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Lahteet

"Y1i kymmenen vuotta 200 piiviaa
vuodessa reissussa on opettanut
aarettomasti itsenaisyytta ja itse-
luottamusta selviytymisti tilanteesta
kuin tilanteesta. Vaikka tissa tullaan
kylmaésti pohjolasta niin niukat
resurssit ja kova tahto

voi vieda yllattivan

pitkille, jos vain

antaa itselle

mahdollisuuden

ja uskaltaa

heittaytya."

— TAPIO NIRKKO (1984),
PURJEHDUS, FINNJOLLA




Matkasi kiehtovalla urheilijan
polulla jatkuu edelleen. Nauti siita!

Harjoituskirjat ovat toivottavasti antaneet sinulle tietoa ja taitoa kehittaa itseasi
kohti asettamiasi unelmia ja tavoitteita.

Urheilijaksi kasvaminen on kiehtova matka, jossa karttuu useita taitoja,
joista on hyotya urheilun lisdksi opiskeluissa ja muillakin elaman osa-alueilla.
Lajiharjoittelun ja monipuolisen fyysisen harjoittelun liséksi on tarkeaa kehittaa
eri tavoin psyykkisia, sosiaalisia ja eldaméanhallinnan taitoja. |an karttuessa
ajankayton ja kuormittumisen hallinnan tarkeys kasvaa. Opettele ottamaan siita
myd0s itse vastuuta, tdma kirja antaa evaita siihen. Téma on sinun juttu, pida
huolta itsestasi ja hae rohkeasti tukea ymparilla olevilta.

Kasva urheilijaksi -harjoituskirjassa on eri alojen asiantuntijoiden rakentamia
harjoituksia kehittymisesi tueksi. Kirja sisdltda tietoa ja tehtavia harjoittelusta,
urheilijan ravitsemuksesta, levosta, psyykkisista taidoista, eettisistd asioista ja
opiskelusta. Kirja ei kuitenkaan korvaa yhtaan kaytannon harjoitusta, joten pida
huolta, ettéa riittdvd maara urheilua ja lilkkkumista toteutuu arjessasi.

Toivotamme sinulle innostavaa matkaa urheilijan polulla ja menestystad matkaan
siirtyessasi kohti toisen asteen opintoja.

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. Urheiluyhteisd ja koulut ovat yhdessa méaritelleet urheilijaksi
kasvamisen sisédltdsuositukset, jotka ovat ndhtdvissé oheisesta taulukosta.

Urheilijaksi kasvamisen sisiltosuositukset ylikouluissa

MOTORISET FYYSISET PSYYKKISET ELAMANTAIDOT LAJI-
PERUSTAIDOT OMINAISUUDET  TAIDOT VALMENNUS
7.k Liikkumistaidot Nopeus llojainnostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahvaitsetunto Eldmanhallinta
Vélineenkasittely- = Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, Laji-
taidot unijafyys. aktiivisuus valmen-
Terve urheilija nuksen
8.lk  Valineenkasittely- Kestavyys llojainnostus Terve urheilija sis.éilté-
taidot Nopeus Vahvaitsetunto Hyvinvointi: ravinto, suositukset
Tasapainotaidot Muut Itsesaatelytaidot unija fyys. aktiivisuus lajiliiton
Liikkumistaidot Elamanhallinta valmennus-
Reilu peli linjauksen
mukaan
9.lk | Tasapainotaidot Voima Vahvaitsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto,
Valineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja unijafyys. aktiivisuus

taidot
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intohimo

Elaménhallinta
Reilu peli




Urheilijan polku

Olet urheilijan polulla ja voit valinnoillasi vaikuttaa siihen minkélainen matkastasi
tulee. Urheilijan polku -termi kuvaa sité yksil6llista reittia, jolla kuvataan urheilijan
matkaa lapsuudesta urheilu-uran paattymiseen ja sen jalkeiseen aikaan.

Taaksepain lapsuusvaiheeseen katsottaessa voidaan olla varmoja niista valinnoista
jateoista mita tuli tehtya. Ne kaikki vaikuttavat osaltaan tulevaan. Tahan hetkeen
valintavaiheessa voit parhaiten vaikuttaa yhdessa lahipiirisi kanssa. Ela siis hetkessa
jarakennaitsellesi hyvaa arkea seka hyodynna niita tietoja ja taitoja joita eldma
antaa. Tulevaisuutta voidaan suunnitella, asettaa tavoitteita ja tehda niita todeksi.
Kannustamme sinua tavoittelemaan menestystéa 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
lahipiiridsi. Mitd enemman toimijoita on ympaérillasi, sen tarkedmpaa on, etta
toimintaa ohjaa yhteinen tapa ajatella ja ratkoa asioita.

Hyvaa matkaa kohti unelmia!

EXELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Yhdessa tekeminen Eiriskikokeilu, vaan satsaus elamaian

Omachtoinen liitkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua Valintavaihe: Huippuvaihe:
koulussajaseurassa, tukinuorelle intohimona
"kannustus kokeiluihin opiskelussa ja menestys
jaoppimiseen" valmennuksessa

Ilo Innostus Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkilot osaavat tehtiviansa

EXELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
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Mlta teet e1

Kun siirryt yldkoulusta toisen asteen
oppilaitokseen, muuttuu moni asia seka
urheilussa etté sen ulkopuolella. Onkin
hyva ennakoidatilanne javalmistautua
muutoksiin jo etukateen. Olet onneksi
ehtinytylakoulun aikana oppia monia
hyddyllisia taitoja, jotka tulevat aut-
tamaan sinua my0s tulevaisuudessa
opiskelijanajaurheilijana. Tiellesi tulee
varmasti myds yllattavia haasteita,
joidenilmaantumistatai ajankohtaaeivoi
ennustaa. Muistathan, etta tukeaon aina
saatavilla. Juttele vanhempiesi, valmen-
tajasi ja kavereidesi kanssa ajatuksistasi.
Ota myds rohkeastiyhteytta oppilaitok-
sesitai urheiluakatemiasi henkil6ihin,
josjokin askarruttaa mieltasi. He ovat
olemassa juuri sinuavarten.

Tama on sinun juttusi

Sinun omainnostuksesi, paattavaisyy-
tesija halusi kehittya mahdollistavat
urheilijaksi kehittymisen. Kunolet tehnyt
valinnan urheilijan polulle ldhtemisesta,
tulee harjoittelusi muuttumaan vuosi
vuodelta ainayha suunnitelmallisem-
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maksi ja tavoitteellisemmaksi. Sen takia
onkin ensiarvoisen tarkeaa, etta koet
harjoittelun jaitsesikehittamisen, mutta
my®&s kilpailemisen jamenestymisen
mielekk&ana ja motivoivana. Valmennus-
tiimisi laajenee jamukaan tulee vahitellen
yhéaenemman erilaisiavalmennus-ja
valintajarjestelmia seka tukipalveluja.
Néiden kaikkien tavoitteena on tukea
sinun kehittymistéasi urheilijaksijaihmi-
seksi. Alakd unohda tarkeinta: urheilun
tulee tuottaasinulleiloaja hyvaa mielta.
Hauskuusmittari ei saa koskaan jaada
makaamaan miinuksen puolelle, vaikka
hetkellisesti siella kavaisisikin.

Omaan tahtiin eteenpéin

Koko elimistdsi on parhaillaan muuttu-
massa vauhdilla. Muista, etta kasvami-
nen ja kehittyminen on aina yksildllista.
Voi ndyttaa siltd, etta toisilla on etulydn-
tiasema esimerkiksi fyysisten ominai-
suuksien kehittymisen suhteen juuritalla
hetkella. Kaikki ovat kuitenkin muutaman
vuoden paasta samallaviivalla. Vaikka
harjoittelun maara ja teho kasvavat, ei
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lisdéntynyt harjoittelu ndy aina heti suo-
rituksen paranemisena. Tilapéiset tasan-
teetjanotkahdukset suorituskyvyssa
kuuluvat osana kasvuun ja kehittymiseen
eika niista kannata huolestua.

Monipuolisuus edelleen tarkeaa
harjoittelussa

Oletvarmaankin jo hyvéassé vauhdissa
lajitaitojesi syventamisessa javah-
vistamisessa. Ala unohda kuitenkaan
monipuolisen harjoittelun merkitysta.
Tiesithan, ettd monen huippu-urheilijan
huippusuorituksen takana on hyvin
usein monipuolinen harjoittelu ja har-
rastaminen lapsuus-ja nuoruusidssa.
Monipuolisuus toteutuu harvoin pelkas-
taan ohjattujen harjoitusten puitteissa,
joten esimerkiksi koulussa tapahtuva
lilkunta, matkat kouluun ja harjoituksiin ja
kavereiden kanssa héntsaily tuovat seka
kaivattua monipuolisuutta liikkumiseesi
etta kerryttavat mukavasti kokonaislii-
kuntaméaaraasi. Liséksi monipuolinen
lilkkkuminen edistaa seka fyysista etta
psyykkista palautumistaja ehkaisee
urheiluvammoja.



Matkalla terveeksi urheilijaksi

Tiesitko, etta terveyden edistamisella
jaurheilussa kehittymisellda on selva
yhteys toisiinsa? Terveystottumuksillasi,
kuten paivarytmilla, ravitsemuksella,
hygienialla, levollajaviihdemedian kay-
tolla, onvaikutuksia terveyteesijasita
kautta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiisi.
Hyvinvointijaterveys puolestaan vai-
kuttavat siihen, miten harjoittelu sinuun
vaikuttaa, miten kehitytja opitja miten
palaudut. Hyva uutinen on se, etta pystyt
ihanitse vaikuttamaan omilla valinnoil-
lasi terveena pysymiseen ja urheilijaksi
kehittymiseen. Ota tasta koppi! Miten
voisit edistdd omaa terveyttasiarjessasi?
Menitkd nukkumaan ajoissa eilenillalla?
Jamilloinviimeksi puhdistit kdnnykkasi
popdista?

Sinun urheilijan polkusi

Yhta polkua urheilijaksi eiole ja ratkaisuja
on monia. Kaverisivalinnat saattavat

nayttda aivan toisenlaisilta kuin mité itse
ajattelisit. Mutta ndin juuri pitaakin olla.
Olet paahenkild omalla polullasi urheilija-
najase polku on juurisinun nakdisesi.
Tee omiajarohkeitavalintojaja
paatoksia.Ja muista, etta

ymparillasi sinulla on tuki-

verkosto, joka auttaa seka
paatoksissasietta

valitsemallasi polulla.

— PETRA OLLI (1994) PAINI
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Kuukauden seuranta

Kirjaa kuukauden ajan urheilijan elamaa kalenteriin. Lisda aluksi taulukkoon seurattavat paivamaarat. Laita
taulukkoon péivittain uni-, ruokailu-, harjoitus- ja liikuntamaarat tai kerrat. Ruokailukerroiksi lasketaan myods
vélipalat. Varita kuormituspallo kokemukseesi perustuen (vihred, keltainen tai punainen).

Laske seuratun kuukauden paatteeksi kuinka paljon urheilun ja liikunnan kokonaisméaara on yhden viikon aikana.
Milta uni ja ruokailujen maarat nayttivat viikoittain? Arvioi mika on viikon osalta kokemuksesi kuormituksesta.
Laske myds lopusi kuukauden osalta kokonaissaldot seka kirjaa kokokemuksesi koetusta kuormittavuudesta.

MAANANTAI TORSTAI

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

Kuormitus O
p

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O
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PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/PYM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PUM

Uni
Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/" PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/_\
PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

" PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

" PVYM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/ PVYM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O
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Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

SUNNUNTAI

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

POHDITTAVAA:

Milta talla hetkella
nayttaa kuukauden
ajanjaksosi? Mita siihen
sisédltyy? Mitka asiat
arjessa toimii jamissa
on kehitettavaa?

VIIKON SALDO

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM
J Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/PYM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

/ PVM
Uni

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharj.

Kuormitus O

PVM

Ruokailut

Liikunta
jaharij.

Kuormitus O
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Urheilijan toimintaymparisto

9. luokka

7. luokka

Urheilijaksi kasvamiseen ja kehittymi-
seenvaikuttaa se, miten harjoittelet,
lepaat ja sydt. Kehittymiseesivaikuttavat
sinun oman toimintasi lisdksioleellisesti
myds ne ihmiset, joiden kanssaolet teke-
misissa sekd olosuhteet ja paikat, joissa
liikkut ja harjoittelet. Kaikkia naita tekijoita
yhdessa kutsutaan toimintaymparistok-
si. Urheilevan nuoren lahipiirin muodosta-
vat useimmiten perhe, ystavat 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
yleensd kaikkein tarkeimpia.
Vanhemmat ovatyleenséd mukana
lastensa urheiluharrastuksessaaivan
alusta saakka. He tukevat, kuljettavat ja
kustantavat - huolehtivat siita, etta arki
sujuu. Kunurheiluharrastuksesiedetes-
séotatjoitse enemmanvastuuta omista
arjen asioistasi, muuttuu vanhempienkin
roolivahitellen. Heidén roolinsa sailyy
kuitenkin edelleen térkeana. Usein juuri
aititaiisd on se henkild, jossaon langat
kasissaan kokonaiskuormituksesi suh-
teen. Ensiarvoisentarkeda on huolehtia
siitd, ettd paivittainen javiikoittainen
kuormittumisesi ei kasva liilan suureksi.
Jajosylikuormittumisesta nakyy viit-
teitd, on hyva, ettd on olemassa henkilo,
joka puuttuu tilanteeseen rohkeasti.

10 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja

Kun urheilevilta lapsilta ja nuorilta
kysytaan, mika tekee urheilusta hauskaa,
onyleisinvastaus kaverit. Nuoruusiassa
kavereiden merkitys kasvaa, myds urhei-
levien nuorten kohdalla. Monesti parhaat
kaverit loytyvatkin juuri harjoitus- tai
joukkuekavereista: kuka muu voisiym-
martaa paremmin, kun joskus vasyttaa
tai kunon pettynyt kilpailusuoritukseen
tai kun kokee onnistumiseniloa uuden
taidon oppimisesta. Kaveriporukan tuella
pettymyksistéd paastaanylijaonnistumi-
senilo moninkertaistuu!

8.luokka

Kun harjoittelu ja kilpaileminen
lisaantyvatja urheiluharrastuksesi
muuttuu tavoitteellisemmaksi, myos
suhdevalmentajaan tiivistyy. Vietdtyha
enemman aikaa valmentajan kanssa ja
keskustelette harjoitusten sisaltdjen
liséksi yhd enemman myds tavoitteistasi
jaunelmistasi. Voi mydsolla, ettéd saat
uuden henkildkohtaisen valmentajan,
jaettavalmennustiimiisi tulee useita
valmentajia. Tamatarkoittaa yleensa
sitd, etta harjoitteluusi tulee uudenlaisia
toimintatapoja ja -mallejajavoikinolla,
etté niihin totuttelemiseen menee hetki
aikaa. Néista uusista asioistaonsinulle
kuitenkin hyotyd. Huomaat varmasti
vahitellen, ettd ne avaavat sinulle uusia
mahdollisuuksia oppimiseen ja kehitty-
miseen urheilijana.

Toimintaymparistdsi laajenee, kun teet
valinnan urheilijan polulle ldhtemisesta.
Kodin, koulun ja urheiluseurojen liséksi
mukaan tulevat jossakin vaiheessa

mm. urheiluakatemia, lajiliitto ja urhei-
luoppilaitokset. Paédsetyleensa myds
erilaisten tukitoimien piiriin, usein juuri
urheiluakatemian kautta. Naité voivatolla
esimerkiksifysioterapeutin, ravitsemus-
asiantuntijan, psyykkisen valmentajan tai
ladkarin palvelut. Tavoitteena onkin tehda
arjestasi mahdollisimman sujuvaa niin,
ettd juuri sinunatarvitsemasiapu ja tuki
loytyisi helpostija lahelta.

Tehtava tunnilla

Mieti parin kanssa/ryhmassa nuoren
urheilijanarkipaivaayleisella tasolla. Millai-
sissaolosuhteissaja paikoissa han liilkkuu
paivittain? Keiden eriihmisten kanssanuori
urheilija on paivittain tekemisissa?

Kotitehtava

+ Toimintaymparistoniolosuhteet ja
paikat seka henkilot talla hetkella.
(kaavio 1)

+ Toimintaympdristoniolosuhteet ja
paikat sekd henkilt ensivuonna.
(kaavio 2)



TOIMINTAYMPARISTONI
TALLA HETKELLA (1)

)
)

Mina
TOIMINTAYMPARISTONI
ENSIVUONNA (2)

Mina

C OC D

Pohdi perheesi kanssa mité asiat mahdollisesti muuttuvat, mita haasteita toimintaymparistdn muutos tuo tullessaan ja mita
mahdollisuuksia se voi tarjota?

+

—+
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Voimaharjoittelu

Olipa harrastamasi urheilulaji mika
tahansa, on voimaharjoittelusta ta-
kuuvarmasti hyotya sinulle. Voiman
polun alkutaipaleella sukupuolella eiole
merkitysta. Tekniikat ja periaatteet ovat
samat kaikille. Voimaharjoittelun avulla
lihaksistosi pysyy toimintakykyisena
jaurheilusuorituksesi paranee. Kai-
kissa urheilulajeissatarvitaanvoimaa,
erilajeissa korostuvat erityyppiset
voimaominaisuudet. On selvaj, etta
painonnostaja tarvitsee erityisesti
maksimi- ja nopeusvoimaa kun taas kes-
tavyysjuoksussa kestovoima on tarkeaa.
Hyvén suoritustekniikan tdysimaarainen
hyédyntdminen edellyttdd enemman tai
vahemman voimaominaisuuksia lajista
riippuen. Voima- eli lihaskuntoharjoit-
telulla on hyvin tarkea roolivammojen
ennaltaehkaisyssa ja loukkaantumisen
jalkeisesséa kuntoutumisessa.Josoma
lajision epdsymmetrinen kuormittaen
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enemman kehon toista puolta kuin toista,
voitvoimaharjoittelulla tukea lihastasa-
painoa. Esimerkiksi selkduimarin kannat-
taavahvistaa mydsvartalon etupuolen
lihaksia ja perhosuimarin vastaavasti
kehon selkapuolen lihaksia. Mailape-
leissé, joissa pelaat oikea tai vasen kasi
alhaalla, kuten esimerkiksi salibandy tai
jaakiekko, voit voimaharjoittelulla tasa-
painottaa kehosi kuormittumista.

