Ravinto- ja univalmennus
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Johdanto

Tama ravinto- ja univalmennus on suunniteltu C — A-ikaisille salibandypelaajille.
Valmennuksen perimmainen tavoite on innostaa nuoria salibandyn pelaajia ravintoon ja
uneen liittyen. Mielenkiinnon herattamiseksi valmennus sisaltaa paljon pelaajien
aktivoimista tydpajoissa ja osallistuttamista paivakirjojen avulla. Ravinto ja uni ovat tarkea
osa urheilijan kehittymista ja nuoren normaalia kasvua ja kehitysta. Kattavan tietopohjan

tarjoaminen nuorille on toinen valmennuksen tavoitteista.

Valmennuksen voi toteuttaa joku joukkueen toimihenkildista kuten valmentaja tai
joukkueenjohtaja. Valmennuksen toteuttajan ei tarvitse olla aikaisemman perehtynyt
ravintoon ja uneen liittyviin asioihin. Suosittelen kuitenkin valmennuksen toteuttajaa
perehtymaan huolella ennakkomateriaaleihin ja tarvittaessa opinnaytetyoni teoreettiseen
viitekehykseen, jotta tyOpajojen ohjaaminen ja ennen kaikkea palautteen antaminen olisi

helpompaa ja pelaajille antoisempaa.

Valmennuksen toteuttaminen on suunniteltu kestamaan nelja viikkoa. Jokaisella viikolla
on oma teema. Viikko alkaa pelaajien omatoimisesta ennakkomateriaalin katsomisesta.
Siitd seuraa ensimmainen tyopaja, jossa pelaajat paasevat soveltamaan
ennakkomateriaalin tietoja kaytantoon. Viikon ensimmaisen tydpajan jalkeen seuraa aina
paivakirja, jossa pelaajat paasevat tarkastelemaan viikon teeman mukaisia asioita omassa
arjessaan. Viikko paattyy toiseen tydpajaan, jossa pelaajat paasevat reflektoimaan viikon

asioita pienryhmissa tai pareittain.

Valmennuksen voi toteuttaa normaalien harjoitteluiden ohella. Tarvitset ensimmaisen
tydpajan toteuttamiseen 30 — 45 minuuttia ja toisen tydpajaan 30 minuuttia. Suosittelen
sijoittamaan tydpajat ennen harjoituksia, jos harjoitukset ovat illalla. Tarkeinta on kuitenkin,
ettd mahdollisimman moni paasee osallistumaan, jotta oppimiskokemus olisi paras

mahdollinen.



Ennen valmennuksen aloittamista

Ennen valmennuksen aloittamista on tarkeaa, etta pelaajat ovat tietoisia mita tulee
tapahtumaan, miksi ja milloin. Valmennuksen toteuttajana tehtavasi on kertoa nama asiat.

Alla on yksinkertaiset ohjeet, jotka voit jakaa pelaaijille.

Mita?

Ravinto- ja univalmennus on nelja viikkoa kestava valmennus, joka toteutetaan normaalien
harjoitusten ohella. Jokainen viikko on oma kokonaisuus. Yksi viikko koostuu
ennakkomateriaalista, jonka voi katsoa YouTubesta, yhdesta kotitehtavasta ja kahdesta

tydpajasta, jotka sijoitetaan harjoitusten yhteyteen.

Miksi?

Ravinto ja lepo ovat erittain tarkea osa urheilijana kehittymista ja ne myds tukevat nuoren
kasvua ja kehitysta. Etenkin harjoittelu- ja pelimaarien noustessa uneen ja ravintoon tulee
kKiinnittaa erityista huomioita, jotta kuormituksesta voitaisiin palautua.

Mainittujen asioiden lisaksi on hyva, etta tarve valmennukselle tulee joukkueen sisalta,
jolloin motivaatio sita kohtaan on suurempi. Esimerkiksi pelaajien ja/tai vanhempien

palaverissa voi tiedustella valmennuksen tarvetta.

Mielenkiinnon herattamiseksi voit kaskea pelaajia katsomaan Mika Poutalan puheen
urheilijan kokonaisvaltaiseen elamaan liittyen.

https://www.youtube.com/watch?v=Hn9NCu6D7QM&ab channel=OlympicTeamFinland

Voit tehda halutessasi pelaajille ravinto- ja unitietamys testin ennen ja jalkeen
valmennuksen. Nain voit antaa helposti vanhemmille ja pelaajille palautetta tietotaidon
kehityksesta. Testi on helppo toteuttaa Google Forms -palvelulla ja I6ydat kysymykset

siihen alta (liite 1).



