle tahtaa-
van voimistelijan suorituskyvylle. Voimistelulajien valilla on
eroja siind, mistad valmisteista voi missakin tilanteissa olla
etua. Yleisesti ottaen paljon voimaa ja nopeutta vaativissa
lajeissa, kuten miesten ja naisten telinevoimistelussa seka
TeamGymissa, hy6tya voidaan harjoituskaudella saada voi-
maharjoittelun yhteydessa kaytettavista valmisteista. Sama
tuote ei kuitenkaan hyddyta voimistelijaa lajeissa, joissa
painottuvat muut kuin voimaominaisuudet.

Voimisteluharjoittelu tapahtuu sisatiloissa ympari vuoden,
mikd saattaa vaikuttaa urheilijan mahdollisuuksiin saada
D-vitamiinia auringon UV-séateilyn kautta. D-vitamiinilisaa
suositellaan Suomessa kaikille vaestéryhmille pimedan
vuodenaikaan paivittdin. Urheilijoiden D-vitamiinintarve
saattaa olla muuhun vaestoon nahden suurentunut, minka
vuoksi elimiston D-vitamiinistatus kannattaa mitata huippu-
voimistelijoilta vahintaan vuosittain. Paivittainen D-vitamiini-
lisdn kayttd on voimistelijoille suositeltavaa.

»

(’
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Nuorilla urheilijoilla, etenkin naisilla, on kohonnut riski rau-
danpuutteelle. Elimistdon raudantarpeeseen vaikuttaa esi-
merkiksi harjoittelun laatu, kuukautisten alkaminen ja vuo-
don maara, raudan imeytyminen elimistéssa seka saanti
ruokavaliosta. Raudanpuutteen riski kasvaa, mikali ener-
giansaantia rajoitetaan esimerkiksi kilpailukauden alla. Voi-
mistelijan rauta-arvoja olisi nain ollen hyva tarkastella D-vi-
tamiinin ohella vuosittain.

Ravintolisia markkinoidaan usein lupaamalla taattuja tulok-
sia ja vaikutuksia suorituskykyyn. Kuitenkin vain harvoista
valmisteista on todettu tutkitusti olevan urheilijalle hyo-
tya. Kansainvalisen olympiakomitean konsensuslausuman
(2018) mukaan erityisvalmisteista kreatiinin, kofeiinin, bee-
ta-alaniinin, bikarbonaatin ja punajuurimehun (nitraatti) koh-
dalla tieteellisen nayton voidaan sanoa olevan riittavaa hyo-
tyjen toteamiseksi. Riittdva nayttd tarkoittaa, ettd kyseista
valmistetta koskevia satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuk-
sia on tehty riittdvasti ja niistd on koottu myds systemaatti-
sia katsauksia tai meta-analyyseja. Lisaksi aineen vaiku-
tusmekanismit elimistdssa on selvilla riittdvalla tasolla eika
niiden ohjeistuksen mukaiseen kayttoon liity terveysriskeja.

KUVA: MILLA VAHTILA
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Alla olevaan taulukkoon on poimittu ne ravintolisat, joista
tutkimusnayton mukaan voi olla huipulle tahtdavan voi-
mistelijan terveydelle ja suorituskyvylle hyoétya. Mukana
taulukossa ovat ravintolisien kaikki alaluokat (vitamiinit,
kivennaisaineet, energialisat seka erityisvalmisteet). Aiem-
min mainitun punajuurimehun (nitraatti) hyédyt perustuvat
l1&ahinn& kestavyyslajien urheilijoilla tehtaviin tutkimuksiin,
joten ne on jatetty tassa yhteydessa taulukon ulkopuolelle.
Huom. Voimistelijan kannattaa aina konsultoida ravitse-
musasiantuntijaa harkitessaan ravintolisien kayttéonottoa.
Ravintolisien kdytdssa on huomioitava myds dopingriski.
Lisda tietoa aiheesta |6ydat esimerkiksi Terve urheilija-si-
vustolta seka Suomen urheilun eettisen keskuksen verkko-

sivuilta (kts. kohta hyddyllisia linkkeja).