Voima tarttuu nyt

Voit aloittaa voimaharjoittelun koska
tahansa. Jarkevasti toteutettu voima-
harjoittelu on mahdollista aloittaa jo
hyvin nuorena.Onitsestéan selvaa, etta
pienten lasten ei kannata touhutaisojen
painojen kanssa, mutta esimerkiksi omaa
kehon painoavastuksena kayttadminen
ontehokas jaturvallinen tapakehittaa
lihaksistoa. Koskaan eiole mydskaan liian

mydhaista aloittaa salilla kdymista. Toki
voimaharjoittelua voi tehda muuallakin
kuin punttisalilla. Voimaharjoittelusta on
hyotya kaiken ikaisille, mutta todellinen
herkkyyskausi, jolloin voima tarttuu
oikein hyvin, onjuuri nyt, koska nopean
pituuskasvun jélkeinen ikévaihe on eri-
tyisen otollista aikaa voimaharjoittelulle.
Elimistdsi oman hormonituotannon vilk-
kauden johdostavoima kehittyy idssasi
erityisen hyvin. Seuraavassa kuvassaon
esitetty erdassa tutkimuksessa havaittu
maksimivoiman kehittyminen ja testos-
teronihormonin erittyminen pojillaeri
ikdvuosina. Kuviosta kay selkeastiilmi,
kuinka voiman lisdantymisessa tapahtuu
selked harppaus ikavuosien 14ja 15
vaiheilla. My6s tytoilla tapahtuu vastaa-
vanlainen kehitys, mutta hieman poikia
tasaisempana.



» VOIMAN KEHITTYMINEN @ TESTOSTERONIYKSILOITTAIN Voimabharjoittelulla voi olla
monenlaisia tavoitteita

3250 35
3000 ) Erilajeissa korostuvat erilaiset voi-
/ 0 maominaisuudet. Kestovoimaatarvitset
2750 / lajeissa, joissa suoritus kestéa pitkaan,
/ ® kuten esimerkiksi soudussa tai hiihdos-
= 2500 / =  sa.Nopeuslajit, kuten pikajuoksu tai
g 2250 20 % keihdénheitto vaativat sinulta puoles-
S 5 taannopeusvoimaa.Maksimivoimaa
< 2000 15 g edellyttavat erityisesti voimalajit, kuten
5:: / ' voimanosto. Useimmissa urheilulajeissa
1750 / 0 hyédyt kaikista voiman eri muodoista.
1500 / Esimerkiksi jaakiekkoilija ja telinevoi-
/ . mistelija tarvitsevat kesto-, nopeus-ja
1250 ? maksimivoimaa lajisuorituksissaan.
Voimaharjoittelun tavoitteenavoiolla
1000 o myos lihaskasvu, kehon kiinteytys tai
0 " 12 " “ " 1 v 8 ryhdin parantaminen. Voit my6s kdyda
IKA (V) salilla siita syyst4, ettd nautit lihaskunto-
harjoittelusta.
KUVIO 1. Maksimivoiman kehittyminen ja testosteronihormonin erittyminen pojilla
eriikévuosina.
Oikea suoritustekniikka takaa
turvallisuuden ja tulokset
Voimaharjoittelun perusliikkeité ovat jal-
Tassatoisessa kuviossa puolestaan on esitetty erilaisten testitulosten kehittymista kakyykky, penkkipunnerrus ja rinnalleve-
eriikdvuosina. Tilanne on siind mielessa hyva, etta voimatasosi kasvavat, vaikka et to. Naiden liikkeiden tekniikka kannattaa
voimaa erikseen harjoittelisikaan. On kuitenkin aivan selvaa, etta voiman kasvu on opetella hyvin. Puhdas suoritustekniikka
paljon suurempaa, kun harjoitusohjelmaan kuuluu lihaskuntoharjoittelua. auttaavalttaméaan loukkaantumisilta ja
takaa voiman kehittymisen. Liikkeiden
tekniikan opettelu aloitetaan hyvin
kevyella kuormalla, esimerkiksi kepilla tai
PITUUS harjanvarrella. Kun tekniikka on riittavan
hyva, voit siirtya varsinaiseen lisépaino-
PAINO harjoitteluun.
LIHAKSET
TESTOSTERONI
JALKOJEN VOIMA PIENI VOIMAHARJOITTELUN
SANAKIRJA
KEVENNYSHYPPY
TOISTOMAARA = ilmaisee sen, kuinka
SUKKULAJUOKSU monta kertaa liike toistetaan yhteen
ENNAKOINTI (MENoon
I I I I I I I 1 SARJAMAARA = Toistoista koostuva
kokonaisuus yhta liiketta kohden
— 1V. 12V. 13V. 14V. 15V. 16V. 17V. —

PALAUTUS = sarjojen valissa oleva

KUVIO 2. Eraiden ominaisuuksien ja fysiikkatestitulosten kehittyminen pojilla eri lepotauko

ikavuosina. KIERTOHARJOITTELU = liiketta tehdaan
yksi sarja, jonka jalkeen siirrytaan
seuraavaan lilkkeeseen, kuntopiiri on
esimerkki kiertoharjoituksesta

PAIKKAHARJOITTELU = Samaa liiketta

tehd&éan suunniteltu maara sarjoja,
jonka jalkeen on seuraavan liikkeen

VOIMANPOLKU R

www.voimanpolku.info
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Jalkakyykky

JALKAKYYKKY KEHITTAA TEHOKKAASTI
JALKOJEN JA KESKIVARTALON
LIHAKSIA. LIIKE EDELLYTTAA
ERITYISTA TARKKAAVAISUUTTA JA
HUOLELLISUUTTA, SILLA HUONOLLA
TEKNIIKALLA TEHTY KYYKKY VOI OLLA
HYVINKIN VAARALLINEN SELALLESI.

Aseta levytanko hartioillesi. Otanoin
hartioittesilevyinen haara-asento. Pida
paa pystyssa, hengité siséan ja laskeudu
selkd suoranaalas niin syvalle, etta
reitesi ovat vaakatasossa. Huolehdi siita,

Penkkipunnerrus

etté polviesija jalkateriesi linjaukset ovat
hyvat, toisin sanoen polvet eivat kierry
sisdan-tai ulospain ja pida paino keskella
jalkapohjaa. Nouse ala-asennosta selka
suoranatakaisin ylos.

VAIHTELUMAHDOLLISUUKSIA:
+  Etukyykky (levytanko pidetdan
vartalon etupuolella)
+  Kyykkyerilevyisissd haara-
asennoissa
+  Yhden jalan kyykky (takajalka
pienelld korokkeella)

TYYPILLISIA TEKNIIKKAVIRHEITA:

—+

ottt

Tanko ei pysy vaakasuorassa koko
liilkkeen ajan

Selka pyoristyy

Paino paasee liikaa pakidille ja
liike kallistuu eteenpéin

Liikkeen lopussa lantio
ty6nnetdén eteen

Tanko on liikaa niskassa

PENKKIPUNNERRUS ON ERINOMAINEN
LIIKE VAHVISTAMAAN YLAVARTALON
LIHAKSIA.

Asetu punnerruspenkkiin selinmakuulle
siten, etta silmasi ovat levytangon koh-
dalla. Pida selka kiinni penkissa ja jalat
tukevasti lattialla. Ota hieman hartiale-
veyttasi levedmpiote. Hengité syvaan
sisdan ja nostatanko suorille kasille.
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Laske tanko hitaasti alas niin, etta tanko
koskettaa suurin piirtein rintalihastesi
alareunaa. Tyonna tanko takaisin ylos.

VAIHTELUMAHDOLLISUUKSIA:
Levedote

Kapeaote

Vastaote (kdimmenet yléspain)
Sotilaspenkki (polvet koukussa
rinnan paalla)

Tttt

TYYPILLISIA SUORITUSVIRHEITA:

+
+

+

Epasymmetrinen ote

Tanko lasketaan liilan nopeasti
alas ja pompautetaanrintakehalla
Selka on kaarella ja pakarat
irtoavat penkista.



Rinnalleveto

RINNALLEVETO ON PERUSLIIKKEISTA
TEKNISESTI HAASTAVIN. RINNALLEVETO
ON HYVIN KOKONAISVALTAINEN LIIKE,
JOSSA SUORITUKSEEN OSALLISTUU
LUKUISIA LIHASRYHMIA. LIIKE ON MYOS
RISKIALTIS, HUONOLLA TEKNIIKALLA
LOUKKAANTUMISEN MAHDOLLISUUS
ON SUURI. ALA SIIS HATAILE ISOJEN
PAINOJEN KANSSA, VAAN OPETTELE
TEKNIIKKA HUOLELLISESTI.

Otaaika kapea haara-asento. Kasiote
tangosta on noin hartioiden levyinen,
olkapaatovat suoraantangonylépuolella
javarpaiden tyvinivel tangon alla. Pol-

vi- nilkka- ja lonkkanivelissa on noin 45
asteen kulma. Rinnalleveto alkaa vedolla,
jossaojennetaan polvi- ja nilkkanivelet
voimakkaasti, kunnes tanko on polvi-
tasolla. Vetoliike jatkuu kakkosvedolla,
jossaojennetaan vartaloa lonkkanive-
lesté jatanko nousee ylospain reisia
hipoen. Loppuponnistuksessavartalo

on lahes pystysuorassa, vartalo jajalat
ojentuvat téysin. Tangonirrotessareisilta
lilkenopeus on maksimissaan. Viimeinen
vaihe on allemeno, jossa tanko otetaan
vastaan etuolkapaille, polvet koukistuvat
joko syvakyykkyyn taijalat levitetaan ja
noustaan valittomastiylos.

Saanndéllinen harjoittelu takaa parhaat tulokset

Voimaharjoittelun onnistumisen avain ovat oikea tekniikka ja sdannéllisyys. Voimaa ei
voi harjoitella varastoon, vaan harjoittelun on oltava sdannéllista. Kunto ei romahda,
vaikka joskus jattaisitkin jonkin harjoituksen tekematta. Pyri kuitenkin siihen, etta
lihaskuntoharjoittelu sisaltyy viikko-ohjelmaasi muodossa tai toisessa. Liikkeiden
tekeminen aina samoilla painoilla lakkaa kehittdmé&sté voimaa. Oleellinen elementti
voimaharjoittelussa on progressiivisuus, joka tarkoittaa sita etta, kuormituksen pitaa
kasvaa samassa tahdissa kuin voimasi kasvavat. Joskus toki on paikallaan tehda pa-
lauttava voimaharjoitus pienemmilla painoilla.

Aloita maltilla

Mikali aloitat nyt kuntosalilla kdymisen tai sinulla on taukoa lihaskuntoharjoittelusta,
aloitus tulee tehda maltillisesti. Lihakset, janteet ja nivelsiteet pitaa totuttaa kuormi-
tukseen. Lisdkuorma (kdytanndsséa usein levypainot) on alussa pieni ja sarjat pitem-
mat. Vahitellen painoja lisdtddn samassa tahdissa kuin voima kasvaa. Voimaharjoitte-
luun on olemassa lukuisia eritapoja. Suositeltavin malli on se, jossa koko keho kdydaan
lapi kahdesti tai kolmestiviikossa. Kerran viikossa toteutettu lihaskuntoharjoittelu
hidastaa voiman heikkenemisté (tosin kuten edell& todettiin, sinun idsséasi voima kehit-
tyy kasvun ja kehittymisen seurauksena, vaikka et harjoittelisikaan). Voimaharjoittelu
kahdestiviikossayllapitda voimaominaisuuksia ja kolme tai nelja viikoittaista harjoi-
tuskertaa kehittavat voimaominaisuuksia. Viisi tai useampi voimaharjoitus viikossa ei
ole suositeltavaa kohonneen loukkaantumis- ja ylikuormitusriskin takia.

VAIHTELUMAHDOLLISUUKSIA:

+ raakarinnalleveto (tanko laht6-
tilanteessa reisilld)
+ rinnalleveto yhdelld kadella

TYYPILLISIA VIRHEITA:

+ liikettd eialoitetajaloilla, vaan
lonkalla

+ vetoajatketaan suoraan polvi-
tasoltarinnalle astiilman
ponnistustajaloilla

+ loppuponnistuksen aikana
koukistetaan kyynarpaita

Tehtavia:

Mitka lihakset ovat omassa lajissasi
tarkeita? Milla liikkeilla voit vahvis-
taaniita?

Suunnittele itsellesi voimaharjoitte-

luohjelma

a. Kolmijakoisena/jalat
—rinta/selka — kadet/olkapaat

b. Kaksijakoisena/vetavat
liikkeet — tyontavat liikkkeet

Pohdi mita hyo6tyja on kiertoharjoit-
telunatoteutetussa harjoituksessa?
Mitka ovat paikkaharjoittelun
hyodyt?

Pyyda ystavaasi kuvaamaan suori-
tuksesijalkakyykyssa, penkkipun-
nerruksessajarinnallevedossa. Mita
hyvaa on tekniikassasi? Mita pitaa
parantaa?

Kirjaa 1 — 3 tavoitetta omalle voima-
harjoittelullesi.
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Kaytannon biomekaniikkaa

Urheilussa kehonosien pidentéaminen ja
lyhentaminen, kiihdytys ja hidastaminen
japysaytys ovat keskeisessa roolissa.
Varsin monessa urheilulajissa hyva
suoritustekniikka liittyy eri kehonosien
oikea-aikaiseen kiihdyttamiseen ja
hidastamiseen. Esimerkiksi korkeushy-
pysséa noin puolet ponnistusvoimasta
saadaan silla, ettavapaajalkaja

kadet kiihdytetaan nopeastiyléspain
japysdytetaan oikealla hetkelld. Sama
toimii myds pikajuoksussa taivaikkapa
luistelussa. Kasien kiihdytys ja aktiivinen
pysaytys tehostavat suoritusta. Tama
perustuu mekaniikan ensimmaiseen pe-
ruslakiin, jonka mukaan kappale séilyttaa
liiketilansa ellei mikaan ulkoinen muuta
sitd. Liiketila tarkoittaa sita, etté kappale
on levossa eli paikallaan tai liikkuu tasai-
sellanopeudella. Jos se on levossa, se
eilahde liikkeelle ilman ulkoista voimaa.
Nopeuden suunta ei muutuilman ulkoista
voimaa, vaan kappale kulkee suoraviivai-
sestitasaisella nopeudella. Mekaniikan
toisen peruslain mukaan kappaleen
kiihdyttémiseentarvittavavoimaon
suoraanverrannollinen kappaleen
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massaan. Massan hitaus on kappaleen
taipumusta jatkaa tasaisessa liiketilas-
saan, ellei siihen kohdistu kiihtyvyytta
aiheuttavaavoimaa. Esimerkki massan
hitaudesta ontilanne, jossa linja-auto
kaantyyvasemmalle ja kyydissé oleva
henkild kallistuu oikealle, koska henkildl-
la on massansa maara hitautta. Toinen
esimerkki lilkkenteesta: Hitaus vaikeuttaa
liikkeelle seka lahtda ettd pysahtymista.
Istuessasiautossa, joka kiihdyttaa no-
peastiliikkeelle liilkennevaloista, tunnet
kuinka selkési painautuu vasten auton
penkkia. Auto lahtee liikkkeelle, mutta

kehosivastustaatata liiketilan muutosta.

Jakun auto jarruttaa seuraaviin likkenne-
valoihin, kehosi pyrkii jatkamaan matkaa,
vaikka auto pysahtyykin. Tunnettdman
turvavyon paineenarintakehallasi (tai
tuulilasin paineena otsallasi, jos et kdyta
turvavy6ta). Fysiikan kielelld ilmaistuna;
massallisen kappaleen vuorovaikut-
taessatoisen kappaleen kanssasiihen
kohdistuva voimavastustaa liiketilan
jatkavuutta kiihtyvyydellda= F/m, jossa
F onvuorovaikutusvoimaja m kappaleen
massa. Hitaus on kappaleen muutosta

vastustava ominaisuus. Kaikilla kap-
paleillaon hitautta sitd enemman, mita
suurempi niiden massaon.

NOIN PUOLET KORKEUSHYPPAAJAN
PONNISTUSVOIMASTA TULEE VAPAAN JA
JALAN JA KASIEN KIIHDYTTAMISESTA JA

PYSAYTTAMISESTA.



Pyorimisnopeutta voi saidella

kehonasennolla

Myé&s pydériminen perustuu kiihdytta-
malla aloitettuun liikkeeseen, mutta
pydrimisnopeutta sdadellaan kehon
"laajuudella”, elivipujen levityksella tai
kaventamisella.

Hitausmomentti eliinertiamomenttivas-
taa pyorivassa liikkeessa etenemisliik-
keen massaa. Mita suurempi kappaleen
hitausmomentti on, sitd suurempivoima
vaaditaan kappaleen pyérittdmiseen.
Esimerkiksivoltti suorin vartaloin vaatii
suuremman tyon kuin voltti kerien. Jos
voimistelija tai uimahyppaéaja haluaa
pyorittda volttiaenemman, hanentulee
tiukentaa kerdasentoansa. Toisaalta
avaamalla keraa voidaan pydrimisnope-
utta hidastaa, jos voltti on pyérimassa
yli. My6s hyvé pikajuoksija hyddyntaa
hitausmomentti-ilmiété juostessaan.
Kun juostessa jalkatuodaan eteen pol-
vesta koukistettuna ("kantapaéa kiertaa
pakaran kautta”), niin silloin jalan hitaus-
momentti on pienempi ja kulmanopeus
vastaavasti suurempi.