Viikko 1 Energiansaanti ja ateriarytmi

Viikon tavoitteet

1. Pelaajat ymmartavat energiansaannin ja ateriarytmin tarkeyden.
2. Pelaajat tietavat kuinka usein ja milloin paivan aikana tulee syoda.
3. Pelaajat osaavat soveltaa viikon aikana oppimiaan tietoja omaan ruokavalioonsa.

Ennakkomateriaalin jakaminen ennen ensimmaista tyopajaa

Anna pelaajille vahintaan kaksi paivaa aikaa perehtya ennakkomateriaaliin.

Ensimmainen tyopaja 30 min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat osaavat soveltaa ennakkomateriaalin asioita omaan ruokavalioonsa.
2. Pelaajat onnistuvat luomaan itselleen suunnitelman ruokarytmiin liittyen
ennakkomateriaalin tietoihin pohjautuen.

Tehtava 1  10min

- Jaa pelaajat 3-5 hengen ryhmiin

- Anna pelaajille 5 — 10 minuuttia aikaa keskustella videon sisalldsta.
o Mita videosta jai mieleen?
o Miten videolla esitetyt asiat nakyvat sinun arjessasi jo nyt?

Tehtava 2 15min

- Jokainen saa 5 minuuttia aikaa suunnitella paperille hanelle "taydellisen”
ruokailurytmin hanelle tyypilliseen arkipaivaan.

- Kun suunnitelmat ovat valmiita pelaajat esittavat ne omalle pienryhmalleen. Sen
jalkeen ryhman jasenet kertovat mita hyvaa suunnitelmassa on ja mita siihen voisi
muuttaa/lisata.

Anna tyopajan lopussa ohjeet ruokapaivakirjaa varten

- Ota kuva jokaisesta syomastasi ruoasta yhden paivan ajalta.



Pelaajat tekevat yhden paivan mittaisen ruokarytmia tarkastelevan paivakirjan

Ruokapaivakirja toteutetaan siten, etta pelaaja ottaa kuvan jokaisesta syomastaan
annoksesta yhden paivan ajalta.

Toinen tyopaja 30min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat oppivat soveltamaan viikon aikana oppimaansa asioita omaan
ruokailuunsa.

2. Pelaajat saavat mietittya pienryhmissa ainakin yhden muutoksen jokaisen
ruokavalioon energiansaantia ja ateriarytmia tarkasteltaessa.

3. Muutos on konkreettinen ja toteutettavissa oleva.

Toteutus

1. Jaa pelaajat 3 — 5 hengen ryhmiin

2. Ohje pelaajille: kertokaa muille ryhman jasenille ruokapaivakirjanne sisalté. Taman
jalkeen pohtikaa yhdessa seuraavia kysymyksia ryhmanne kesken viikon aikana
oppimiinne asioihin peilaten

o Mika ruokapaivakirjassa on hyvaa?

o Mika ruokapaivakirjassa on huonoa?

o Miettikda 1-3 konkreettista muutosta ruokapaivakirjaan. Muutosten tulee olla
sovellettavissa omaan arkiruokailuun!

3. Arviointi: Pyyda pelaajia kertomaan oman reflektionsa tulokset sinulle. Nain saat
hyvan kasityksen siita, mita pelaajat ovat oppineet.

o Samalla sinulla on tilaisuus antaa pelaajille palautetta viikon toteutuksesta.
Muista olla kannustava! Korjaa kuitenkin reflektoinnissa ilmenneet
vaarinymmarrykset.

o Voit kysya reflektion tulokset ryhmilta yksitellen paikan paalla, jolloin
palautteen antaminen on helppoa. Jos pelaajia on paljon, voit myos pyytaa
heita lahettamaan ryhman reflektion tulokset kootusti esimerkiksi
WhatsAppilla.



Viikko 2 Hiilihydraatit ja nesteytys

Viikon tavoitteet

1. Pelaajat ymmartavat hiilihydraattien ja nesteen saannin tarkeyden.

2. Pelaajat tietavat milloin hiilihydraatteja tulee sydda ja minkalaisia hiilihydraatteja
tulee suosia missakin tilanteissa.