RAVINTOLISA

Vaikutus

Ehkaisee ja hoitaa

Kayttotapa

Todetun tarpeen (esim. verikoe)

e

Lajit, joissa
mahdollisia
hyotyja

immuunipuolustukseen

vuodenaikaan

Rauta . myota kayttod paivittéin, yleensad | Kaikki voimistelulajit
raudanpuuteanemiaa . . .
kuuriluontoisesti
Vaikuttaa mm. luus- Paivittain vahintaan pimeaan
D-vitamiini ton terveyteen seka P Kaikki voimistelulajit

Urheilujuoma
(sis. hiilihydraatteja
ja elektrolyytteja)

Viivastyttaa uupumisen tunnetta
pitkien ja/tai raskaiden suori-
tusten aikana

Raskaan harjoituksen aikana
ohjeen mukaan laimennettuna,
maara tarpeen mukaan

Kaikki voimistelulajit,
jos harjoitukset pitkia
(esim. yli 2—3 tuntia)

Palautusjuoma
(sis. proteiinia ja
hiilihydraattia)

Nopeuttaa ja tehostaa palautu-
mista harjoituksesta, voi auttaa
lihaskasvun tukemisessa

Harjoituksen jalkeen tarpeen
mukainen maara, mikali har-
joituksen jalkeen ei heti muuta
ruokaa ja/tai riittdva energian-
saanti on haastavaa

Kaikki voimistelulajit,
mutta etenkin voimalajit

Korkean intensiteetin suori-

Yleensa 3—7 grammaa vuoro-
kaudessa kuuriluontoisesti, ei

Teho- ja nopeuslajit,
esim. miesten ja

tyyppisissa urheilulajeissa

hiilihydraattien kanssa nautit-
tuna (esim. kofeiinia sisaltava
urheilujuoma)

Kreatiini tuksissa (alle 10 sek), lisda . L . . . .
) suositella kilpailukauden aikana | naisten telinevoimistelu,
voimantuottoa . PR
painosensitiivisissa lajeissa TeamGym
3-6 mg/kg noin tuntia ennen
Kofeiini uupumisen tunnetta monen y ! Kaikki voimistelulajit

Beeta-alaniini

Voi hiukan parantaa suoritusky-
kya 2—6 minuuttia kestavissa
suorituksissa, toimii happopus-
kurin osana lihaksissa

65 mg/kg jaettuna
useisiin annoksiin paivan
aikana, kuuriluontoisesti

Teho- ja nopeuslajit,
esim. miesten ja
naisten telinevoimistelu,
TeamGym

Bikarbonaatti

Voi hiukan parantaa suoritusky-
kya sprinttityyppisissa suori-
tuksissa, toimii happopusku-
rina. Huom. Aiheuttaa usein
maha-suolikanavan oireita

0,2-0,4 g/kg 1-3 tuntia ennen
harjoitusta, mahdollista jakaa
osiin

Teho- ja nopeuslajit,
esim. miesten ja nais-
ten telinevoimistelu,
TeamGym
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VOIMISTELULAJIEN FYYSISET VAATIMUKSET JA

VOIMISTELIJAN KEHONKUVA

Keho on urheilijan tyévaline. Lajissa tarvittavat ominaisuu-
det maarittelevat harjoittelun piirteita, ja talla harjoittelulla
on vaikutusta urheilijan kehon fyysiseen kehittymiseen. Esi-
merkiksi rytmisessa voimistelussa harjoittelu sisaltaa tyy-
pillisesti vahan runsasta lihasmassan kasvua edistavaa
harjoittelua verrattuna voima- ja nopeuspainotteisiin voimis-
telulajeihin. Tasta syysta eri voimistelulajeissa (kuten muis-
sakin urheilulajeissa) huippu-urheilijalle voi kehittya ajan
my6ta lajille ominainen kehon tyyppi ja koostumus.

Kehon muoto ja paino eivat fysiologian ja biomekaniikan
nakokulmasta automaattisesti paranna tai heikenna urhei-
lijan mahdollisuuksia menestya voimistelussa. Huipputa-
solla suuren harjoitusmaaran myéta monilla voimistelijoilla
kehon tyypit ovat lahella toisiaan. Tama voi johtaa paa-
telmaan siita, ettd urheilijan kehon on oltava tietyn lainen,
jotta menestyminen lajissa olisi mahdollista. Kehon mitta-
suhteet ovat kuitenkin yksi tekija muiden lajiominaisuuk-
sien joukossa, eikd esimerkiksi tietyllda painolla tai pituu-
della voida sanoa olevan suoraa yhteytta voimistelulajeissa
menestymiseen.

On hyva myos muistaa, ettda kehon mittasuhteiden vaiku-
tus lajissa kehittymiseen ilmenee suhteessa muihin lajiomi-
naisuuksiin. Esimerkiksi telinevoimistelussa lajin huippuja
keskimaarin pidempi voimistelija voi olla voimaominaisuuk-
siltaan vastaavasti parempi, jolloin hanelld on yhtalaiset
mahdollisuudet suorittaa vaikeita, voimaa vaativia liikkeita.
Kehon mitoilla ja koostumuksella voi olla merkitysta toi-
saalta silloin, kun kehitetdan lihasmassan maaraan yhtey-
dessé olevia suorituksen osia (esimerkiksi maksimivoimaa
vaativat liikkeet) tai liikkeitd, joissa kehon voima-paino-
suhde on merkityksellinen (esimerkiksi muun kehon kan-
nattelu kasien varassa). Lisaksi joissain voimistelulajeissa
urheilijan urheilullinen ulkomuoto voi huipputasolla olla osa
lajin esteettista kokonaisarviointia.