Oletko koskaan pohtinut miten kissa
onnistuu aika putoamaan jaloilleen,
vaikka se pudotettaisiin selka edella?
Kissa kdyttaa hyddykseen mekaniikan
perusteita. Ensin kissa kdyristéa selkan-
sa pyoredksija koukistaa etutassunsa
jaojentaatakatassunsa. Nain kissan
ylavartalon hitausmomentti pienenee ja
alavartalon kasvaa. Seuraavaksikissa
kaantaaylavartalon ympari kdyttaen
alavartalon suurempaa hitausmomenttia
tukenaan. Ojentamalla etutassut ja kou-
kistamalla takatassut kissa pystyy seu-

VETAMALLA KEHON OSAT LAHELLE
PYORIMISAKSELIA, TAITOLUISTELIJA PYRKII
NOPEUTTAMAAN PYORIMISTAAN

raavaksi kiepsauttamaan alavartalonsa
ympéri (nytylévartalossaon alavartaloa
suurempi hitausmomentti). Kaikki tama
tapahtuu silmanrapayksessa.

Tehtava:

Ota kaksi raakaa kananmunaa. Keita toi-
nen munista kovaksi. Pyéritd kananmunia
poydalla. Kumpi munista py6rii parem-
min? Mik& on selitys talle ilmiclle? (Vihje:
pohdi miten munankuoren sisalla oleva
massa kayttaytyy py6rimisliikkeessa)

Tehtava:

Asetu seisomaan jalat kapeassa haa-
ra-asennossa. Nosta molemmat kadet
paanylapuolelle. Ponnistailmaan siten,
ettd samalla, kun jalat oikenevat, kadet
liilkkuvat alaspéin. Aisti milta ponnistami-
nentuntuu.

Hyppéa seuraavaksi siten, ettd kaddet
liilkkuvat ponnistuksen aikana alhaalta
ylospdin, yrité ajoittaa késien liike siten,
ettd kadet pysahtyvat teravastijuuri
samalla hetkelld, kun varpaatirtoavat
alustasta. Vertaile tdman hyppytavan
tuntemusta edelliseen hyppyyn.

Tehtava:

Hyppéaa paikaltaan tasaloikka taakse-
pain. Mika on biomekaanisesti paras tapa
hyddyntaa kasia tadssé hypyssa?

Tehtava:

Asetajuomalasi pdytaliinan paalle. Ny-
kaise liina nopeasti pois lasin alta. Miten
tadma koe liittyy massan hitauteen?

Tehtava:

Katsointernetista video selké edella pu-
dotetun kissan kadntymisesta ilmassa.
Loydéat videoita esimerkiksi youtubesta
hakusanoilla "cat twist”.
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Kehonhuoltoharjoittelu tukee urheilijan hyvinvointia ja auttaa harjoittelutavoitteiden
saavuttamisessa. Sen lisdksi, ettd kehonhuolto on osa harjoitteluasi, se on kokonais-
valtaisesti arkeesivaikuttava ajattelutapa. Sisallyttamalla kuormitusta vahentavia
valintoja jokaiseen péivaasi, saat enemman energiaa urheilemiseen. Lisaksi kehon-
huoltoharjoittelun avulla voit parantaa lajisuorituksiasi, tehostaa palautumistasi ja
saada lisda terveita harjoittelu- ja kilpailupaivia.

Kehonhuoltoharjoittelun keskeinen elementti on kehotietoisuus eli kehontunte-
mus. Kehonhuoltoharjoittelulla opit tietoja ja taitoja, jotka vaikuttavat myonteisesti
hyvinvointiisi ja jaksamiseesi. Taito havainnoida omaa kehoa on urheilussa &arimmai-
sen tarkeaa. Esimerkiksi oman vireys- javasymystilan tunnistaminen auttaa sinua
huomioimaan minkéalaista valmistavaa harjoitusta tarvitset tulevaan treeniin. Opit
my®s tuntemaan minkéalainen ja mihin kehon osiin kohdistuva lilkkkuvuus-, kehonhal-
linta-, tai palauttava harjoittelu on sinulle vaikuttavaa. Kehontuntemus on taito, joka
kehittyy harjoittelun seurauksena. Tavoitteena on se, ettd osaat havainnoida itseasi
jatehda havaintojesi perusteella valintoja, jotka johtavat mydnteisiin vaikutuksiin.

Tassa harjoituskirjassa kehonhuoltoharjoitukset jaetaan kehonhallinta- ja liikku-
vuusharjoituksiin seké palauttaviin lilkkkuvuus-, hengitys- jarentoutusharjoituksiin.
Kehonhallintaharjoituksilla kehitetdan kehon hyvan anatomisen asennon tiedosta-
mista ja tukilihasten toiminnan tunnistamista. Hyvé asento ja tukilihasten toiminta
vahentavat kehon turhaa kuormittumista, mahdollistavat lihastasapainon kehitty-
misen ja parantavat liilkkeen tehokkuutta ja turvallisuutta. Liikkuvuusharjoituksilla
kehitetaan nivelten liikelaajuutta ja lihasten elastisuutta, jotta liikerajoitukset eivat
ole esteena laajoille ja tehokkaille liikkeradoille. Kehonhallinta- ja lilkkkuvuusharjoit-
telu toteutetaan ainayhdessa, sillé tavoitteena on saada nivelelld oleva liikerata
kayttdon siten, etta liike on hallittua ja siten turvallista. Riittava ja samalla hallittu
lilkkuvuus ehkaisee loukkaantumisia ja rasitusvammoja. Palauttavilla harjoituksilla
vaikutetaan sekéa kehoon ettd mieleen. Tarkoituksena on, ettéd palautuminen seka
urheiluharjoittelusta etté arjen kuormituksesta tehostuu ja nopeutuu parantaen jak-
samista kokonaisvaltaisesti. Palauttavien liikeharjoitusten tarkoituksena on kehittaa
liilkkuvuuttajarentouttaa lihaksia. Hengitys ja rentoutumisharjoituksilla kehitetédan
myds keskittymiskyvyn jalasnéolon taitoja.
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Kehonhuoltoharjoittelun

tunnuspiirteita

Kehonhuoltoharjoitukset tdydentavat ja tasapainottavat
harjoittelukokonaisuuttasi. Kehonhuollollisen harjoittelun
tunnuspiirteité ovat rauhallisuus, keskittyneisyys, havainnointi
ja tiedostavuus. Olemalla tietoisesti ldsna ja suuntaamalla
tarkkaavaisuutesi opit tulkitsemaan kehon viesteja tarkemmin
ja voit tunnistaa paremmin kehosi tarpeet. On tarkead, etta
havainnoit lilkketuntemuksia ja ldydéat nain juuri sinulle sopivan
tavan tehda harjoitusta. Kokeilemalla erilaisia vaihtoehtoisia
tapoja toteuttaa harjoitus, voit muokata harjoituksen

itsellesi sopivammaksi ja vaikuttavammaksi. Vaihtoehtoisia
suoritustapoja ovat esimerkiksi suuremmalla tai pienemmalla
liikeradalla tekeminen tai liikkeen rytmiin hengittdminen.
Kokeileva, tiedonhaluinen ja hyvaksyva mieli ja asenne ovat
hyvia suhteutumistapoja kehonhuoltoharjoittelussa.

Unohda liiallinen suorittaminen. Liikkeen tuntu on paljon
tarkedmpaa kuin sen ulkoinen muoto tai onnistuminen.
Ratkaisevaa on se, milta harjoitus tuntuu ja miten se
vaikuttaa oloosi.




KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

Kehonhallinta- ja
liikkuvuus-
harjoitukset

Tyoskentely-
tapa: "tiedostaen
ja keskittyen”

Kehonhallintaan keskittyvien kehonhuoltoharjoitusten tavoite

on valmistaa kehoa harjoitukseen ja pitkalla aikavalilla parantaa
kehon asentojen hallintaa niin, etta suoritusten tehokkuus

paranee ja kuormittavuus vahenee. Seuraavia liikkeité voit tehda
ennen harjoitusta aktivoimaan kehon asentoa tukevia lihaksia,
turvallisia liikelinjauksia ja riittdvéan laajoja liikeratoja. Mikali olet
loukkaantunut, sinulla on rasitusvamma tai kipuja, jotka estavat
taysipainoista lajiharjoittelua, ovat seuraavat harjoitukset sinulle
erityisen sopivia. Harjoituksissa keskitytdan lantion ja hartiarenkaan
seka koko selkdarangan keskiasentojen hallintaan. Liiketuntemukset
ovat yleensa erilaisia, kuin perinteisissa lihaskuntoharjoituksissa,
silla tavoitteena on kohdistaa tyd my®6s syviin, asentoa yllapitaviin
lihaksiin. Nama lihakset ovat "hitaita” lihaksia ja jos teemme
voimakkaasti heti tydta vahvoilla liiketta aikaansaavilla lihaksilla,
"hitaat” eivat ehdi aktivoitua. Tasta syysta seuraavat harjoitukset
on hyva tehda rauhallisesti ja hallitusti, lihastyota aistien. Syvien
lihasten toiminta on hyva harjoitella ensin helpoissa asennoissa
lattiatasossa. Sen jalkeen niiden toiminta voi siirtya vaativampiin

asentoihin ja urheiluharrastuksessasi kdyttamiisi liikkeisiin.

MITEN LOYDAN KESKIASENNON?

Selkarangan keskiasennossa sivulta
katsottuna lantio, rintakeha ja paa
ovat samalla linjalla, jolloin suora linja
(luotisuora) kulkee korvan nipukasta
olkanivelen ja lonkkanivelen
keskipisteen kautta polvilumpion
taakse ja nilkan kehrasluun

edestd alustaan. Keskiasennossa
selkaranka on iskunkestavin ja saa
tukea lihaksilta. Lihakset voivat

olla keskipituudessaan eli eivat
lyhentyneina tai ylivenyneina.

Lantion keskiasennossa lantio ei
ole kallistunut eteen, taakse tai
sivulle eika kiertynyt oikealle tai
vasemmalle. Suoliluun ylaetukarjet
(SIAS) ovat kesken&an ja hapyluun
kanssa samalla linjalla. Lantion
asento vaikuttaa jalkojen liikkeisiin
seka olennaisesti myds koko kehon
asentoon ja liikkeisiin. Lantion
keskiasennossa myds lannerangan
keskiasento on mahdollinen ja syvét
asentoa yllapitavat lihakset pystyvat
tukemaan selkarankaa.

Hartiarenkaalla tarkoitetaan
lapaluiden, solisluiden ja rinta-
lastan yldosan muodostamaa luista
rengasta, joka ohjaa

kasivarren liikkeita. Hartiarenkaan
keskiasennossa hartiat ovat saman
levyiset edesta ja takaa, lapaluu

on tasaisesti vasten rintakehan
takaosaa, solisluut olkapdan
puoleisesta paasta hieman ylempéana
kuin rintalastan puoleisesta paasta.
Hartiarenkaan, etenkin lapaluiden
hyva toiminta vaikuttaa myonteisesti
ylaraajojen liikkeiden tehokkuuteen,
saastaa olkapaan kuormittumista

ja ehkaisee niska-hartiaseudun
lihaskireyksia.
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KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

1. Lantion hallinta:
jalkojen nostot tai laskut

Tarkoitus:

Lantion keskiasennon
tunnistaminen ja syvien
keskivartalon lihasten

aktivoiminen.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu, jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa tai

polvet lonkkanivelten paalla.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa alustaa
vasten. Vakauta lantio paikoilleen KUVA 1A. Alkuasento
tiivistamalla uloshengityksella
vatsalihaksia kevyesti kohti selkaa.
Nosta hitaasti polvet lonkkanivelen
paalle. Uloshengityksilla laske

yhté jalkaa kerrallaan hieman
alaspain samalla lantiota ja

selkaa paikallaan halliten. Kun

saat tuntuman vatsalihasten
tydskentelyyn, voit toistaa viela
muutaman kerran molemmilla
puolilla. Saman harjoituksen voit
tehdd myds aloittamalla liike
jalkapohjat alustassa ja nostamalla
uloshengityksella yhté jalkaa

kerrallaan hieman irti alustasta.

Havainnoi:

Tuntuuko vatsalihaksissa
tydskentelya? Pysyykd lantio ja
selka paikallaan jannittymatta?
Voitko rentouttaa hartiat ja kasvot? KUVA 1B. Jalkojen nostot tai laskut
Milta vatsassa ja seldssa tuntuu

liilkkeen jalkeen?
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KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

(_)/ . Lall 1{1{11 1].() S t() Tarkoitus:

Lantion tukilihasten vahvistaminen
jalantion kiertosuunnan hallinta,
pakara -lihaksen syvan osan
tunnistaminen ja aktivoiminen
yhdessa pinnallisen osan kanssa.
Alaselédn ja polven rasitusvaivojen
ehkaisy.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa alustaa
vasten. Nosta lantio ilmaan niin,
etté lonkkanivel ojentuu suoraksi.
Selan ei kuitenkaan tule notkistua
eli lonkkaa ei yliojenneta. Vakauta
asentoa painamalla hartioita

ja kasivarsia lattiaan. Paina
tukijalkaa lattiaan, jotta saat
pakaralihaksen aktivoitumaan.
Ojennavapaa jalka hitaasti ilmaan
KUVA 2A. Lankkunosto halliten lantio paikallaan. Tee
lilke uloshengityksella tiivistaen
vatsalihaksia kohti selkaa. Kun
saat tuntuman pakaralihaksen
tydskentelyyn, voit toistaa viela
pari kertaa molemmat puolet. Jos
reiden takaosan lihakset tuntuvat
jannittyvan liikkaa, nosta vain
kantapaa ilmaan. Harjoituksen
jalkeen rentouta selkda ja lantion
lihaksia halaamalla kéasilla polvet
kohti vartaloa ja keinuttelemalla
selkaa vasten alustaa.

Havainnoi:

Tuntuuko, etta tukijalan
pakaralihas tyoskentelee?
Pysyyko lantio paikallaan vai
laskeeko toinen puoli alemmas?
Pysyyko selka jannittymatta
paikallaan? Voitko rentouttaa
KUVA 2B. Jalan nosto hartiat ja kasvot?
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5. Lapapunnerrus
apatuki eteen)

Tarkoitus:

Hartiarenkaan (olkapaiden,
lapojen ja solisluiden) hyvan
linjauksen l6ytaminen ja
hartiaseudun tukilihasten
aktivoiminen.

Alkuasento:

Etunoja joko polvet tai pakiat
alustassa

Toteutus:

Vakauta lantio ja selka
keskiasentoon. Aseta ranteet
jaolkapaat paallekkain.
Loitonna lapaluita kohti
kainaloita ja lahenna takaisin
kohti selkarankaa. Kyynarpaat
pysyvat suorina liikkeen ajan
jaselén asento sailyy samana.
Kun saat tuntuman lapaluiden
ulkoreunalla ja kainalon alla seka
lapojen vélissa olevien lihasten
tyoskentelyyn/aktivoitumiseen,
voit toistaa vield muutaman
kerran. Jata lopuksi lapaluut
keskiasentoon.

KUVA 3A. Lapaojen loitonnus

Havainnoi:

Pysyyko selké keskiasennossa
eli tapahtuuko liike vain
lapaluista? Sailyyko niska selén
kanssa samassa linjassa? Milta
keskivartalossa tuntuu asennon
kannatus? Voitko rentouttaa
hartioiden yldosaa? KUVA 3B. Lapojen lihennys
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KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

4. Etunojasta kulmanojaan
apatuki ylos

Tarkoitus:

Hartiarenkaan (olkapéiden,
lapojen ja solisluiden) hyvan
asennon /linjauksen léytaminen,
jalkojen takaosan liikkkuvuuden
kehittdminen seka selan
keskiasennon hallinta.

Alkuasento:

Etunoja pakiat tai polvet
alustassa (ranteet ja olkapaat
paallekkain)

Toteutus:

Vakauta lantio ja selka
keskiasentoon. Ojenna
hartiakulma tyontéen

kasilla lantio ylos ja taakse
kulmanojaan. Vaihtoehtona on
laskea polvet alustaan. Palaa
takaisin etunojaan ojentaen
lonkkanivelet, palauttaen lavat
keskiasentoon sailyttaen selan
kannatus. Kun saattuntuman
ylaselan ja keskivartalon lihasten
tyoskentelyyn/aktivoitumiseen,
voit toistaa viela muutaman
kerran.

KUVA 4A. Etunojasta kulmanojaan

Havainnoi:

Pysyyko selka keskiasennossa eli
tapahtuuko liike vain lonkka- ja
olkanivelesta? Milta vatsassa
tuntuu asennon kannatus? Missa
tuntuu venytysta? Sailyykd niska

KUVA 4B. Etunojasta kulmanojaan selén kanssa samassa linjassa?
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KEHONHALLINTA- JA LIIKKUVUUSHARJOITUKSET

5. Lonkan koukistajan venytys

Tarkoitus:

Lonkkanivelen liikkuvuuden
kehittdminen jalan taakse viennissa
jalantion keskiasennon hallinnassa.
Lonkankoukistajien venyvyyden ja
pituuden kehittdminen.