3. Pelaajat osaavat soveltaa viikon aikana oppimiaan tietoja omaan ruokavalioonsa.

Ennakkomateriaalin jakaminen ennen ensimmaista tyopajaa

Anna pelaajille vahintaan kaksi paivaa aikaa perehtya ennakkomateriaaliin.

Ensimmainen tyopaja 45 min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat osaavat soveltaa ennakkomateriaalin asioita omaan ruokavalioonsa.

2. Pelaajat onnistuvat luomaan tarinan henkildlle hiilihydraattien saantisuunnitelman,
jossa on huomioitu ennakkomateriaalissa opetetut asiat; nopeat ja hitaat
hiilihydraatit ja niiden ajoittaminen seka hiilihydraattien tankkaaminen.

Tehtava 1  10min

- Jaa pelaajat 3-5 hengen ryhmiin

- Anna pelaajille 5 — 10 minuuttia aikaa keskustella videon sisalldsta.
o Mita videosta jai mieleen?
o Miten videolla esitetyt asiat nakyvat sinun arjessasi jo nyt?

Tehtava 2 15min

1. Anna ryhmille yksi tarina luettavaksi (Liite 2). Pelaajilla on 20 minuuttia aikaa
suunnitella tarinan henkildlle hiilihydraattien saantisuunnitelma.

2. Suunnitelma sisaltaa hiilihydraattipitoisten ruokien valitsemisen niiden
ominaisuuksien perusteella (nopeat ja hitaat hiilihydraatit), hiilihydraattien maaran
(osuuden tarinan henkilon annoksesta) ja hiilihydraattien saannin aikatauluttamisen.

3. Kun suunnitelmat ovat valmiita ryhmat esittavat oman tarinan henkildn paivan ja
sen pohjalta luomansa hiilihydraattien saantisuunnitelman muille ryhmilla. Ohjeista
ryhmia perustelemaan valinnat!



Palaute: voit antaa tdssa kohden palautetta suunnitelmista. Ole kannustava ja korjaa
mahdollisia vaarinymmarryksia!

Anna tyopajan lopussa ohjeet ruokapaivakirjaa varten

- Ota kuva jokaisesta syomastasi ruoasta yhden paivan ajalta.

Pelaajat tekevat yhden paivan mittaisen hiilihydraattien saantia tarkastelevan
paivakirjan

Ruokapaivakirja toteutetaan siten, etta nuori ottaa kuvan jokaisesta syomastaan
annoksesta yhden paivan ajalta.

Toinen tyopaja 30min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat oppivat soveltamaan viikon aikana oppimaansa asioita omaan
ruokailuunsa.

2. Pelaajat saavat mietittya pienryhmissa ainakin yhden muutoksen jokaisen
ruokavalioon hiilihydraattien saantia tarkasteltaessa.

3. Muutos on konkreettinen ja toteutettavissa oleva.

Toteutus

1. Jaa pelaajat 2-4 hengen ryhmiin

2. Ohje pelaajille: kertokaa muille ryhman jasenille ruokapaivakirjanne sisalté. Taman
jalkeen pohtikaa yhdessa seuraavia kysymyksia ryhmanne kesken viikon aikana
oppimiinne asioihin peilaten

o Mika ruokapaivakirjassa on hyvaa?

o Mika ruokapaivakirjassa on huonoa?

o Miettikda 1-3 konkreettista muutosta ruokapaivakirjaan. Muutosten tulee olla
sovellettavissa omaan arkiruokailuun!

3. Arviointi: Pyyda pelaajia kertomaan oman reflektionsa tulokset sinulle. Nain saat
hyvan kasityksen siita, mita pelaajat ovat oppineet.

o Samalla sinulla on tilaisuus antaa pelaajille palautetta viikon toteutuksesta.
Muista olla kannustava! Korjaa kuitenkin reflektoinnissa ilmenneet
vaarinymmarrykset.

o Voit kysya reflektion tulokset ryhmilta yksitellen paikan paalla, jolloin
palautteen antaminen on helppoa. Jos pelaajia on paljon, voit myos pyytaa
heita lahettamaan ryhman reflektion tulokset kootusti esimerkiksi
WhatsAppilla.