Urheiluharrastuksen vaikutukset terveen kehonkuvan muo-
dostumiseen ovat kahtiajakoiset. Urheilu tarjoaa onnistumi-
sen kokemuksia, joissa kehon suorituskyky ja opitut taidot
ovat avainasemassa. Nain ollen voimistelijan mahdolli-
suus kayttéda kehoaan vaativiin lajisuorituksiin voi vahvistaa
kokemusta toimivasta ja pystyvasta kehosta. On tarkeaa,
ettd valmentajat ja voimistelijat itse kokevat kehon tarkeana
tydvalineena nimenomaan lajissa vaadittavien suoritusten
tekemiseen. Huippu-urheilijalle lajityypillisen kehon tavoit-
telu ilman selkeaa lajisuorituksiin liittyvaa syyta voi toisaalta
haastaa urheilijan tervettd kehonkuvaa. Sen vuoksi on
hyva tunnistaa tilanteet, joissa kehon muokkaaminen liittyy
nimenomaan potentiaaliin suorittaa lajille tyypillisia liikkeita
tai vaikeusosia niista tilanteista, joissa kehon muokkaami-
selle on esimerkiksi ulkonakdon liittyva syy.

Voimistelu on esteettinen taitolaji. Nayttavat liikkuvuusliik-
keet, kilpailuasut seka suorituksen yhtenaisyyden vaati-
mus joukkuelajien huipputasolla voivat aiheuttaa voimisteli-
jalle paineita yllapitaa tietynlaista kehon muotoa tai painoa.
Valmentajien ja lajissa toimivien asiantuntijoiden on hyva

keskustella urheilijoiden kanssa mahdollisista kehonku-
vaan liittyvistd haasteista, jotta asiaa voidaan kasitella lajin
vaatimuksiin liittyvien tekijoiden kautta. Nuorella aikuisella
kehonkuvaan voi liittyd myds voimistelun ulkopuolisia vai-
kuttimia, kuten sosiaalisesta mediasta kumpuavia ulkona-
kdpaineita. Tarkeintd on tukea voimistelijaa kokonais-
valtaisessa hyvinvoinnissa ja erottaa huippuvoimistelun
erityispiirteet harrastetoiminnasta. Lisaksi on tarkeaa tun-
nistaa tilanteet, joissa tietyn painon tavoittelu liittyy muuhun
kuin urheiluharrastukseen.

Avoin keskustelu, asiantuntijatuki ja tiedon lisddminen ovat
kriittisessa osassa, jos urheilija kokee tarvetta muuttaa
kehonsa painoa tai koostumusta. Kehon muokkaamisen
tarve on arvioitava urheilijan kokonaishyvinvoinnin nako-
kulmasta huolellisesti. Tietyn kehon painon tavoittelu voi
aiheuttaa tarpeetonta syomisen rajoittamista, jolla voi olla
paitsi ei-toivottuja vaikutuksia voimistelijan suorituskykyyn,
niin myds vammaherkkyyteen. Esteettisia lajeja kasittele-
vissa tutkimuksissa on havaittu viitteita siita, ettéd energian-
tarpeensa mukaisesti, saanndllisesti syovilla voimistelijoilla
kehonkoostumus on keskimaarin urheilullisempi kuin niilla,
jotka rajoittavat syomistdan ja ruokailevat epasaannolli-
sesti. Riittavalla ravitsemusneuvonnalla voidaan nain ollen
valttéaa turhia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia riskinottoja
seka antaa urheilijalle ja valmentajalle tilaa keskittya laa-
dukkaaseen harjoitteluun.

Huipputasolle siirtyessaan voimistelija on yleensa nuori
aikuinen, jonka keho muuttuu urheilun vaikutuksen lisaksi
luontaisen fyysisen kehittymisen myota. Terveyden nakokul-
masta on ensisijaista, etta tama kasvu ja kehitys turvataan.
Esimerkiksi kilpailukauden kynnykselld moni huippu-urhei-
lija pohtii painon ja kehon koostumuksen vaikutusta kilpai-
lemiseen. Tall6in riittdvan energiansaannin varmistaminen
on keskeistd, jotta kehon mahdollinen muokkaaminen on
terveyden nakoékulmasta turvallista. Yleisesti ottaen kaikki
kehon koostumukseen tai painoon harkittavat muutostoimet
tulee suunnitella yhdessa urheiluravitsemuksen asiantunti-
jan kanssa ja tarvittaessa ottaa keskusteluun mukaan ter-
veydenhuollon ammattilaisia.