Alkuasento:

Toispolvinseisonta: keppi pysty-
linjassa koskettaen takaraivoa,
lapojen valia jaristiluuta
(selkarangan keskiasento) kepin ja
lannerangan véliin jaé noin kaksi
sormen leveytta.

la b
l()teutusz KUVA 5A. Lonkankoukistajan venytys: alkuasento

Ojenna lonkkanivelta viemalla
lantiota eteenpdin tai polvea
taaksepain ja aktivoi samalla
pakaralihasta. Pida venytys
rauhallisen uloshengityksen ajan
ja palaa alkuasentoon. Toista
muutaman kerran ja vaihda sitten
toinen puoli. Lannerangan ja
kepin valiin jaava tilaa sailytetaan
samana eli lantio ei kallistu

eteen eika lanneranka notkistu.
Keppi siirtyy kuitenkin mukanasi
pystylinjassa eteenpéin

Havainnoi:

Tunnistatko milloin selka lahtee
irtoamaan kepista eli milloin
lantiosi lahtee kallistumaan
eteen? Tuntuuko venytys lonkan
etuosassa (lonkan koukistajassa)
vai jossain muualla, esim. KUVA 5B. Lonkkanivelen ojennuksen lisdaminen
etureidessa, kumpi vaikuttaa

kireammalta?
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Yalauttavat harjoitukset

Palautumista nopeuttaa ja edistda rentoutuminen.
Rentoutumisen edellytys on rauhoittavan parasympaattisen

eli lepohermoston kdynnistyminen. Hyvinvointimme ja
terveytemme kannalta on tarkeaa, ettd saamme taman
lepohermoston aktivoitua useita kertoja paivan aikana. Erityisen
tarkeaa se on, kun halutaan kehon ja mielen palautuvan
fyysisesta tai henkisesta rasituksesta. Palautumiseen voimme
vaikuttaa itse monin tavoin. Tutkiskele mitka ovat sinulle sopivia
tapoja. Onko se ehka luonnossa lilkkkuminen, saunominen,
avannossa pulahtaminen, rentouttava venyttely, hieronta tai
jokin muu. Aina ei ole aikaa erilliseen harjoitukseen, mutta arjen
keskelta loytyy varmasti hetki, johon voi sisallyttaa rauhoittavan
ja palauttavan miniharjoituksen. Se voi olla esimerkiksi
bussipysakilla hartioiden rentouttavat ympyrat, muutaman
minuutin ajan tietoisesti lonkkanivelta ojentava kavelyaskel tai
ruokajonossa muutama tietoinen hengitys. Syva ja rauhallinen
hengitys on tehokas ja nopea tapa kdynnistaa rauhoittavan
lepohermoston toiminta ja laskea stressin kokemista.

Kokeile my6s seuraavien palauttavien harjoitusten
sopivuutta itsellesi. Harjoitukset on jaettu rentouttaviin
liikkuvuusharjoituksiin sekd Hengitys- ja rentoutusharjoituksiin.




PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

Rentouttavat
litkkuvuusharjoitukset

tunnustellen”

Rentouttava lilkkuvuusharjoittelu on aktiivista palautumista. Seuraavat harjoitukset ovat selkdrangan
ja nivelten liikkuvuutta kehittavia ja lihasjannityksia poistavia dynaamisia, rullaavia ja kiertoliikkeita.
Liikkeet on tarkoitus tehda hitaasti ja rauhallisesti mahdollisimman vahalla lihastyélla, jotta ne
vaikuttavat lihaskireyksia rentouttavasti seka nikamien ja nivelten aineenvaihduntaa parantavasti.
Liikkeet sopivat kdytettaviksi sekd harjoitukseen valmistavina, ettd palauttavina.

— PERPARIM HETEMAJ (1986), JALKAPALLO




PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

1. Rintakehan
ympyrat

Tarkoitus:

Rintakehan alueen rentouttaminen
jarintarangan liilkkuvuuden
parantaminen

Alkuasento:

Selinmakuu jalat suorina tai
koukussa

m
KUVA 1A. Rintakehdn ympyrét: toisen lavan kautta taaksetaivutukseen l()telltlls:

Aseta pehmea pallo tai pyyherulla
lapojen alle. Tue kasilla paata
lahelta niskaa. Kdanna lantion
takaosa alustaa vasten, jolloin
lanneselkaan tulee pituutta. Piirra
rintakehalla hitaasti ympyran
mallista liikerataa aloittaen
toisen lapaluun kautta (kuva 11A)
kannatettuun taaksetaivutukseen
(kuva 11B) ja palaten toisen
lapaluun kautta pieneen ylaselan
pyéreyteen (kuva 11 C). Pida lantio

paikallaan, jotta liike kohdistuu
KUVA 1B. Rintakehédn ympyrat: taaksetaivutus rintakehaan. Voit kuvitella, etta

lantion takaosa on tarralla kiinni
alustassa. Tee ensin toiseen
suuntaan muutamia ympyrdita ja
vaihda sitten suuntaa.

Havainnoi:

Miten lilkkeen tuntemus muuttuu,
jos hengitéat taaksetaivutuksen
aikana sisdan ja nousuvaiheessa
ulos, enta jos hengitat
painvastoin? Voitko rentouttaa
hartiat ja kasvot? Milté ylaseldssa

KUVA 1C. Rintakehin ympyrit: ylivaiheessa pieni pyoristys ylaselidssi ja hartioissa tuntuu liilkkeen
jalkeen, kun asetat ne lattialle?
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PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

2. Lantion ympyrat

Tarkoitus:

Rentouttaa lantioseutua ja
alaselkaa seka aikaansaada
liiketta lonkkiin ja lannerankaan.

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu

Toteutus:

Aseta pallo lantion alle. Anna
lantion painon laskeutua pallon
paalle. Piirra pallolla ympyréaa
aloittaen pienesta ja kasvattaen
lilketta lantion ja alaselan
tuntemusten mukaan. Lantion KUVA 2. Lantion ympyrat
tulisi levata pallon paalla rentona

jaalaselan ei tulisi jannittya. Tee

ympyrat molempiin suuntiin.

Havainnoi:

Tuntuuko jokin kohta ympyrasta
erilaiselta? Mihin suuntaan lantio
liikkuu parhaiten, mihin véhiten?
Milta lantio ja alaselka tuntuvat
vasten alustaa harjoituksen
jélkeen?
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PALAUTTAVAT HARJOITUKSET

3. Hartiasiltarullaus

Tarkoitus:

Seléan lihasten rentouttaminen,
nikamien aineenvaihdunnan
parantaminen ja selkdrangan
tasaisen lilkkuvuuden
kehittaminen

Alkuasento:

Koukkuselinmakuu, jalkaterat ja
polvet lonkkanivelten linjassa.
Voit myds laittaa pehmeéan pallon
polvien véliin linjaamaan jalkoja.

Toteutus:

Keinuttele lantio keskiasentoon
eli aseta lantion takaosa alustaa
vasten. Kdanna aluksi lantio niin,
etta lanneselka painuu alustaan
jarullaa sitten selkdranka
nikama nikamalta irti alustasta
siten, ettd paino jaa hartioille
jaselkd ojentuu. Rullaa myds
alaspain nikama kerrallaan
takaisin alustaan aloittaen nyt
ylaselasta. Voit tehdad molemmat
rullaukset uloshengityksellé,
jolloin selkarankaa on helpompi
pyoristaa. Palauta lantio takaisin
keskiasentoon ja toista rullaus
muutamia kertoja.

KUVA 3. Hartiasiltarullaus

Havainnoi:

Miten selkdrangan eri osat
rullaavat/tuntuvat vasten alustaa,
tuntuuko jokin kohta jaykemmalta
kuin toinen? Voitko rentouttaa
hartiat ja kasvot? Milté selka
tuntuu liikkeen jalkeen, miten se
koskettaa alustaa?

—TUIJAHYYRYNEN
(1988), JALKAPALLO
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4. Lonkan ympyrat

Tarkoitus:

Rentouttaa lantion ja lonkan
lihaksia seka helpottaa
lonkkanivelen liiketta kaikkiin
lilkesuuntiin.

Toteutus:

Aseta selinmakuulla vyo joko
polvitaipeeseen (polvi koukussa)
tai jalkapohjaan (polvi suorana).
Lattiassa oleva jalka voi olla
suorana tai koukussa. Rentoutua
jalka vyon varaan ja ohjaa kasilla
lonkkanivelesta ympyraliiketta

Havainnoi: KUVA 4. Lonkan ympyrit

Tuntuuko lonkan kaikki
liikesuunnat samanlaisilta vai
liilkkuuko lonkkanivel johonkin
suuntaan helpommin tai
vahemman? Voitko antaa jalan
rentoutua vasten kasien ja vyon
kannatusta? Tunnetko jalkojen
puolieroa harjoituksen jalkeen
selinmakuulla?
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5.Rintarangan
dynaaminen kierto

Tarkoitus:

Rintarangan kiertosuunnan
lilkkkuvuuden parantaminen
janiska hartiaseudun
rentouttaminen

Toteutus:

Aseta kylkimakuulla lantio
rintakeha ja paa samalle linjalle,
jotta selkaranka asettuu
keskiasentoon. Koukista lonkat
ja polvet. Aseta tyyny paan alle
jaojenna alakasi eteen hartian
linjassa. Voit asettaa tyynyn
my®&s polvien véliin. Kurkota
paallimmaisella kadella lattiaa
pitkin eteen alakaden ohi

(kuva A. sisadnhengitys). Anna
ylaselan hieman pyoéristya ja
lapaluun liukua kohti kainaloa.
Vie kdsi kurkottaen ja kannattaen
ylékautta takaviistoon
rintakeh&a auki kiertden (Kuva
B. uloshengitys). Toista liike
muutamia kertoja ja tee sitten
sama toisella kyljella.

Havainnoi:

Voitko sailyttaa lanneseléan
keskiasennossa? Voitko
rentouttaa hartiat? Tuntuuko
ylaselassa ja hartioissa puolieroa
liikkeen jalkeen, kun toinen puoli
on tehty ja toinen ei ja ne lepaavat
lattiaa vasten?

KUVA 5B. Rintarangan dynaaminen kierto
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0. Kaularangan kierrot

Tarkoitus:

Rentouttaa niskan ja hartian seudun
lihaksia, vapauttaa kaularangan
kiertoliiketta

Toteutus:

Aseta koukkuselinmakuulla pehmea
pallo niskan ja pdan alle siten,

etta niska voi rentoutua pallon
varaan. Voit tehda liilkkeen myo6s
ilman palloa. Kierra kaularankaa
hyvin hitaasti toiseen suuntaan

niin pitkalle kuin se helposti

kiertyy. Sivulla anna leuan kevyesti
laskeutua kohti olkapaata.

Voit viipya kierrossa ja nauttia KUVA 6A. Kaularangan kierrot
venytyksesta. Palaa yhta hitaasti
takaisin keskilinjaan ja vaihda
kierron suuntaa. Anna paan olla
painavana vasten palloa koko
harjoituksen ajan. Kun otat pallon
pois, kannattele toisella kadella
paata pitaen niskan ja kaulan
alue edelleen rentona. Laske paa
alustalle.

Havainnoi:

Milta paan paino vasten palloa
tuntuu? Aistitko niskan rentouden
tai milloin se helposti jannittyy?
Milta hartioiden ja niskan alue
tuntuu harjoituksen jalkeen?

KUVA 6B. Kaularangan kierrot
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Hengitys
jarentoutusharjoitukset

Seuraavat hengitys- ja rentoutusharjoitukset ovat samalla tietoisen
lasnaolon harjoituksia. Tietoisesti lAsna olevassa tavassa harjoitella
keskitdmme huomion yhteen asiaan kerrallaan ja harjoittelemme
yllapitdmaan tarkkaavaisuutta siina asiassa tai kohteessa. Sama taito siirtyy
vahitellen my6és muuhun harjoitteluun ja arkielaméaan. Osaamme tunnistaa
paremmin, mika on téssa hetkessa olennaista ja meilla on kykya keskittya
yhteen asiaan kerrallaan, esimerkiksi omaan lajiharjoitukseen. Naissa
harjoituksissa huomion kohteena ovat kehon aistimukset ja hengitys.

Hengitys on ihmisen automaattinen toiminto. Jannityksista vapaa
luonnollinen hengitys auttaa meitd voimaan paremmin, tukee
hyvinvointiamme ja terveyttdmme monella tavalla. Stressi, lihaskireydet tai
erilaiset jannittyneisyyden tunteet voivat rajoittaa estotonta, luonnollista
hengitysta. Stressin tai tunteiden tukahduttamisen seurauksena tapahtuva
hengityslihasten jannittyminen estda pallean luonnollista liiketta. Pallea siis
reagoi stressiin ja erilaisiin tunteisiin jannittymalla. Hengitysharjoituksilla
voimme oppia tuntemaan jénnityksen ja rentouden hengityksessa. Kun
olemme tietoisia hengityksestdmme, voimme sen avulla my6s helpottaa
jannityksen tunteiden aikaansaamia fysiologisia reaktioita (esim.

sykkeen nousu), jolloin jannityskaén ei tunnu niin haittaavalta. Seuraavat
hengitysharjoitukset vapauttavat pallean toimintaa, rentouttavat kehoa ja
rauhoittavat mielta.

Hengitys- ja rentoutusharjoituksia voit tehda harjoitusten jalkeen, ennen
kilpailua, nukkumaan mennessa tai arjen lomassa péaivan aikana. Hyva kesto
tehda harjoituksia noin 10 minuutin ajan, mutta usein jo yksi minuuttikin
vaikuttaa mydnteisesti. Rentoutusharjoitukset voit pyytaa kaverisi tai
vanhempasi lukemaan sinulle daneen. Vastaavia harjoituksia loytyy myos
aanitteina (ks. lahteet).
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HENGITYS JA RENTOUSHARJOITUKSET

1. Pallean Like
jakehamainen
hengitys

Tarkoitus:

Pallean liikkeen tunnistaminen, keuhkojen eri osien
kayttd hengittéessa, rintakehan lilkkkuvuuden
yllapitdminen.

Toteutus:

Asetu mukavaan selinmakuuasentoon. Tunnustele
kasilla, kuinka kylkikaaret liikkuvat. Sisdanhengityksella
pallea lilkkkuu alaspéin ja pullistaa kylkia ja vatsaa
ulos. Uloshengityksella pallea rentoutuu ja nousee
takaisin ylés rintakeh&dn, jolloin vatsan peitteet
laskevat ja kylkikuut palaavat sivuilta takaisin.
Anna hengityksesi virrata vapaasti ja tarkkaile sen
luonnollista rytmia. Tunnustele hengityksen liiketta
my0s kyljistd alimpien kylkiluiden kohdalta ja seldn
puolelta alimpien kylkiluiden kohdalta. Saatko
yhteyden pallean takaosaan joka kiinnittyy selkédrangan
etupuolelle? Syvdan hengittdessa myds seldsséd on
mahdollista tuntea hengitysliike. Tamé& avaa selkdrankaa
ja kylkiluiden nivelia selkdrangassa. Keskittamalla
huomion palleaan ja tietoisesti rentouttamalla sita,
voit my6s rentouttaa mielen ja antaa itsellesi lisaa tilaa
hengittaa.

Paata harjoitus havainnoiden vain miten oma
"hengitys hengittéda” sellaisena kuin se luonnollisena on.

Havainnointi:

Tuntuuko hengitysliike joka puolella rintakehaa?
Tuntuuko hengityksen liike sisddnhengityksella
nousevana aaltona ja uloshengityksella laskevana
aaltona? Milta hengitys tuntuu harjoituksen jalkeen?
Miltd olo tuntuu harjoituksen jalkeen?
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2. Rentouttava
vatsa-pallea
hengitys

KUVA 1. Rentouttava vatsa-pallea hengitys

Tarkoitus:

Lepohermoston toiminnan kdynnistyminen ja
rentoutuminen, kehon palautuminen ja rauhoittuminen,
rintakehan ja selan liikkkuvuuden yllapitaminen,
Kudosten hapensaannin lisddntyminen ja nestekierron
vilkastuminen.

Toteutus:

Asetu mukavaan selinmakuuasentoon ja sulje silmasi.
Laita kddet vatsan péaalle. Pida vatsa rentona ja kohdista
hengitys vatsaan asti. Sulje silmét ja tunnustele vatsan
lilkettd. Tunnustele sisddnhengitykselld, miten vatsa
nousee kaden alla jarintakehan yldosa on rauhallinen.
Tarkkaile uloshengityksella, miten vatsa laskee

kaden alla. Syva uloshengitys tukee rentoutumista
jarauhoittumista. Voit harjoitella uloshengityksen
syventamista laskemalla uloshengityksellé puolet
pidemp&an kuin sisdédnhengitykselld, esimerkiksi
sisddnhengitys kolmeen tai neljdan laskien ja vastaavasti
uloshengitys kuuteen tai kahdeksaan laskien. Anna
hengitysten valill4 olla luonnollinen tauko niin, etta
sisdanhengitys alkaa itsestdan. Paata harjoitus
havainnoiden vain hetken miten oma "hengitys hengittaa”

Havainnoi:

Tuntuuko hengityksen liike sisdanhengityksella
nousevana aaltona ja uloshengityksella laskevana
aaltona? Milta hengitys tuntuu harjoituksen jalkeen?
Miltd olo tuntuu harjoituksen jalkeen?



3. Kehon

skannaus

Tarkoitus:

tiedostaa omaa oloa ja kehon osien tuntemuksia,
rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta.

Toteutus:

Asetu mukavaan asentoon ja sulje silmasi. Vie huomiosi
kehoosi ja tunnustele, miltd siind tuntuu. Skannaa
kehosi varpaista pdalakeen ja havainnoi jokainen
tuntemus kehossasi. Huomioi pienetkin kehonosat
kuten jokainen varvas, korvanlehdet, kulmakarvojen
véli ja suun sisétila. Jotkut tuntemukset saattavat olla
epamiellyttavia, toiset tuntuvat hyvilta. Silla ei ole valia,
miltd ne tuntuvat, tarkkaile vain hetki sita, milta kehosi
tuntuu ja mitéa kehossasi tapahtuu.

Voit tehda saman harjoituksen myds rentouttamalla
tietoisesti uloshengityksen aikana huomiosi kohteena
oleva kehonosa.