Viikko 3 Rasvat ja proteiinit

Viikon tavoitteet

1. Pelaajat ymmartavat rasvojen ja proteiinien saannin tarkeyden.

2. Pelaajat tietavat milloin proteiineja ja hiilihydraatteja kannattaa syoda.

3. Pelaajat tietavat mista lahteista rasvoja ja proteiineja voi saada ja mita lahteita
kannattaa suosia.

4. Pelaajat osaavat soveltaa viikon aikana oppimiaan tietoja omaan ruokavalioonsa.

Ennakkomateriaalin jakaminen ennen ensimmaista tyopajaa

Anna pelaajille vahintaan kaksi paivaa aikaa perehtya ennakkomateriaaliin.

Ensimmainen tyopaja 45 min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat osaavat soveltaa ennakkomateriaalin asioita omaan ruokavalioonsa.

2. Pelaajat onnistuvat luomaan tarinan henkildlle ravintosuunnitelman, jossa on
huomioita kaikista valmennuksen aikana lapikaydyista teemoista: energiansaanti,
ateriarytmi, hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja nesteen saanti.

Tehtava 1  10min

- Jaa pelaajat 3-5 hengen ryhmiin

- Anna pelaajille 5 — 10 minuuttia aikaa keskustella videon sisalldsta.
o Mita videosta jai mieleen?
o Miten videolla esitetyt asiat nakyvat sinun arjessasi jo nyt?

Tehtava 2 15min

- Anna ryhmille yksi tarina luettavaksi (lite 1). Ryhmilla on 20 minuuttia aikaa

- Suunnitella tarinan henkildlle ravintosuunnitelma paivan ajalle. Pelaajat saavat
kayttaa kaikkea valmennuksen aikana oppimaansa tietoa. Suunnitelmassa tulee
olla mukana ateriarytmi ja makroravinteet.

- Kun suunnitelmat ovat valmiita ryhmat esittelevat oman tarinan henkilon paivan ja
sen pohjalta luomansa ravintosuunnitelman muille ryhmilld. Ohjeista ryhmia
perustelemaan valinnat!



Palaute: voit antaa tdssa kohden palautetta suunnitelmista. Ole kannustava ja korjaa
mahdollisia vaarinymmarryksia!

Anna tyopajan lopussa ohjeet ruokapaivakirjaa varten

- Ota kuva jokaisesta syomastasi ruoasta yhden paivan ajalta.

Pelaajat tekevat yhden paivan mittaisen ruokarytmia tarkastelevan paivakirjan

- Ruokapaivakirja toteutetaan siten, etta nuori ottaa kuvan jokaisesta syomastaan
annoksesta yhden paivan ajalta.

Toinen tyopaja 30min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat oppivat soveltamaan viikon aikana oppimaansa asioita omaan
ruokailuunsa.

2. Pelaajat saavat mietittya pienryhmissa ainakin yhden muutoksen jokaisen
ruokavalioon.

3. Muutos on konkreettinen ja toteutettavissa oleva.

Toteutus

1. Jaa pelaajat 2-4 hengen ryhmiin

2. Ohje pelaajille: kertokaa muille ryhman jasenille ruokapaivakirjanne sisalté. Taman
jalkeen pohtikaa yhdessa seuraavia kysymyksia ryhmanne kesken koko
valmennuksen aikana oppimiinne asioihin peilaten

o Mika ruokapaivakirjassa on hyvaa?

o Mika ruokapaivakirjassa on huonoa?

o Miettikda 1-3 konkreettista muutosta ruokapaivakirjaan. Muutosten tulee olla
sovellettavissa omaan arkiruokailuun!

3. Arviointi: Pyyda pelaajia kertomaan oman reflektionsa tulokset sinulle. Nain saat
hyvan kasityksen siita, mita pelaajat ovat oppineet.

o Samalla sinulla on tilaisuus antaa pelaajille palautetta viikon toteutuksesta.
Muista olla kannustava! Korjaa kuitenkin reflektoinnissa ilmenneet
vaarinymmarrykset.

o Voit kysya reflektion tulokset ryhmilta yksitellen paikan paalla, jolloin
palautteen antaminen on helppoa. Jos pelaajia on paljon, voit myos pyytaa
heita lahettamaan ryhman reflektion tulokset kootusti esimerkiksi
WhatsAppilla.
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Viikko 4 Uni

Viikon tavoitteet

1. Pelaajat ymmartavat unen tarkeyden.

2. Pelaajat tietavat kuinka paljon heidan tulisi nukkua ja miksi uni on erityisen tarkeaa
urheilijoille.

3. Pelaajat tietavat mitka tekijat vaikuttavat uneen ja miten unen laatua voi parantaa.

4. Pelaajat osaavat soveltaa viikon aikana oppimiaan tietoja omaan arkeensa.

Ennakkomateriaalin jakaminen ennen ensimmaista tyopajaa

Anna pelaajille vahintaan kaksi paivaa aikaa perehtya ennakkomateriaaliin.