TERVE VOIMISTELIJA | SUOMEN VOIMISTELULIITTO | 17

Terve_voimistelija_A4_2021.indd 17

30.6.2021 1.42




Terve_voimistelija_A4_2021.indd 18

MITA TEHDA, JOS HUOLI HERAA?

Huippuvaiheessa voimistelijan terveyttd ja suorituskykya
tulee arvioida saanndllisesti kokonaisuutena, johon vaikut-
tavat harjoittelun lisaksi sen ulkopuoliset tekijat, kuten uni,
kaksoisura, ravitsemus seka sosiaalinen elama. Avoin kes-
kustelu ja vuorovaikutus voimistelijan kanssa on tarkeaa,
jotta harjoitettavuuteen vaikuttavista tekijoisté pysytaan
ajan tasalla. Mikali voimistelijan jaksamisessa, mielialoissa,
palautumisessa tai suorituskyvyssa havaitaan muutoksia,
on niiden syy tarkeaa selvittda. Haasteiden aarelld asian-
tuntijatukea on hyva hyddyntaa matalalla kynnyksella.

Voimistelulajeissa huipputasolle edetdan tavallisesti jo
nuorella ialla. Etenkin nuorten urheilijoiden kohdalla voi-
mistelijan terveyteen ja suorituskykyyn liittyvia tekijoita on
hyva tarkastella suhteessa normaaliin fyysiseen ja psyyk-
kiseen kehittymiseen sek& murrosian alkamiseen. Huolen-
aiheita voivat olla esimerkiksi loukkaantumiset, sairastelut,
viivastynyt murrosian alkaminen, heikentynyt palautumi-
nen seka sydmiskayttaytymiseen ja kehonkuvaan liittyvat
pulmat. Valitdnta reagointia ja tuen tarvetta vaaditaan, jos
huoli kohdistuu akuutisti urheilijan terveydentilaan. Syomis-
hairidepailyissa asia tulee ottaa viipymatta ja luottamuksel-
lisesti urheilijan kanssa puheeksi. Tukea aiheen kasitte-
lyyn 16ydat esimerkiksi Oman elamansa urheilija-hankkeen
materiaaleista (s. 19).

Huippuvaiheessa asiantuntijatukea on usein saatavilla
urheiluakatemia- ja valmennuskeskusverkoston kautta.
Toimintamallit ja kaytettavissa olevat resurssit vaihtelevat
paikkakuntakohtaisesti. Voimistelijan terveyteen kohdistu-
viin huoliin liittyen yhteydessa voi olla soveltuvin osin myos
kunnalliseen- seka kouluterveydenhuoltoon, josta tarvit-
taessa tehdaan lahete oikeaan hoitotahoon.

18 | SUOMEN VOIMISTELULIITTO | TERVE VOIMISTELIJA

Harjoitteet ja pohdintatehtdivit:

VALMENTAJALLE:

Hyo6dynna asiantuntijoiden tuki haasteiden aarella

Urheilun asiantuntijatuki voi antaa syvyytta,
nakokulmia ja tyokaluja voimisteluvalmennukseen.
Pohdi, minkalaisissa kysymyksissa voisit
valmennuksessasi hyotya urheilun asiantuntijatuesta.
Esiintyykd urheilijoiden keskuudessa paljon
sairastumisia, loukkaantumisia tai haasteita
palautumisessa?

Onko voimistelijoiden vaikeaa asettaa tavoitteita tai
motivoitua?

Toisaalta voisiko asiantuntijatuki vahvistaa myos
entuudestaan tuloksekasta valmentautumista

ja tuoda lisahyotya suorituskyvyn ja terveyden
edistamiseen?

Onko seurasi, urheiluakatemian tai
urheiluoppilaitosten verkostossa asiantuntijatukea?

Voit kayttaa pohdinnan tukena Terve urheilija-
sivuston osa-alueita, joissa esitellaan tieteellista
tietoa moniammatillisesta nakdkulmasta
urheiluvalmennuksen tueksi (www.terveurheilija.fi).

VANHEMMALLE:

Huomioi nuoren, huipulle tahtaavan voimistelijan
palautuminen

Kun harjoitellaan paljon ja usein, on palautumisella
toisinaan kiire. Pohdi, miten voisit helpottaa
huippuvoimistelijasi palautumista kodin puolella.
Jos nuori urheilija asuu jo itsenaisesti, voit
keskustella hanen kanssaan siita, millaista tukea
han palautumisensa edistamiseksi voi tarvita.

Toimiiko ruokahuolto ennakoivasti, onko ruokaa
saatavilla juuri kun sille on tarve? Onko kotona
rittavasti evaaksi sopivia tarvikkeita?

Onko younille varattu riittavasti aikaa?

Voisiko arkea helpottaa kayttamalla ravintolisia,
jos energiantarve on suuri?
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