Havainnoi:

Onko jokin tuntemus muuttunut kehossasi tai olossasi
harjoituksen aikana? Miltd tuntuu ottaa vastaan
kaikenlaiset tuntemukset? Miten eri kehon osat
rentoutuivat?

HENGITYS JA RENTOUSHARJOITUKSET

4. Keho-

rentoutus

Tarkoitus:

tiedostaa omaa oloa ja kehon osien tuntemuksia,
rentouttaa kehoa ja rauhoittaa mielta.

Toteutus:

Ota mukava makuuasento ja sulje silmési. Keskity
kuuntelemaan hengitystasi. Sinun ei tarvitse muuttaa
sitd, huomaa vain hengityksesi. Tarkastele milté kehossasi
tuntuu, kun hengitat sisdén ja ulos omaan luonnolliseen
rytmiisi.

Syvenna hengitystési hetkeksi ja huomaa, kuinka
sisdanhengityksella rintakehési laajenee ja vatsasi kohoaa
jamiten uloshengitykselléd koko kehosi painuu ldhemmas
alustaa ja rentoutuu. Jatka ndin hetken aikaa ja palaa
vahitellen omaan luonnolliseen hengitykseen. Kuuntele,
milté kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos jossain osassa kehoasi
tunnet kylmyytta tai ldmp64, jannitysta tai rentoutta, niin
vain huomioi se, arvostelematta ja pyrkimattd muuttamaan
tuntemuksiasi. Voit antaa itsesi rauhoittua tdhan hetkeen.

Tunnustele, miten kehosi lepaa alustalla koko painollaan.
Tunne, kuinka painavat jalkaterasi ja nilkkasi ovat. Anna
niiden painon laskeutua lattiaan, pohkeita myd&ten.

Voit antaareitesi ja lantiosi rentoutua painavina vasten
lattiaa. Vatsasi ja rintakehasi voivat sulaa rennommiksi ja
muuttua painavimmiksi jokaisella uloshengityksella. Myés
koko selkasi saa laskeutua kohti alustaa pehmeéné ja
painavana. Tunne hartioittesi paino ja anna painontunteen
levita késivarsiisi ja ranteisiisi saakka. Kimmenselkasi ja
sormesivain lepaavat lattiaa vasten. Paasi painuu lattiaa
vasten koko painollaan. Tunne, kuinka niskasi ja kaulasi
pehmenee. Anna leukasi rentoutua taysin. Luovu my6ds
kielesi jannityksestd, anna sen vain levata suusi pohjalla.
Anna kasvojesi levata. Painontunteen myota kehosi voi
paastaa irti kaikesta jannityksesta ja voit antaa itsellesi
luvanvain olla. Vieta tédssa aikaa niin kauan kuin sinusta
tuntuu sopivalta.

Kun haluat paattaa rentoutusharjoituksen, voit liikutella
sormiasi ja varpaitasi. Anna liilkkeen kasvaa ja virrata
laajemmin kehoosi. Voit myds keinutella lantiotasi kevyesti
puolelta toiselle. Hitaasti avaa silmési ja herattele kehoasi
kevyin venytyksin ja haukotuksin. Kdénny rauhallisesti
kylkimakuulle ja nouse istuma- asentoon. Huomaa
olosi kehossasi nyt ja kiité itsedsi timan harjoituksen
tekemisesta.
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Kehonhuoltoharjoitteluni ja
havaintoni sen vaikutuksista

Seuraavia tehtavia voit kdyttaa kehonhuoltoharjoittelusi tukena
huomataksesi miten harjoitukset vaikuttavat ja minkalaiset
harjoitukset nayttaisivat olevan sinulle sopivia. Saat itsellesi
my0s tietoa ja kokemusta minka pituisia harjoituksia sinun
kannattaa tehda, onko ymparistélla merkitysté harjoitusten
vaikuttavuuteen tai missa yhteydessa tehtyna harjoituksista on
sinulle hydtya.

Voit tarkkailla esimerkiksi, miten koulupaivan aikana tehdyt
minitauot vaikuttavat loppupdivan vireystilaasi, miten ennen
nukkumaanmenoa tehdyt harjoitukset vaikuttavat uneesi tai
hy6dytké enemman lyhyistd hengahdyshetkista arjen keskella
vai pidemmista harjoituksista rauhallisessa ymparistossa.

. Tee erilaisia harjoituksia paivittain viikon ajan

. Poimi harjoituksia eri osa-alueista eli kehonhallinta- ja
lilkkkuvuusharjoituksista seka myods erityyppisista
palauttavista harjoituksista

. Tee my®0s eri pituisia harjoituksia ja eri ajankohtina

. Kirjaa tekemasi harjoitukset alla olevaan taulukkoon ja
tutkiskele, muuttuuko jokin asia?

%

"




KEHONHUOLTOHARJOITTELUNI JA HAVAINTONI SEN VAIKUTUKSISTA

1. Havainnointitehtava
(taulukko seuraavalla sivulla)

Ensimmaiseen
sarakkeeseen kirjaa
valitsemasi harjoituksen
tavoite itsellesi.

Toiseen sarakkeeseen
kirjaa tekemasi harjoitus
tai liikkeet

Kolmanteen
sarakkeeseen kirjaa
harjoitukseen kayttamasi
aika seka missa
yhteydessa tai
ymparistdssa teit
harjoituksen

Neljanteen sarakkeeseen
kirjaa kehon tuntemukset
jaomaolosi ennen
harjoitusta

Viidenteen sarakkeeseen
kirjaa kehon tuntemukset
jaoma olosi harjoituksen

jalkeen

Kuudenteen
sarakkeeseen kirjaa
ajatuksiasi tai
oivalluksiasi harjoituksen
muista my6hemmin
tuntuvista vaikutuksista
Taman sarakkeen taytat
siis myéhemmin samana
tai seuraavana paivana
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HARJOITUKSEN

TAVOITE
ITSELLENI

HARJOITUS-

TEKEMANI YMPARISTO,

HARJOITUS TAI HARJOITUKSEN

LIIKKEET AJANKOHTA JA
KESTO

TUNTEMUKSENI
JA OLONI ENNEN
HARJOITUSTA

TUNTEMUKSENI
JA OLONI
HARJOITUKSEN
JALKEEN
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KEHONHUOLTOHARJOITTELUNI JA HAVAINTONI SEN VAIKUTUKSISTA

2. Pohdintatehtava

MITA AJATUKSIA HARJOITUSTEN VAIKUTUKSET SINUSSA HERATTIVAT?

Taman tehtévan avulla
voit pohtia mita muutoksia
haluaisit ja voisit

tehda arkeesi pysyvien
hyvinvointivaikutusten
IEEEINIEETCIR

MIKA VAIKUTUKSISTA ON SINULLE TARKEIN TALLA HETKELLA?

MINKALAINEN OLISI TATA VAIKUTUSTA EDISTAVA TEKO, JONKA VOISIT TEHDA JO
TANAAN?

MITEN VOISIT LISATA NAITA TEKOJA ARKEESI VAHITELLEN?
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Kuormittuminen ja
palautuminen

Suorituskykysi paranee, kun
kuormitus ja palautuminen ovat
tasapainossa

Urheilijan suorituskyvyn kehittyminen
perustuu oikeanlaiseen kuormituksen
ja palautumisen suhteeseen. Suori-
tuskyvyn parantuminen vaatii elimistda
fyysisestiriittdvan paljon kuormittavaa
harjoitteluariittdvan usein toteutet-
tuna. Valittomasti kovan harjoituksen
jalkeen oloonvasynyt. Varsinainen
suorituskyvyn kehittyminen tapahtuu
kovan kuormituksen jalkeen tapahtuvan
palautumisjakson aikana. Voit siis omalla
toiminnallasijavalinnoillasivaikuttaa
siihen, kuinka hyvin palautumisesi
toteutuu.

Saannollinen paivarytmijaterveelli-
set, urheilulliset eldméantavat ovat hyvan
palautumisen peruspilarit. Suuri osa
palautumisestatapahtuu unen aikana
jariittdva maara, vahintaan kahdeksan
tuntia, yéunta onvalttamatdnta palau-
tumistaja suorituskyvyn kehittymista
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ajatellen. Myds ydunen ajankohdalla on
merkitysté. Palautuminen on tehokkain-
tatietyissd unenvaiheissa, joita eivalt-
tamatta saavuteta, mikali nukkumaan
menn&én hyvin mydh&an. Toinen palau-
tumisen peruspilarion ravinto. Riittava
energiansaanti jamonipuolinen, ravinne-
rikas ruokavalio mahdollistavat elimistdn
palautumisen harjoittelusta. Energi-
ansaannin aikataulutus on tarkeaa.
Harjoittelu tyhjilla energiavarastoilla ei
ole kannattavaajatoisaaltayhta tarkeaa
on saada energiaa mahdollisimman pian
harjoituksen jalkeen, jotta palautuminen
paasee kayntiin.

Vaihteleva kuormitus edistaa
palautumista

Erityyppisissa harjoituksissa voidaan
kuormittaa eri elinjarjestelmia, kuten
hengitys- javerenkiertoelimistéa,
lihaksistoa tai hermostoa. On siis mah-
dollista tehdé useitakin kovatehoisia
harjoituksia lyhyen ajanjakson sisélla jos

osio 1

harjoitusohjelma on hyvin suunniteltu.
Harjoittelun kuormitusta tulee suunnitel-
la niin lyhyella kuin pitkallakin aikavalilla.
Paivatason suunnittelussa huomioidaan
ensisijaisesti se, ettei samaa elinjarjes-
telmaa kuormiteta liilkaa perakkaisissa
harjoituksissa. Kovien harjoitusten
vastapainoksitarvitaan kevyempié, pa-
lauttavia ja huoltavia harjoituksia. Tasséa
harjoituskirjassa on esitelty kehonhuol-
toharjoituksia. Matalatehoinen harjoitte-
lu tehostaa aineenvaihduntatuotteiden
kuten maitohapon poistumista lihaksis-
ta. Harjoitusjaksojen suunnittelussa taas
huomioidaan kovempitehoisten ja kevy-
empien harjoitusjaksojen vuorottelu.

Kuormittumista ja palautumista
voi myds mitata

Urheilijan omat tuntemukset, vireystila
jasuorituskyky ovat tarkeitd muuttujia
kokonaiskuormituksen hallintaa arvi-
oitaessa. Aina urheilija eiitse tunnista
kuormituksen merkkeja elimistdsséan



jasaattaasiten ajautua harjoittelemaan
liikaa suhteessa palautumiseen. Kuormi-
tustilan noustessa elimistdssa tapahtuu
muutoksia, joita voidaan helposti mitata
jasiten palautumisen seurannassa
voidaan kayttaa myds objektiivisia mit-
tareita. Muutoksia tapahtuu esimerkiksi
leposykkeessé ja sykevalivaihtelussa.
Markkinoilla on monia erilaisia palau-
tumisen seurannan menetelmia eika
voida sanoa, etta yksi menetelmaolisi
muita parempi. Tarkeinta palautumi-

sen seurannassaon pitkdkestoinen
systemaattinen tiedon kerdéminen
valitulla menetelmalla. Kuormituksen
aiheuttamat muutokset elimistdssa ovat
yksiléllisia ja urheilijan tapareagoida
kuormitukseen nahdaan mitattavissa
muuttujissavasta riittavan pitkan
seurannan jalkeen. Tarkedé on myds,
ettd opititse kuuntelemaan ja tulkitse-
maan sekd kehosi etté mielesiviesteja
kuormittumisestasija palautumisestasi.
Liian kovatehoinen tai maarallisesti kova,
erityisestiyksipuolinen harjoittelu yhdis-
tettynd muihin elaman stressitekijoihin
voi johtaa elimiston jatkuvaan stressire-
aktioon, ylikuormitustilaan. Kdytanndssa

"Arvosta
unta!
Levossa

kehittyy.”

— OSKARI MORO (1993),
YLEISURHEILU,
400 METRIN AIDAT

ylikuormitustila kehittyy kun kuormitus
on pitkalla ajanjaksolla tarkasteltuna
suurempaa kuin mistéa elimisté pystyy
palautumaan. Ylikuormitustilan oireet
ovat hyvin monenlaisia, mutta keskeinen
oire urheilijalla on suorituskyvyn lasku.
Usein ylikuormitustilaan liittyy myés
palautumisen hidastuminen, unihdiriot
jatoistuva sairastelu. Mitaan yksittaista
testid ylikuormitustilan toteamiseksiei
ole, mutta on térke&a poissulkea taus-
talta palautumista hidastavat sairaudet
kuten anemia ja keliakia. Kokonaiskuor-
mituksen tasapainottaminen on keskeis-
ta ylikuormitustilan hoidossa: pyritdan
vahentamaan kuormittavia tekijoita ja
vahvistamaan palauttavia osa-alueita.
Ylikuormitustilasta toipuminen onusein
hyvin hidasta. Tarkeda onkin siis pyrkia
ennaltaehkdiseméaéan ylirasitustilan
synty.

Kokonaiskuormituksen arvioinnissa
on tarkeda huomioida kaikki muutkin
kuormitusta lisdavat osa-alueet ela-
massa harjoittelun aiheuttaman kuor-
mituksen lisdksi. Nuorelle urheilijalle
kuormitusta aiheuttavia tekijoita ovat
usein koulu jaihmissuhteet. Valmentajan

on tarkea olla harjoitusohjelmaa suunni-
tellessatietoinen raskaammista jaksois-
ta koulussa, jolloin harjoittelun on syytéa
olla kuormittavuudeltaan kevyempéaa.
Kokonaiskuormituksen hallinnan kannal-
tavalmentajanon térkedaolla tietoinen
myd&s mahdollisista uniongelmista tai
energiansaantiin liittyvista haasteista,
jotka nopeasti heikentavat palautumista.
Muistathan pitaa seka valmentajasi etta
opettajasi ajan tasalla kokonaiskuormit-
tumiseesi liittyvisté asioista seka niissa
tapahtuvista muutoksista.

KYSYMYS
Etsinetistd 3-5
palautumista mittaavaa
menetelma&a.

Millé tavalla siné seuraat
tai voisit seurata kokonais-
kuormitustasi?
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Sairaus on aina kova kuormitus elimistélle. Sairaana harjoittelusta ei ole mitaan hyotya
suorituskyvyn kannalta, silla elimistd kayttda voimavarat ensisijaisesti taudista toipumiseen,
ei suorituskyvyn kehittamiseen. Treenaaminen sairaana voi aiheuttaa sairauden oireiden
pitkittymisen. Uskalla levata jos tunnet itsesi sairaaksi! Varmista myds, etta saat
ruokavaliossasi sopivasti vastustuskykya vahvistavia suojaravintoaineita: D-vitamiinia,
C-vitamiinia, sinkkia ja probiootteja.

Ota oireet vakavasti

Aloita harjoittelu kevyesti
sairauden jalkeen

Kuume on yksi flunssan oireista. Kuu-
meisena ei koskaan pidé urheilla, mutta
toisaalta flunssan oireetilman kuumetta
eitee urheilustaturvallisempaa. Liikunta
kuumeen tai muun flunssan oireen aika-
navoi heikentéa elimistdn puolustusjar-
jestelman toimintaa, kiihdyttaa taudin-
aiheuttajien lisddntymista ja pidentaa
taudin kestoa. Taudinaiheuttajat voivat
kulkeutua esimerkiksi sydanlihakseen
tai keuhkoihin aiheuttaen huomattavasti
alkuperaista vakavamman infektion.

Yleiset sairauden oireet kuten lihas-
sarky, nivelsarky ja padnsarky ovatilman
kuumettakin syy pitaa taukoa liikkunnasta
kunnes oireet ovat vaistyneet. Myo6s
tyypillisten flunssan ensioireiden kuten
kurkkukivun ja nuhan kohdalla on syyta
toimia samalla tavalla. Reagoimalla
flunssan ensioireisiin keventdmalla kuor-
mitusta on mahdollista lyhentéda taudin
kestoa.
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Sairaudentunteen vaistyessé voi as-
teittain palata harjoittelun pariin. Usein
nuha taiyska jatkuvat vielé jonkin aikaa
muiden oireiden vaistyttya. Kevyeen
harjoitteluun voi palata, kunhan sairau-
den tuntu on vaistynyt ja vointi tuntuu
normaalilta. Flunssan jalkeen voit tuntea
olosi normaaliavasyneemmaksi eika
harjoittelu tunnu mukavalta. Talléin
elimistdsitarvitsee enemman aikaa
toipumiseen taudin jalkioireista. Kova-
tehoiseen harjoitteluunvoi palatavasta
kuin kevyemmissé harjoituksissa on
normaali olotila. Al4 pyri tekemé&éan sai-
rauden vuoksivaliin jaaneité harjoituksia
vaan palaa harjoitteluun nousujohteises-
ti. Ladkarintarkastuksessaonaina hyva
kayda kun infektio-oireet pitkittyvéat tai
voimistuvat.



Urheilijan elamassa sattuu ja tapahtuu.
Ontarkeéa tiedostaa vammoille ja sairas-
tumisille altistavat riskitekijat ja panos-
taa ennaltaehkaisyyn. Urheilijan terveys-
tarkastusta suositellaan tehtévéksi
kaikille tavoitteellisesti harjoitteleville yli
12-vuotiaille urheilijoille. Ero tavalliseen,
esim. koululdakarin tekemaan terveys-
tarkastukseen on siing, etta tarkastus
tehdaan erityisesti urheiluharjoittelun
vaatimusten nédkdkulmasta. Tavoitteena
on ennakoida ja ehkaisté harjoitteluun
liittyvia terveysriskeja.