Pelaajat tayttavat unipaivakirjaa kolmen paivan ajan (liite 3)

Unipaivakirjaa toteutetaan siten, etta pelaajat tayttavat liitteessa olevaa unipaivakirjaa
kolmen paivan ajan.
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Unityopaja 30min
TyOpajan tavoitteet

1. Pelaajat soveltavat ennakkomateriaalin asioita omaan arkeensa.

2. Pelaajat saavat mietittya pienryhmissa ainakin kaksi uneen vaikuttavaa muutosta
jokaisen arkeen.

3. Muutokset ovat konkreettisia ja toteutettavissa oleva.

Toteutus

1. Jaa pelaajat pareihin

2. Ohje pelaajille: Kerro parille unipaivakirjasi tulokset. Taman jalkeen miettikaa
yhdessa molemmille vastaukset kysymyksiin.

o Laske unipaivakirjasta, kuinka monta tuntia nukuit yndessa yossa
seurantapaivina. (esim. ma 9t 30 min, ti 7 t 20 min)

o Vertaa youniesi pituutta riittdvan unen suosituksiin. (8h-10h)

o Jos suositukset unen riittavasta maarasta eivat toteutuneet, mieti miksi ne
jaivat toteutumatta.

o Mitd muutoksia voit tehda arjessasi, jotta riittava nukkumisen maara
toteutuisi? Kirjaa vahintdan kaksi konkreettista asiaa.

o Kerro muutamalla lauseella miten helposti nukahdit seurantapaivien iltoina.
Mieti mika vaikutti nukahtamisen helppouteen tai vaikeuteen.

o Miten voisit tehostaa iltarutiinejasi, jotta nukahtaminen helpottuisi? Kirjaa
vahintaan kaksi konkreettista asiaa.

o Milta aamuheraamisesi tanaan tuntui? Pohdi myods syita heraamisen
helppouteen tai vaikeuteen.

o Jos nukuit seurantapaivien aikana paivaunia tai otit torkkuja, miten kauan
ne yleensa kestivat?

o Jos paivaunesi ylittivat suositellun paivaunien keston (n. 20 min), mieti mita
voisit itse tehda toisin, jotta sinun ei tarvitsisi nukkua paivalla lainkaan
ollaksesi virkea. Kirjaa ainakin kolme asiaa.

3. Arviointi: Pyyda pelaajia kertomaan oman reflektionsa tulokset sinulle.

o Samalla sinulla on tilaisuus antaa pelaajille palautetta viikon toteutuksesta.
Muista olla kannustava! Korjaa kuitenkin reflektoinnissa ilmenneet
vaarinymmarrykset.

o Voit kysya reflektion tulokset pareilta yksitellen paikan paalla, jolloin
palautteen antaminen on helppoa. Jos pelaajia on paljon, voit myos pyytaa
heita lahettamaan ryhman reflektion tulokset kootusti esimerkiksi
WhatsAppilla.
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Valmennuksen ja oman toiminnan kehittaminen

Kirjoita itsellesi jokaiselle viikolle 1-3 tavoitetta ennen ensimmaista tyopajaa. Ensimmaisen
viikon jalkeen kirjoita tavoitteet aikaisemman viikon reflektioon pohjautuen.

Reflektiokysymykset viikon paatteeksi:

Missa onnistuin ja miksi?

Mika ei viela toteutunut?

Mita opin?

Mita uutta kokeilen seuraavalla kerralla?

o O O O

Omaa toimintaa reflektoimalla kehityt valmentajana. Lisaksi voit kehittdd valmennusta
parempaan suuntaan omien kokemuksiesi pohjalta.
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Liite 1. Ravinto- ja univalmennyskysely.
Ravinto- ja univalmennuskysely

Vastaat tdhan kyselyyn ennen ja jalkeen ravintovalmennuksen.

Vastaathan kaikkiin kysymyksiin ennen valmennuksen alkua. Kiitos!

Ohjeet kyselyn tayttdmiseen:

Jos et ole varma, valitse "En ole varma" -vaihtoehto arvauksen sijaan.

Monivalintakysymyksissa on yksi tai useampi oikea vastaus.