Sairastumisia kuitenkin tapahtuu,
samoin kuin vammoja. Seka riskiteki-
joiden kartoittamisessa ettd akuuttien
sairauksien javammojen hoidossa
tarvitaan yhteistyota terveydenhuolto-
henkildstén kanssa. Omien hoitopolkujen
jayhteydenottokanavien selvittdminen
etukateen nopeuttaatoimintaasiina
hetkessé, kun apuatarvitaan. Matalan
kynnyksen yhteydenottomahdollisuudet
laakariin ja fysioterapeuttiin nopeuttavat
diagnostiikkaa ja hoidon aloitusta ja siten
vahentdvat menetettyja harjoituspaivia.

Kannattaa hyddyntda muun muassa
urheiluakatemioiden tarjoamia tervey-
denhuollon palveluita. Tavoitteellisesti
urheilevalle suositeltavaa on lisenssiin
usein kuuluvan tapaturmavakuutuksen
liséksi hankkia sairaus- tai hoitokulu-
vakuutus, joka korvaa myos ei-tapatur-
maisten vaivojen kuten infektioiden tai
rasitusvammojen hoidon.

Tehtava

OMA TERVEYDENHUOLTOVERKOSTONI. PIIRRA KUVAAN, KETA KAIKKIA KUULUU SINUN
TERVEYDENHUOLTOVERKOSTOOSI.

OLETKO KAYNYT URHEILIJAN TERVEYSTARKASTUKSESSA? SELVITA OMA
VAKUUTUSTURVASI. MINKALAISEN TAPATURMAVAKUUTUKSEN PIIRIIN KUULUT?
ONKO SINULLA SAIRAUS- TAI HOITOKULUVAKUUTUS JA MITA SE KORVAA?
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Tervetuloa psyykkisten
taitojen pariin!

Kadessasion ylakouluvaiheen Kasva urheilijaksi-valmennuskokonaisuuden psyykkisten taitojen
osuus. Harjoituskirjan materiaalit ovat syntyneet vuosien tyon myéta urheilijoiden javalmen-
tajien parissa. Tekemallé kirjasta &ytyvia harjoitteita ja tutustumalla tekstien ja harjoitteiden
tarjoamaan tietoon opit koko ajan lisda itsestasija urheilemisestasi, kehityt fyysisen harjoittelun
ohella myds ajattelijana ja oman toimintasi ohjaajana. Psyykkinen valmennus on mm: urheilijan
kokonaiselamantilanteen huomioimista ja psyykkisen hyvinvoinnin tukemista, paivittaisia vuoro-
vaikutustilanteita, jossa urheilija on keskidssa seka psyykkisten taitojen opettelua. Yhdistamalla
fyysisen, psyykkisen ja elaméntaitojen harjoittamisen voit loytaa avaimet niin omaan jaksami-
seen ja hyvinvointiin kuin menestyksekkaaseen urheilu-uraan.

Harjoituskirjan teemat ja rakenne seka yleisia ohjeita:

Ylékouluvaiheen psyykkisten taitojen harjoitemateriaali on jaettu kolmeen teemaan:
1. llo,innostus jaintohimo

2. Vahvaitsetunto

3. Itsesaatelytaidot

Harjoituskirja sisaltéa tietoa ja harjoitteita kaikista naista teemoista. Harjoitteet ja taitojen
harjoittamiseen liittyvat tekstit ja tietoiskut on jaettu neljaan osioon. Liséksi kirjan alusta l6ydéat
tyokalut monipuoliseen tavoitteenasetteluun seka psyykkisten taitojen arviointiin. Nama toimi-
vaturheilijana kehittymisesi mittareina. Psyykkisten taitojen harjoitteet etenevat helpommasta
haastavampaan, mutta ne toimivat myds omina, erikseen toteutettavina tehtavinadén. Harjoitteet
voidaan tehdé joko valmentajan, opettajan tai asiantuntijan ohjauksessa, tai itsendisesti esimer-
kiksi kotitehtavina. Teksteja ja tietoiskuja voidaan kayttaa tietopohjana harjoitteiden tekemiselle,
motivaation nostattajina seka keskustelun avauksina. Suurin osa harjoitteista on suunniteltu
toteutettaviksilajiharjoituksen ulkopuolella, mutta kirjasta l6ytyy my&s lajiharjoituksen yhtey-
dessé suoritettavia tehtavia. Jokaisessa harjoitteessa on kerrottu kyseisen tehtévan tavoitteet
seka selkedt suoritusohjeet.

Viisi vinkkia harjoitteluun:

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

2. Tutustuhuolella harjoitteiden tavoitteisiin. Ne kertovat, miksi harjoite kannattaa tehda.
Tutustu myds osioihin liittyviin teksteihin, ja pohdiitse tai ryhmassé, minkalaista tietoa niista
saat, ja minkalaisia ajatuksia sinulle heraa.

3. Olevastauksissasirehellinen ennen kaikkea itsellesi — kysymyksiin on vain harvoin jos kos-
kaan oikeita tai vaaria vastauksia.

4. Keskustele ajatuksistasijavastauksistasi mielellaan kaverin, valmentajan tai vanhempiesi
kanssa.

5. Alahataanny, jos harjoitteet tuntuvat aluksi haastavilta tai oudoilta. Anna itsellesi aikaa
tottua uusiinjuttuihin, sinnikkyys palkitaan!

SPORTEOCUS




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. lilkkkuvuuden
kehittdminen):

KILPAILEMINEN

Kehitystavoitteet (esim. itseluotta-
muksen kehittdminen):

MUU ELAMA

Kehitystavoitteet (esim. ravintorytmin
selkiyttaminen):

Kehittamiskeinot (esim. lilkkuvuuden
harjoitteleminen paivittain):

Kehittdmiskeinot (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 edistys-
askelienjaonnistumisten
huomaaminen):

Mittarit (esim. ravintopaivakirjan
kirjoittaminen):
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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

® O @ & @ &

2. Osaan asettaa harjoitukseen ja kilpailuun/peliin sellaisia tavoitteita, jotka vievat minua kohti suurempia
tavoitteitani urheilijana

®© O @ & @ &
3. Vilhdyn omassa harjoitusymparistéssani ja -ryhméassani

© © @ & @ &

VAHVA ITSETUNTO

1. Pidan itsestéani riippumatta siita, miten suoriudun harjoituksissa tai kilpailuissa/peleissa

© @ @ & @ &

2. Ajattelenvirheiden ja epdonnistumisten olevan tarkeitd oppimiskokemuksia itselleni

© © @ & @ &

ITSESAATELYTAIDOT

1. Osaan huolehtia itsestani ennen harjoitusta niin, ettd jaksan harjoitella laadukkaasti

© ® @ 6 @ &

2. Jos keskittymiseni harjoituksen aikana jostain syysta hairiintyy, huomaan sen ajoissa ennen kuin suoritukseni
karsii tai siita pitdd huomauttaa

© © @ 6 w &

3. Osaan tunnistaa ja nimeta erilaisia tunnetilojani harjoituksen ja kilpailun/pelin aikana (esim. ilo, jannitys, pelko,
vasymys jne.), seka vaikuttaa omaan tunnetilaani erilaisin keinoin

© © @ 6 @ &
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Urheilijoiden psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja kehittaessa
tulee huomioida lajin psyykkiset erityisvaatimukset. Eiriita,
etta fysiikka, tekniikka ja taktiikka ovat kunnossa. Naiden
esille saaminen oikeaan aikaan ja oikealla hetkelld edellyttaa
systemaattisesti harjoitettuja psyykkisia taitoja. Psyykkisia
taitoja ovat esimerkiksi keskittyminen, suoritusvarmuus
kilpailutilanteissa, itseluottamus, henkinen vahvuus seka
loukkaantumisten ehkaisy ja kuormituksen sieto.

OISTN |

Ajatusten ja kokemusten

jasentaminen

Ajatuksia omaan urheiluun liittyen voi jasentaa vaikuttavasti
tavoitteiden asettamisen avulla. Tavoitteiden asettaminen

on yksi tarkeimmista psykologisista keinoista, josta urheilija
voi saada hyotya pyrkiessaan urallaan mahdollisimman

hyviin tuloksiin ja saavutuksiin. Tavoitteiden asettaminen voi
vaikuttaa urheilijan kdyttaytymiseen esimerkiksi vahvistamalla




itseluottamusta, lisddmalla tyytyvaisyytta ja vahentamalla
kilpailutilanteen ahdistuneisuutta. Tavoitteiden asettaminen
voidaan maaritella kohteeksi tai toiminnan paamaaraksi, jonka
urheilija haluaa saavuttaa.

Taitavasti asetetut tavoitteet lisdavat urheilijan hallinnan
tunnetta omaa harjoittelua ja kilpailemista kohtaan. Urheilijan
on tarkeda oppia asettamaan tavoitteita eri aikavaleille.
Esimerkiksi harjoituspéivélle asetetut tavoitteet johtavat
vahitellen pitkan tahtaimen tavoitteiden saavuttamiseen,
koska péivan aikana saavutetut tavoitteet motivoivat
laadukkaaseen arkiharjoitteluun. Tavoitteenasettelun tulee
kohdistua monipuolisesti erityyppisiin tavoitteisiin. Nain
varmistetaan riittavan usein tapahtuvat onnistumisen
kokemukset seké urheilijan motivoituminen pitkdjanteiseen
harjoitteluun!

Tavoitteet myds kehittavat urheilijan kykya ohjata harjoittelua,

kilpailemista ja elamaa kokonaisuutena. Tavoitteen

asettaminen on yhteydessa kykyyn sietaa pettymyksia ja

kasitella epdaonnistumisia, koska hyvin asetetut tavoitteet

voivat helpottaa urheilijan kykyéa nollata tilanne seka auttaa

urheilijaa keskittymaan urheilun kannalta oleellisiin tekijéihin.

Epaonnistumisten ja virheiden kasittely on yhteydessa

my®ds urheilijan itsetuntoon. Itsetunnon ja itseluottamuksen

perusta on suorituksista ja menestymisesta riippumaton

kokemus oman ihmisarvon ainutlaatuisuudesta ja tarkeydesta.

Valmentajalla on suuri vastuu ja mahdollisuus vaikuttaa

tahan urheilijan perustavaan kokemukseen itsestaan.

Virheiden ja epdonnistumisen taitava kasittely

motivoi urheilijaa kohtaamaan harjoitteluun ja

kilpailemiseen liittyvia haasteita luonnollisena

osana urheilua ja siina kehittymista. 1.1.Taitava
tavoitteenasettelu

1.2. Epdonnistumisen
javirheiden
kasittely




AJATUSTEN JA KOKEMUSTEN JASENTAMINEN

1. Taitava tavoitteenasettelu:
aikavilit ja toimintasuunnitelmat

Tavoitteet

_+_

Harjoitus auttaa urheilijaa
oppimaan ja kokeilemaan,
miten tavoitteita asetetaan
eri aikavaleille.

Harjoitus auttaa urheilijaa
oivaltamaan, miten yhdelle
paivalle asetetut
tavoitteetkin johtavat
pitkdn tahtaimen
tavoitteiden
saavuttamiseen.

Motivoituminen
laadukkaaseen
arkiharjoitteluun.

Suoritusohjeet

+

Kirjaa seuraavalla sivulla
olevaan taulukkoon itsellesi
kunkin eri aikavalin tavoite.
Arvioi, minkélaiset asiat
voivat olla haasteinasi.
Laadi sitten
kaytannonlaheinen
toimintasuunnitelma,
jonka toteuttamalla
saavutat tavoitteen.

— LAURI LEPISTO (1996),
MAASTOHIIHTO
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Sailyta lomake
niin, etta voit useasti
palata tarkastelemaan
toimintasuunnitelmiasi
ja arvioimaan niiden
etenemista.




TAVOITE

Visio urheilijana

AJATUSTEN JA KOKEMUSTEN JASENTAMINEN 1

HAASTAVUUS JA HAASTEET TOIMINTASUUNNITELMA

3-5vuodentavoite

Vuositavoite

Kausitavoite

Kuukausitavoite

Viikkotavoite

Paivatavoite

Seuraavan harjoitteen tavoite

SPORTF@CUS
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1 AJATUSTEN JA KOKEMUSTEN JASENTAMINEN

2. Elpaonnistumisten ja
virheiden kasittely

Tavoitteet 1

+ Harjoituksen tavoitteena
on motivoida urheilijaa
kohtaamaan harjoitteluun
ja kilpailemiseen liittyvat
haasteet luonnollisena
osana urheilua ja siind
kehittymista.
Kysymykset auttavat
selkiinnyttdmaan ajatuksia
ja suhtautumistapoja
virheiden ja
epaonnistumisten
merkitykseen.

+ Vinkit antavat kdytannon
tyokaluja virheiden ja
epaonnistumisten
kasittelyyn.

Suoritusohjeet

+ Katso YouTubesta video:
Michael Jordan — "Failure"

+ Keskustele parin kanssa,
mitd ajatuksia ja tuntemuksia
video sinussa heratti.

Vastaa alla oleviin

kysymyksiin.

Valitse lopuksi Nollauksen 2.
vinkkilistasta kaksi sinulle

sopivinta tapaa, joita

testaat virheen tai

epéonnistumisen sattuessa.
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Aloita maarittelemalla seuraavat kasitteet. Kirjaa siis ylo6s, mitd juuri sinditse
ajattelet kyseisten sanojen tarkoittavan urheilussasi.

Epdonnistuminen:

Onnistuminen:

Virhe:

Virheeton:

Mitenvirheet jaepaonnistumisetvaikuttavat sinuun?



AJATUSTEN JA KOKEMUSTEN JASENTAMINEN 1

3. Onkovirheidenjaepéonnistumisten kasittelysséasi eroa koulusuoritusten ja
urheilusuoritusten valilla, ja jos on, niin miten ne ilmenevat?

Nollauksen
vinkkilista

EPAONNISTUMISEN TAI

VIRHEEN JALKEEN...

+ Tilanteen tiedostaminen ja
oman asenteen valinta:
“naita sattuu kaikille, miten
nyt olisi viisainta jatkaa
harjoitusta/pelia” ==
WHAT IS IMPORTANT NOW?
Tunteen tunnistaminen
(arsyttaa!) ja sen ulos
puhaltaminen (toista kolme
kertaa).

Tilanteen nollaaminen
ottamalla kolme askelta
taaksepain ja mielikuvissa
virheesta irti pddstaminen.
Uuden keskittymiskohteen
miettiminen “nyt keskityn
puolustuksessa vahvoihin
kasiin”.

Ajatus siita, etta virheen
jalkeen on mahdollisuus
nayttaa, kuinka hyvin
hermot pysyvéat kasassa,
kun jatkaa vain harjoitusta/
pelida omalla hyvalla
suorituksella.

Virheen analysointi
harjoituksen tai ottelun
jalkeen ajatuksella, mita
voin oppia tapahtuneesta.
Valmentajalle, kaverille tai
vanhemmalle puhuminen.
Tilanteen hyvdksyminen
jaenergian saastaminen
seuraavaan suoritukseen
itseruoskinnan sijaan.

4. Millaisia keinoja sinullaonvirheiden ja epaonnistumisten kasittelyyn?
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Kilpailemisen taidon
harjoittaminen

Kilpaileminen itsensa tai muiden kanssa on ihmiselle luonnollinen prosessi,
jolloin han pyrkii tekeméaéan parhaansa. Jo aivan pienet lapset kilpailevat
keskenaan. Urheilussa kokeilu ja kilvoittelu syntyvat kuin itsestaan: urheilija
haluaa oppia sen, mita joku taitavampi, yleensd vanhempi urheilija jo osaa.
Han asettaa itselleen haasteen tiedostamatta tai tiedostetusti. Oppiessaan
urheilija kokee tyydytyksen tunteen, joka innostaa hanta eteenpain.

Kun urheilija tietda, mita urheilu ja kilpaileminen hanelle merkitsevat, on
urheilijan helpompaa erottaa kilpailuissa menestyminen oman itsensa
arvostamisesta ja itsetunnosta. On tarkeaa, etta urheilija arvostaa itsedan
riippumatta siitd, miten han kilpailuissa tai peleissa suoriutuu. Urheilija voi
pohtia mm. seuraavia kysymyksia: ”Miten arvostan ja koen itseni?” tai "Mitka



kaikki piirteet, ominaisuudet ja taidot minussa on hienoa?”. Itsetunnon ja
itseluottamuksen perusta on suorituksista ja menestymisesta riippumaton
kokemus oman ihmisarvon ainutlaatuisuudesta ja tarkeydesta. Valmentajalla
on suuri vastuu ja mahdollisuus vaikuttaa tdhan urheilijan perustavaan
kokemukseen itsestaan. Ja on tarkeaa, etta urheilijaa arvostetaan - on urheilija
onnistunut tai epdonnistunut.

Psyykkinen valmennus on urheilijan psyykkisten voimavarojen kehittdmista
ja etenkin kilpailijaominaisuuksien vahvistamista. Tavoitteena on psyykkisten
taitojen kautta harjoittaa etukateen niita taitoja ja ominaisuuksia,

joita urheilija tarvitsee pitkajanteisessa harjoittelussa ja vaativassa
kilpailutilanteessa. Epdonnistumisten késittely ja epdonnistumisiin
suhtautuminen ovat myés psyykkisia taitoja. On hyva, etté urheilija l6ytaa
uusia nakdkulmia epdonnistumisten kasittelyyn. Kun on kulunut hieman aikaa
epaonnistumisesta, voi urheilija nahda myds sen, mitd epdonnistuminen on
urheilijalle opettanut.

2.1. Kysymyksia
urheilemisesta ja
kilpailemisesta

2.2. Epédonnistumisiin

v suhtautuminen




2 KILPAILEMISEN TAIDON HARJOITTAMINEN

1. Kysymyksia urheilemisesta
ja kilpailemisesta

1. Mita urheileminen sinulle merkitsee? Pohdi syvallisesti, miksi urheilet?
Mita saat urheilemisesta? Joudutko luopumaan jostain? Onko jotkin asiat vaikeita?
Mistéa nautiteniten?

Tavoitteet

+ Kysymykset auttavat
selvittdmaan, mita urheilu
ja kilpaileminen urheilijalle
merkitsevat.

Varmistaa, ettd urheilijan

itsetunto ja itseluottamus
eivat ole liiaksi sidoksissa
kilpailuissa

. 2. MitaKkilpaileminen sinulle merkitsee? Haluatko kilpailla lajissasi?
menestymiseen.

Vastasit sitten kylla, ei tai jotain silta valilta, kerro vield, miksi?

Suoritusohjeet

Vastaa kysymyksiin niita
rauhassa pohtien. Kirjoita
vastauksesi niille varatuille
viivoille.

3. Mitavoittaminen sinulle merkitsee? Minkalaisia ajatuksia sinullayleenséa on, kun voitat
tai onnistut muuten kilpailussa tavoitteidesi mukaisesti? Entéa minkalaisia ajatuksia
sinulla on silloin, kun haviat tai muuten epdonnistut etka paése tavoitteisiisi?

4. Nautitkoyleensa harjoittelusta? Enta nautitko kilpailemisesta? Onko néisséa eroa?
Miksikéhan?
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KILPAILEMISEN TAIDON HARJOITTAMINEN 2

"Onnistuneimmat kilpailut ovat olleet
niitd, joissa olen nauttinut kilpailemi-
sesta, ylittanyt itseni ja paassyt
nayttamain kovan harjoitteluni
tuloksen.”

— ANNIKA URVIKKO, (1990) TELINEVOIMISTELIJA

5. Miksiajattelet, ettd urheilijalla olisi tarkedéa olla hyva itseluottamus? Kirjoita alle ainakin
kolme asiaa, miten itse ajattelet hyotyvasi hyvasta itseluottamuksesta.

JOS MAHDOLLISTA,
KESKUSTELKAA LOPUKSI
PIENISSA RYHMISSA

TAI VAIKKAPA PARIN
KANSSA SEURAAVISTA
KYSYMYKSISTA:

6. Minkalaisetasiat harjoituksissaauttavat sinuatuntemaanitseluottamusta? Mité itse
voit tehdé sen eteen? Mita valmentajasi voi tehda? Mita harjoituskaverisi voivat tehda?
Muuta? Mieti taté kysymysté erityisen tarkasti! urheilussa ja kilpailuissa

menestyminen eivat ole

+ Miksi on oleellista, etta

yhteydessa siihen,
kuinka tarkeiksi
ihmisiksi me itsemme
koemme?

Miten urheilijat,
valmentajat,

7. Pohdialle, miten olet saavuttanut ja oppinut kaiken sen, mita talla hetkell jo osaat. urheiluseura, koulut ja
Sinulla on paljon taitoja, ominaisuuksia ja piirteita, joiden ansiosta osaat jo kaiken perheet voisivat toimia,
osaamasi. Mita nama hyvéat taidot, piirteet ja ominaisuutesiovat? Mitk& muut asiat jotta kaikkien

ovatvaikuttaneet suotuisasti silhen, mita kaikkea jo osaat? urheilijoiden olisi

mahdollisimman
helppoa muistaa tama
tarked asia eli se, etta
me kaikki olemme
tarkeita ja hyvia juuri
sellaisina kuin olemme?

8. Edella pohtimiesivahvuuksien liséksiolet varmastikin ajatellut, ettd haluat kehittya
joissain ominaisuuksissasi, piirteissasi ja psyykkisissa taidoissasi. Minkalaiset asiat ja
ominaisuudet ovat sinun kehittymisen kohteitasi?
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2 KILPAILEMISEN TAIDON HARJOITTAMINEN

2. Epaonnistumisiin
suhtautuminen

1. Palauta mieleesi, jokin kohtaamasi epaonnistuminen:

Tavoitteet

Harjoitteen tavoitteena on

l6ytéa uusia nakékulmia
epaonnistumisten késittelyyn. 2. Miltéd epaonnistuminen tuolloin kyseisen tapahtuman hetkena tuntui?

Suoritusohjeet

Vastaa oheisiin kysymyksiin

rauhassa asioita pohtien.
3. Miltéd epaonnistuminen tuntuu nyt, kun hieman aikaa on kulunut?

4. Mita kyseinen epaonnistuminen opettisinulle? Mitd opit sen avulla?

5. Mitasanoisittoiselle saman kokeneelle urheilijalle, jos han olisi epa-
onnistumisen vuoksitolaltaan?

6. Kuvaile lyhyestiaskeleet, joiden kautta palauduit epdonnistumisesta.
Mitka asiat helpottivat epaonnistumisesta palautumista?
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Itsesaitelytaitojen syventiminen

Itsesaatelytaitojen merkitys elaman eri osa-alueilla nahdaan vaikuttavan merkitsevasti
ihmisen sosiaalisiin suhteisiin, opintoihin, terveydentilaan ja urheilussa menestymiseen.
Urheilulla on suuret potentiaaliset mahdollisuudet vaikuttaa ja tukea nuorten
urheilijoiden itsesaatelytaitojen kehitystéd, seka ennaltaehkaista taidoissa havaittavia
haasteita. Itsesaatelytaidot korostavat urheilijan kykya noudattaa esimerkiksi
valmentajan ohjeita tai sdadella tunteita ja kdyttaytymista sopeutuen eri tilanteisiin.
Itsesaatelytaidot ohjaavat myds urheilijaa kontrolloimaan omaa huomiotaan tiettyihin
asioihin ja tilanteisiin, valvomaan ajatteluaan ja ongelmaratkaisukykya.

Keskittymisen taito on erittdin keskeinen osa urheilijan itsesaételytaitoja. Keskittyminen
tarkoittaa huomion suuntaamista tehtévéan onnistumisen kannalta olennaisiin asioihin.
Ihminen pystyy itse vaikuttamaan keskittymiseensa. Omaa keskittymiskykyé on nain
harjoittelun avulla aina mahdollista kehittda yha paremmaksi. Kun urheilija tuntee,

etté keskittyminen on jollain tavalla herpaantunut, ei yleensa ole kovin tuloksellista
vain "yrittaa keskittyd paremmin”. Sen sijaan urheilijan tulisi antaa itse itselleen
yksinkertainen ja selked ohje siitd, mihin huomio tulisi suunnata suoriutumisen
kohentamiseksi. Keskittymiskyvyn tietoisen kehittdmisen edellytys on, etta urheilija
pystyy sanoin kuvaamaan, mita keskittyminen tarkoittaa, ja milta hanesta itsesta
tuntuu, kun keskittyminen sujuu hyvin tai heikommin.

Tilanteen nollaaminen on hyvin merkittava psyykkinen taito. Nollaaminen voidaan nahda
keskittymisen lisaksi itsesaatelytaitona, johon liittyy ajatusten ohjaus ja sopeutuminen
tilanteeseen. Urheilijan on tarkeaa oppia ymmartamaan, ettd epdonnistuminen on
sallittua ja, etta se saa harmittaa. Kaikki tunteet ovat sallittuja ja ne pitda uskaltaa
kohdata ja kokea. Nollaaminen ei tarkoitakaan unohtamista. lhmisen mieli ei

unohda koettua. Tilanteen nollaaminen tarkoittaa ajatusten jarjestamista

ja kokemusten lapi kaymista. Esimerkiksi mielikuva itsesté hyva-

kuntoisena ja taitavana urheilijana omassa lajissaan, voi

palauttaa suorituskyvyn epaonnistumisenkin jalkeen.

3.1. Avainsanat

3.2.Tilanteen
nollaaminen




3 ITSESAATELYTAITOJEN SYVENTAMINEN

1. Avainsanat keskittymisen
parantamiseksi

rin . Suunnittele etukateen itsellesi seuraavan sivun lomakkeen avulla sellaisia sopivia
l 3‘7()1tteet avainsanoja, jotka auttavat onnistuneeseen suoritukseen tai suorituksen osaan:

+ Harjoite ohjaa urheilijaa
suunnittelemaan, mihin "Muista rytmi!”, ”Sinulla on hyvé tekniikka, kdyt4 sitad!”, "Pid4 vauhti yll&!",
hanen tulisi suunnata “Muista ponnistus!”, ” jalat yhdess&!”, "Suora tukipolvi”

huomionsa suorituksen eri
vaiheissa suoriutumisensa
kohentamiseksi.

Tehokas keskittymisen
jaajattelun ohjaaminen,

jasita kautta Kokeile harjoituksissa suunnata huomiosi etukateen suunnittelemaasi tarkkaan

onnistumisen kohteeseen eli pyri muistamaan avainsanasi. Tarkkaile, toimiiko ohje.
mahdollisuuden

kasvattaminen.

Suoritusohjeet

Kun tuntuu, ettd keskittyminen
on jollain tavalla herpaantunut,
ei yleensa ole kovin
tuloksellista vain "yrittaa
keskittyd paremmin”. Sen
sijaan sinun tulisi saada
valmentajaltasi tai antaa itse
itsellesi yksinkertainen, selkea
ohje siita, mihin huomiosi

tulisi suunnata suoriutumisen
kohentamiseksi. Harjoittele
tata alla olevien ohjeiden
mukaisesti ja tarkkaile,
huomaatko eroja siina, kuinka
hyvin pystyt palauttamaan
keskittymisesi aina
tarvittaessa.

62 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja SPORTE@CUS



Avainsanat keskittymisen parantamiseen

Suunnittele urheilijanaitsellesi hyvia keskittymisen kohteita/avainsanoja, joita ajattelemalla uskot
tietyn suorituksen tai suorituksen osan onnistuvan:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/ Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/ Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/ Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/ Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/Huomion kohde:

Suoritus tai suorituksen osa:

Avainsana/Huomion kohde:
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3 ITSESAATELYTAITOJEN SYVENTAMINEN

2. Tilanteen nollaaminen

Suoritusohjeet

Tavoitteet

+ Kyky nollata ajatuksensa

1. Tutustu harjoitteisiin. Harjoitteessa A opetellaan ensin nopea nollaamisen toi-
minto. Harjoitteessa B opetellaan onnistumisen palauttaminen mieleen. Lopuksi

jasiten yllapitaa tai néamé kaksi tapaa voi yhdisté, jos se on tarpeen suorituskyvyn palauttamiseksi.

palauttaa suorituskykynséa Tavoitteenaon, ettd onnistut koko ajan hieman nopeammin tilanteen kuin tilanteen

tilanteista ja tapahtumista nollaamisessa.

riippumatta on urheilijalle 2. Harjoittele harjoitteita kymmenié kertoja. Opettele erikseen harjoite A ja harjoite B.
korvaamaton taito. Kun osaat molemmat, voit yhdist4a ne.

Harjoite opettaa
menetelmat, joita
saanndllisesti
harjoittelemalla
nollaamisen kyky kehittyy.
Tehtavia tulee suorittaa
kymmenia kertoja

niin kauan, kunnes kokee
osaavansa menetelman

ja pystyy jatkamaan sen
hy6dyntamista.

Ainakun huomaatolevasitilanteessa, jossatarvitaan nollaamista, suorita ensin
nopea mielen tyhjennys valitsemallasi tavalla (A). Jos se ei riita, suorita vield onnis-
tumisen palauttaminen mieleen (B).
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NOLLAAMISHARJOITE A:

Nopea mielen tyhjennys

Aloita etsimalla hyva ajatusten ja kehon reaktioiden nollaamisen toiminto, joka
toimii ainakin vdhemmaén haastavissatilanteissa. Alla on esimerkkeja mahdollisista
nollaamisen toiminnoista. Tehtavanasi on kokeilla niité ja valita niista yksi tai jokin
muu tapa, jolla huomaat saavuttavasi mahdollisimman nopeastija helposti "tyh-
jentyneen mielen” ja hyvaan suoritustilaan palautuneen kehon. Esimerkiksi syvat
hengitykset voivat toimia loistavasti, jos keho on huomaamatta jannittynyt jonkin
harmillisen virheen seurauksena.

e Hengittdminen syvaan keskittyen uloshengitykseen

e Hengittdminen syvaan keskittyen sisdanhengitykseen

«  Keskittyminen silmat kiinni tai auki hetken aikaa omaan hengitykseen
niita laskien

. Keskittyminen hetken aikaa silmat kiinni tai auki siihen, etta ei ajattele mitaan

« ltsellejonkintilanteen nollautumiseen johtavan lauseen tai sanan toistaminen,
kuten ”"rauha — nautin tésta” tai "hetki kerrallaan” tai “rakastan haasteita”

«  Mielikuvaitsesta hyvakuntoisena jataitavana urheilijana omassa lajissaan

e Mielikuva jostainitselle tarkedsta paikasta

e Musiikin kuuleminen mielessa

«  Katseensuuntaaminen kaukaisuuteen

NOLLAAMISHARJOITE B:

Onnistumisen palauttaminen mieleen

Harjoittele jonkin aiemmin tapahtuneen, tdrkedn onnistumisen palauttaminen eléavana
mieleen seuraavasti:

e Valitsejokin oma, téarked onnistumisen, joka on tuntunut todella hyvalta.

e Suljesilmatjaelaydy tdhén onnistumiseen muistellen sita yksityiskohtaisestija
tuntien koko kehossa onnistumisen tuntemuksia.

«  Kunfiilisjatuntemukset ovat juurinousemassa huippuunsa, avaa silmat ja nauti
olotilastasi.

. Ontarkeéaa, ettd silmatavataan jaolosta nautitaan ennen kuin olotila olisi
lahddssé laskuun!
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4.1. Itsepuheen
muokkaaminen
suoritusta tukevaksi

4.2. Rentoutumisen ja
vireystilan saatelyn
harjoitteita

Osio @

Itsepuheen ja tietoisuus-
taitojen kehittiminen

Itsepuhe on vaikuttava keino ohjata itsedan, omia ajatuksiaan ja suunnata
keskittymisté olennaiseen. Urheilumaailmassa itsepuheella tarkoitetaan yksilon
itsensa kanssa kdymaa keskustelua. Urheilijalle on térke&a osata muokata
itsepuhettaan eli sisdisté keskusteluaan sellaiseksi, etté se tukee suorituksen
onnistumista mahdollisimman hyvin. Urheilijan kannattaa toistaa suorituskyvyn
kannalta hyvaksi havaitsemiaan lauseita yha uudestaan ja uudestaan, ensin
helpommissa ja vahitellen yha haastavammissa tilanteissa.

Kielteinen ja virheisiin keskittynyt itsepuhe johtaa usein itsetunnon ja
itseluottamuksen laskuun ja heikentaa suoritusta. Mieli ei ymmarra kieltosanoja ja
taten ajattelemasi kielteiset asiat vahvistavat jokaisella ajatuskerralla itse asiassa juuri
sité asiaa, jota haluat valttaa. Positiivinen itsepuhe ja nykyhetkessa elaminen ohjaavat
toimintaa kohti onnistumisia ja vahvistavat niita alueita, johon energiaa halutaan
suunnata. Toimivan itsepuheen oppimiseksi on tarkeaa olla tietoinen siitd, miten puhuu
itselleen, jotta harjoituksesta tai kilpailusta tulisi mahdollisimman hyva. ltsepuheen
muokkaaminen vaatii pitkajanteistéa ja saannoéllista harjoittelua.

Ihmisilla on taipumus murehtia menneita ja suunnitella alati tulevaa sen sijaan,
etta elaisimme pelkastaan tata hetkea. Tietoinen lasnéolo ja sen harjoittelu omassa
arjessa vahentaa kehon stressireaktiota ja auttaa rauhoittamaan ajatusten paljoutta.
Se my0s helpottaa tilanteiden nollaamista, tunteiden saatelya ja parantaa mm.
keskittymiskykya. Tietoisuustaidot ja yksinkertaiset rentoutumisharjoitukset
vauhdittivat parhaimmillaan oppimista ja urheilussa kehittymista. Rentoutuminen
nahdaan tietoisuustaitona ja silla tarkoitetaan vireystilan vaihtelua. Rentoutumisen
avulla opitaan sdatelemaan autonomisen hermoston (=rahoittavan hermoston)
toimintaa, mika on urheilussa térkeaa. Autonominen hermosto saatelee mm.
kilpailujannitysta ja vireystiloja. Rentoutumisen taito antaa mahdollisuuden oman
mielen ohjaukselle. Rentoutuneessa tilassa mieli kdantyy siséanpain ja samalla
psyykkiset akut latautuvat.




ITSEPUHEEN JA TIETOISUUSTAITOJEN KEHITTAMINEN 4

1. Itsepuheen muokkaaminen
suoritusta tukevaksi

Suoritusohjeet

g .
laV()lttCCt . Tehtavanasion pohtiajakirjataylds sellaisiaitsepuheen tapoja ja muotoja, jotka

. . tukevat ja parantavat omaa suoriutumistasi.

Harjoittaa urheilijan

itsepuhetta sellaiseksi, . Ajatuksetjatunteet, joita mietit valmistautuessasi kilpailuihin ja kilpailusuori-

etta se tukee suorituksen tuksen aikana, ovat suorituksen onnistumisen kannalta hyvinoleellisia. Joskus

saattaaollaniin, etté itsellasi herééa tarkeissatilanteissatoistuvastiajatuksia, jotka

onnistumista o ) iy .
eivatole parhaita mahdollisia suoritusten kannalta.

mahdollisimman hyvin.
Esimerkiksi kun oma kilpailusuoritus on [dhestymdssé, voi mieleen usein nousta
ajatus: "kylldpéds taas vdsyttda”. Téllaiset ajatukset ovat hyvin luonnollisia, mutta

monestivoiolla hyddyllistd harjoitella ajatusten suuntaamista suorituksia parem-
min tukeviksi.

Kirjaa ensin alla oleviin taulukoihin niita itsepuheen muotojajatapoja, joiden olet
huomannut olevan sinulle hyvié kilpailun erivaiheissaja tilanteissa.

Kun olet suunnitellut ja kirjannutylés ndma suoriutumista tukevat tavat jutella itsel-
lesi, on aika harjoitella.