Vastaathan kyselyyn oman tietdmyksen mukaan ilman minkaanlaista apua, kuten Googlea, vanhempia tai
kavereita.

Kuvaile omaa tietamystéasi ravitsemukseen liittyen

Mita tarkoittaa ruuan energiatiheys?

Energiatiheys kuvaa vitamiinien kokonaismaaraa

Energiatiheys kuvaa kuinka monta kilokaloria ruuassa on 100 grammaa kohden
Energiatiheys kuvaa kuinka monta prosenttia ruuassa on nestettd suhteessa energiaan
En ole varma

Mika seuraavista takaa parhaiten urheilijan kehittymisen?
Runsas proteiinin saanti

Energiansaannin oleminen hieman suurempaa, kuin energiankulutus
Lisaravinteiden kayttdminen harjoittelun yhteydessa

En ole varma

Mika ravintoaine sisaltaa eniten energiaa (kilokaloreita)
Hiilihydraatit

Proteiini

Rasva

Kaikki saman verran

En ole varma

Mitkd seuraavista vaittamista ovat totta?

Alin mahdollinen kehonpaino parantaa suorituskykya pitkalla tahtaimella

Proteiinin saannin lisdaminen on tarkein muutos mika taytyy tehda ruokavaliossa, jos haluaa kasvattaa
lihasmassaa

Liika energiansaanti proteiinista voi johtaa rasvan muodostumiseen

En ole varma

Jatka lausetta: Riittavan energiansaatavuuden saavuttaakseen nuoren urheilijan tulisi
sy0da vahintdan 2000 kaloria paivassa

sy0da paljon hiilihydraattipitoisia ruokia

opetella ja omaksua terveellisen sydmisen periaatteet ja noudattaa ateriarytmia

pyrkia laskemaan oma energiankulutus seka energiansaanti ja saada ne tasapainoon

En ole varma

Mika on paras palautusruoka urheilijalla, joka tavoittelee lihasmassan kasvattamista?
Proteiinijuoma ja kananmunat

Pasta, pihvi ja vihannekset

Kananrinta ja salaatti

En ole varma
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Mitkd seuraavista vaittamista ovat totta?

Keho tarvitsee rasvaa vastustuskyvyn yllapitamiseen

Urheilijoiden ei pitaisi sydda enempaa kuin 20g rasvaa paivassa

Harjoittelun tehon kasvaessa alamme kuluttaa enemman rasvaa kuin hiilihydraatteja energian lahteena
Urheillessa pienelld teholla, kechomme kayttda paaasiassa rasvaa energianlahteena

En ole varma

Misséa seuraavista ruoka-aineista on paljon rasvaa?
Juusto

Voi

Pahkinat

Hunaja

En ole varma

Mitka seuraavista vaittamista proteiiniin liittyen ovat totta?

Proteiinit ovat elimiston paaasiallinen energianlahde urheillessa

Kokeneemmalla urheilijalla on suurempi proteiinin saannin tarve, kuin nuorella aloittelevalla urheilijalla,
vaikka harjoitusmaara ja -teho on sama

Tasapainoinen ja monipuolinen ruokavalio, joka sisaltaa riittavasti energiaa, sisaltda myds riittdvasti
proteiinia suurimmalle osalle urheilijoista

En ole varma

Missa seuraavista ruuista on tarpeeksi proteiinia lihaskasvun tukemiseen kuntosaliharjoittelun
jalkeen?

Kahdessa palassa kananrintaa

Kahdessa juustovoileivassa

Kulhollisessa kaurapuuroa

Kulhollisessa parsakaalia

En ole varma

Jatka lausetta: Urheilijan tulisi juoda vetta...
Fyysisen ja psyykkisen suorituskyvyn yllapitamiseksi
Kuivan suun estamiseksi

Urheillessa yhtéa paljon kuin han hikoilee nestetta pois
Kaikki yllamainituista

En ole varma

Jatka lausetta: Hikoilemalla keho...
Ehkaisee liiallista lampdtilan nousemista
Poistaa ylimaaraista suolaa

Poistaa ylimaaraista vetta

En ole varma

Taydenna lause: Liikunnan aikana hikoillusta nesteesta tulisi saada takaisin ___ juomalla
suorituksen aikana.

50-70%

100%

20-30%%

En ole varma

Ennen kilpailua urheilijoiden tulisi nauttia paljon?
Nestettad, rasvaa ja hiilihydraatteja

Nestetta ja proteiineja

Nestetta ja hiilihydraatteja

En ole varma
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Mika seuraavista olisi paras valipala 90 minuuttia kestavan suorituksen aikana?
Banaani

Proteiinipatukka

Kananmuna

Kourallinen pahkinéita

En ole varma

Jatka lausetta: Urheilemisen jalkeen tulisi syoda ruokia jotka sisaltavat paljon...
Proteiinia ja rasvaa

Proteiinia

Hiilihydraatteja

Hiilihydraatteja ja proteiinia

En ole varma

Kaikki lisaravinteet ovat testattuja ja on varmaa, ettei niista ole minkaanlaista vaaraa terveydelle.
Tosi

Epatosi
En ole varma

Jotta urheilija voisi saavuttaa riittavan proteiinin saannin hdanen tulee kayttaa proteiinilisia heti
harjoittelun jalkeen.
Tosi

Epatosi
En ole varma

Kuvaile omaa tietamystasi uneen liittyen

Unen tarve

on vakio. Eli se pysyy samana paivasta toiseen
lisdantyy fyysisen kuormittamisen johdosta
lisaantyy psyykkisen kuormittamisen johdosta
En ole varma

Jatka lausetta: Uni...

edistaa oppimista ja muistamista

yllapitaa fyysista hyvinvointia

yllapitaa vastustuskykya ja ehkaisee sairauksia
En ole varma

Teini-ikdisten suositellaan nukkuvan
7-9 tuntia

6-8 tuntia

8-10 tuntia
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Liite 2. Tarinat.

Pekka Puolustaja

Pekka on juuri paassyt 2 tuntia kestaneista fysiikka- ja lajiharjoituksista klo.18:00 ja
hanella on huomenna edessa vapaapaiva. Vapaapaivana han aikoo tehda tunnin
mittaisen peruskestavyys lenkin.

Heikki Hyokkaaja
Matti heraa aamulla ja hanella on edessa treenipaiva. Paivalla on koulua ja
harjoitukset ovat illalla 17:00 — 19:00.

Matti Maalivahti

Tuomas on juuri paassyt harjoituksista perjantai-iltana klo. 19:00. Huomenna on
pelipdiva ja 1ahto turnaukseen on aamulla klo. 10:00. Paivalla tulee olemaan kaksi
tiukkaa pelia, joiden valissa on kaksi tuntia lepoa. Pelien jalkeen Tuomas menee
syomaan huoltoasemalle.
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Liite 3. Unipaivakirja.

TEKO

tervekoululainen.fi

K

BRI R

LEPO JA UNI

Unipaivakirja

Unipdivakirjan pitaminen kertoo nukkumistottumuksista, unen maarasta ja laadusta seka paivan vireystilas-
ta. Jo muutaman paivan seuranta auttaa havaitsemaan mahdollisia muutostarpeita omassa toiminnassa.

Pida unipaivakirjaa kolmen paivan ajan, kahtena koulupaivana ja yhtena vapaapaivana. Merkitse seuraamasi
viikonpaivat oheiseen taulukkoon. Vastaa taulukon kysymyksiin paivittain, kysymyksiin 1-6 pian heraamisen
jalkeen ja kysymyksiin 7-10 ennen nukkumaanmenoa.

seurantapdivat

Mihin aikaan menit nukkumaan? (esim. 22.20)

Kuinka kauan nukahtaminen kesti?

Mihin aikaan herasit? (esim. 6.45)

Mihin aikaan nousit ylos sangysta? (esim. 6.55)

Kuinka hyvin nukuit? huonosti/kohtalaisesti/hyvin

o w - w N
v b b b 4

Millainen vireystilasi oli heraamisen jalkeen?
(katso asteikko alla)

Jos nukuit tanaan paivaunia tai otit torkkuja, kauanko ne
kokonaisuudessaan kestivat? (esim. 20 min)

Millainen vireystilasi oli tanaan? (katso asteikko alla)

Kuinka monta kofeiinipitoista juomaa (kahvi, kolajuoma,
energiajuoma) joit paivan aikana?

10.

Kuinka monta kofeiinipitoista juomaa joit ennen
nukkumaanmenoa?

Vireysasteikko

WO~ O Wwm & WN -

erittain vired
vired
i unelias eika virea

unelias, mutta ei nukahtamassa

erittdin unelias, nukahtamaisillaan (hereilla pysyminen vaatii ponnistelua)
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