Toistalauseitaitsellesiyhd uudestaan jauudestaan, ensin helpommissatilan-
teissajavahitellen yhda haastavammissa. Kaikki oppivat kannustavatitsepuheen
tavat, jos vain haluavat, eli harjoittele niin kauan kunnes osaat, vaikka se veisi kuinka
kauantahansa.

Aluksitama voituntua hankalalta, mutta jos jaksat harjoitella karsivallisesti ja
paljon, huomaat ennen pitkaa, etta ajatuksesi kulkevat itsestaan paranneltujen
versioiden mukaisesti.

Jatkuu
seuraavalla
sivulla!
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Suoriutumista tukeva itsepuheeni

TILANNE 1: Kilpailuun valmistautuminen

TILANNE 2: Hetki ennen kilpailun alkua

TILANNE 3: Kilpailun aikana

TILANNE 4: Kilpailun jalkeen, kun takana onnistunut suoritus

TILANNE 5: Kilpailun jalkeen, jos takana suoritus, johon et ole tyytyvainen
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ITSEPUHEEN JA TIETOISUUSTAITOJEN KEHITTAMINEN 4

2. Rentoutumisen ja vireys-

tilan saitelyn harjoitteita

Tavoitteet

L . “Meilla ihmisilld on taipumus murehtia menneité ja suunnitella alati tulevaa sen

+ Harjoitteiden tarkoituksena sijaan, ettd eldisimme pelkdstaan tatd hetked. Samoin olemme taipuvaisia tulkit-
on opettaa urheilijalle semaan asioita aina samalla tavalla. Tietoisuus- ja [dsnéolotaidoilla tarkoitetaan
erilaisia tapoja rauhoittua, keskittymistd kulloinkin meneilldén olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja

rentoutua ja palautua hyvaksymiseen.

arjen keskella. « Tietoinenlasnédolo omassa arjessavahentaa kehon stressireaktiota, auttaa
+ Tarkoituksena on myo6s rauhoittamaan ajatusten paljoutta, helpottaa tunteiden saatelyé ja parantaa
oppia tunnistamaan omia mm. keskittymiskykya. Syvaan hengittdminen laskee syddmen syketté javeren-

tunteitaan ja ajatuksiaan painetta.

sekéd sdatelemaan omaa
vireystilaa.

Harjoitteita on tarkea
toistaa sdannéllisesti ja
pitkajanteisesti kymmenia

Suoritusohjeet

toistoja. 1. Keskity hengittdmé&an rauhallisesti.
2. Sisdanhengitykselld sanoitsellesi mielessa “hengita sisdan”.

3. Uloshengityksellda sano pehmeésti: “Ole vain/rentoudu”, laske hartiat
alasjarentoudu.

4. Teendin 10 kertaa — keskity hetkeksivain omaan hengittémiseen ja
rentoutumiseen.

Kunolet saanutitsesi pysdhtymaan omaan hengitykseen jaolet rentoutunut
hiukan, ala tarkastella aistiesi valittdmaa informaatiota. Mita daniéd tdssé janyt
kuulet? Milta penkki tuntuu kehoa vasten, mita muita tuntemuksia kehossa on?
Mité vareja tai valoja huomaat? Milta ilma tuoksuu?

Kokeile tallaista lasnéoloa erilaisissa tilanteissa ja vaikka monta kertaa paivassa

sen mukaisesti, kuinka stressaavaa elamantilannetta kulloinkin elat.

MUOKATTU LAHTEESTA:
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi
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4 ITSEPUHEEN JA TIETOISUUSTAITOJEN KEHITTAMINEN

+  Hengityksemme onvoimakkaasti yhteydessa tunnekokemuksiimme, ja pdinvastoin. Kun kilpailuissa jannittéa oikein kovasti,
hengitys voi muuttua tiheédksija pinnalliseksija lihakset jannittya tarpeettoman voimakkaasti. Talléin jo yksikin syvéa sisdéan-
hengitys ja ulospuhallus voivat auttaa hieman rentoutumaan ja rauhoittumaan.

«  Seuraavahengitysharjoite voi parhaimmillaan auttaa sinua laskemaan liiallista virittyneisyyttasi nopeasti, tehokkaasti ja
missé tilanteessatahansa. Toista harjoitetta erilaisissa tilanteissa mahdollisimman usein.

Suoritusohjeet

+ Istumukavastituolilla. Silmét voit pitda aluksi kiinni, mutta my6hemmin harjoit- Henoiti
S

teenvoi toteuttaa myods seisten ja silmat auki. .
nenan kautta

.« Voitpyytas jotakuta aluksi lukemaan ohjeet sinulle daneen, tai vaihtoehtoisesti sisiiéin ja puhalla

ensin lukea ne, painaa mieleesi jatehdéa sitten harjoitteen. Ei haittaa, jos muistat suun kautta ulos!
jonkin kohdan hieman toisin kuin ohjeissa.

. Pyrihengittaméaan syvaan, mutta kuitenkin mahdollisimman luonnollisesti, sen
enempaa “mitaan yrittdmatta”.
1. Hengitéd ensimmaisen kerran jaannakasvojen ja kaulan rentoutua

uloshengityksella.

2. Hengitatoisen kerranjaannaolkapaiden ja kdsienrentoutua,
kun hengitatulos.

3. Hengita kolmannen kerranjaannarinnan, vatsan ja selanrentoutua,
kun hengitatulos.

4. Hengita neljannen kerran jaannajalkojen ja jalkapohjien rentoutua,
kun hengitatulos.

5. Hengitaviidennen kerran jaanna koko kehon rentoutua, kun hengitat ulos.
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ITSEPUHEEN JA TIETOISUUSTAITOJEN KEHITTAMINEN 4

Suoritusohjeet

1. Urheilijat rentoutuvat ensin noin kolme minuuttia ja sitten piristyvatalla olevien tekstien avulla, jotka valmentaja
voi lukea heille rauhallisella danella ja taukoja lauseiden vélilla pitéen.

2. Ennenaloittamista sovitaan tehtava, johon urheilijat ryhtyvat heti rentoutumisen ja piristymisen jéalkeen.

Aluksivoidaan valita joitain helppoja, esimerkiksi lajiin liittyvia suorituksia ja vahitellen voidaan edeta yha
haastavampiin tehtaviin ja tilanteisiin, kun urheilijoiden taitavuus rauhoittua ja piristyé nopeasti kehittyvat.
Luonnollisestion valittava tehtavia, joiden suorittaminen on turvallista lyhyen rentoutushetken jalkeen.

3. Tehtavaasuorittaessaan urheilijat tarkkailevat, kuinka pirteitéd he ovat ja milla tavoin tehtavaa ennen suoritettu
rentoutuminen mahdollisestivaikutti suorituskykyyn.

URHEILIJOILLE LUETTAVA TEKSTI:

"Aloita hengittdmalld kolme kertaa syvdan. Jokaisella uloshengityksellad tunnet, kuinka kehosi alkaa rauhoit-
tuaja rentoutua. Uloshengitykselld jalkasi rentoutuvat ja rauhoittuvat. Uloshengitykselld vatsa ja rintakehd
rentoutuvat ja rauhoittuvat. Kddet lepddvét rentoina ja rauhallisina. Uloshengitykselld niska ja pdéalaki rentou-
tuvat. P4a tuntuu painavalta. Ajatukset tulevat ja menevat, mieli rauhoittuu ja on hyvd olla. Nauti hetken aikaa
rauhallisesta ja rennosta olosta, joka voi edelleen syventyaé jokaisella uloshengityksella.

NOIN 3 MINUUTIN LEVON JALKEEN:

Pian on aika piristyd. Suuntaa nyt huomiosi sisddnhengitykseen. Jokaisella sisddnhengityksella piristytyha
enemmadn. Liikuttele varpaita ja sormia. Sisddnhengitys vie sinua kohti valppautta ja valmiutta suoriutua hyvin
edessd olevasta tehtdvédsta. Liikuttele sitten kdsid ja jalkoja. Sisddnhengitys tuo sinulle raitista energiaa. Tun-
net kuinka jalkasija kdtesi ovat voimakkaat. Avaa silmét, jos ne vield ovat kiinni. Sisdédn hengittdessédsi nouse
istumaan. Venytd itsedsi tuntien innostusta ja halua pdastd suorittamaan tehtavaa. Olet valmis.”

Silloin kun
kiire iskee ja tuntuu,
ettd kiyt ylikierroksilla
- sen sijaan etta yrittaisit
nopeuttaa tahtia jo
ennestaan, pysihdy
hetkeksi.
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Urheilevan ja ei-urheilevan nuoren ravinnontarpeet eroavat merkittavasti
toisistaan. Tavoitteellisesti urheilevalla nuorella on arjessaan useita erityis-
tilanteita ja haasteita, jotka liittyvat myds ravitsemukseen monella tapaa.
Kisapaivat, leirit, turnaukset ja ottelut muuttavat paitsi paivan rutiineja, niin

myds esimerkiksi palautumiseen tarvittavaa aikaa ja energiantarvetta. Sen

vuoksi erityistilanteisiin on hyva varautua hyvissa ajoin etukateen. Aivan kuten
otteluohjelmat tai matkustussuunnitelmat, niin myds ateriasuunnitelmat voidaan
tehda jo ennen turnauspaivaa. Syémisen suunnittelu ja poikkeavien tilanteiden
huomioiminen ovat osa urheilevan nuoren harjoittelua ja kisaan valmistautumista.

Urheilijan ravitsemukselliset tarpeet ja urheilun tavoitteellisuus kasvavat yleensa kasi
kadessa. Mitd enemman harjoitellaan, sitd enemman energiaa tarvitaan. Harjoitusmaaran
kasvaessa erityishuomiota pitada kiinnittda my6s palautumiseen ja energiavarastojen tayt-
tamiseen harjoitusten valilla. Huippu-urheilijoilla kova rasitus heikentdéa vastustuskykya,
joten myds suojaravintoaineiden saantiin on panostettava. Urheilun kuormituksen kasvaes-
sa hyvanravitsemuksen kaikki osa-alueet vaativat tarkastelua.

Kilpailu-, leiri- tai turnauspaivind on otettava huomioon rutiinista poikkeavat aikataulut,
jotkavaikuttavat ateriarytmin suunnitteluun. Olosuhteet tapahtumapaikoilla ovat myés
usein arjesta poikkeavat, mika puolestaan vaikuttaa aterioiden sisalt66n ja eri ruokien saa-
tavuuteen. On hyva pohtia etukateen, minkalaiset mahdollisuudet ruoanlaittoon tai evaiden
hankkimiseen paikan paalla on. Kuten harjoittelimme aiemmilla vuosiluokilla ateriarytmin
koostamista arjessa, voimme harjoitella sitd myos erityistilanteita varten. Haastavaa suun-
nittelusta tekee se, ettd kahta samanlaista kisapéaivaéa ei usein ole. Suunnitelmat on néin
ollen tehtéava jokaista kisa- tai leiritapahtumaa varten erikseen.

Joskus urheilijan ravinnontarve on kasvanut niin suureksi, ettd hyvan ravitsemustilan
turvaaminen vaatii liséravinteiden hyodyntamistéa. Esimerkiksi kilpailupaivina energianku-
lutus voi kasvaa niin suureksi, ettei riittavad méaaraa energiaa voida tai ehdita sy6da paivan
aikana. Kilpailupaivana rutiinista poikkeava aikataulu voi myds vaikeuttaa riittavan ruoka-
maaran sydmista. Talléin apunavoidaan kayttaa esimerkiksi urheilu- tai palautusjuomia.
Vitamiini- ja kivenndisainelisia tarvitaan vain harvoin, silléa suojaravintoaineiden tarve kan-
nattaatdyttdd tavanomaista ruokaa syémalla. Riittédva energian ja ravintoaineiden saanti
on tavallisessa urheilijan arjessa muutenkin jarkevinté turvata ruoalla, ei ravintolisilla.

Ravitsemusvalmennus
Tmi Laura Manner
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Palautuminen

Riittava palautuminen rasituksesta on edellytys fyysisen suorituskyvyn
kehittymiselle. Heikko palautuminen voi johtaa pahimmillaan yli-
kuntoon ja suurentuneeseen urheiluvammojen riskiin. Palautumista
voidaan edesauttaa oikeanlaisella ravinnolla, nesteytyksella seka
levolla. Palautumista edistaa myos hyvin suunniteltu ja jaksotettu
harjoitusohjelma, jossa urheilijaa ei kuormiteta liikaa tai liian usein.

PALAUTUMINEN ON AVAIN SUORITUSKYVYN KEHITTYMISEEN

Nl W Palautumisesta puhutaan urheilussa paljon ja usein. Oletko koskaan
ajatellut, mita elimistéssa palautumisen aikana tapahtuu? Palautuminen
on joukko elimistdssa tapahtuvia, liilkuntasuorituksen jalkeen voimistuvia
A fysiologisia prosesseja, joilla pyritddn kumoamaan liikunnan aikana kehossa
3 tapahtuneet vauriot. Taman tarkoitus on nostaa lilkkunnan aikana laskenut
suorituskyky takaisin vahintaan samalle tasolle kuin ennen suoritusta.

Liikunnan aikana elimistd menettaa runsaasti energiaa, nestetta ja
kivenndisaineita. Liséksi lukuisten toistuvien lihassupistusten seurauksena
lihasten rakennusaineita, proteiineja, purkautuu. My6s hermosto kuormittuu
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liikunnan aikana, kun sen kautta vélitetdan jatkuvasti késkyja lihaksistolle.
Palautumisen aikana nama vauriot korjataan, jotta seuraavan suorituksen
alkaessa elimisto olisi taas valmis vastaanottamaan kuormitusta.

Hyva palautuminen vaatii siis oikeanlaista ravintoa, jossa on riittavasti
palautumiseen tarvittavia ravintoaineita. Liséksi riittava lepo ja harjoittelun
keventédminen antavat hermostolle tilaisuuden palautua kuormituksesta.

SUORITUS KULUTTAA ENERGIAA — PALAUTUMISESSA VARASTOT
TAYTETAAN

Palautumiseen tarvitaan runsaasti energiaa. Lilkunnan aikana energiaa
muodostetaan paaosin hiilihydraateista ja rasvoista. Rasvan imeytyminen
on kuitenkin heti suorituksen jalkeen heikkoa, mista syysta sita ei kannata
tankata palautusajan aterian yhteydessa kovin runsaasti. Rasva-, kuten
muidenkin energiavarastojen, tdydentamista tapahtuu elimistdssa kuitenkin
pitkin paivaa. Nain ollen palautusajan ateria ei suinkaan ole ainoa tilaisuus
edesauttaa liikunnasta palautumista. Voidaan ajatella, etta kahden
liikuntasuorituksen véalinen aika on kokonaisuudessaan palautumista,
vaikka sen kaynnistymiseen onkin hyva kiinnittaa erityistd huomiota juuri
suorituksen jalkeen.

LIHASTEN RAKENNUSAINEITA RAVINNOSTA

Vaikka proteiinia ei kayteta liikunnan aikana energiaksi, sitd purkautuu
lihaksista jatkuvan mekaanisen kuormituksen, eli lihassupistusten
vaikutuksesta. Nain ollen proteiinin saanti on aina tarkeéaa liikunta-
suorituksen jalkeen. Erityisen paljon sité tarvitaan raskaan voimaharjoittelun
yhteydessa, kun lihassupistukset ovat suorituksen aikana voimakkaita ja
aarimmaisen kuormittavia. Proteiinia, kuten muitakin energiaravintoaineita,
tarvitaan kuitenkin myds tasaisesti paivan muiden aterioiden yhteydessa.
Lisaksi palautumiseen tarvitaan runsaasti nestetta, jota poistuu liilkunnan
aikana elimistdsta esimerkiksi hien ja uloshengityksen mukana.




1 PALAUTUMINEN

1. Palautumisen osa-alueet

Suola- eli elektrolyytti-
tasapainon korjaaminen:
suoloja ruoastatai

Mita palautumisella Riittava nesteytys: urheilujuomasta

tarkoitetaan? Merkitse vesi, ruokajuomat,
ohessaolevaan kasvikset ja hedelmat
kasitekarttaan, mita

urheilijan elimistéssa .
Nestetasapainon

palautumisen aikana korjaaminen
tapahtuu. Merkitse sitten,

miten ravitsemus liittyy

naihin tapahtumiin.

Vieressa ndet yhden

esimerkin. Palautuminen

76 Kasva urheilijaksi -harjoituskirja /



PALAUTUMINEN 1

2. Ruokavalio osana
palautumista

Tarkastelkaa oheista ruokakolmiota pienissa ryhmissa (2-4 henked). Pohtikaa, misté ruoka-aineryhmisté saa mitakin palautumista
edistavia ravintoaineita. Kirjoittakaa vastauksenne kuvaan tyhjille riveille. Voitte kdyttaa apuna edellisen tehtavan listausta, josta
naette mitd kaikkea urheilija palautumiseen tarvitsee.

HYVAN RUOKAVALION AINEKSIA

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014
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1 PALAUTUMINEN

3. Itsearviointi e

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 mikéd 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?

Mika on tyypillinen iltapalasi?

Kuinka monta kertaa viikossa osallistutitse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?

Kerro, minka aterioiden valmistuksessa olet yleensda mukana.
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PALAUTUMINEN 1

4. Omat palauttavat ateriat

Vilipala 1

Kirjoita viereisille riveille
nelja palauttavaa vélipalaa,
jotka olet syénytviime
aikoina. Palauttava valipala
on sellainen valipala, joka
sy6daan mahdollisimman
pian treenien jalkeen ja
joka edistaa palautumista.
. Joskus palauttavan valipalan
Vallpala 2 voi korvata lammin ateria,
jos ruokailemaan paastaan
viimeistaan tunnin kuluessa

harjoitusten loppumisesta.

Vilipala 3

Vilipala 4
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Osio @

Kilpailu-, turnaus- ja

leiripiivien ravitsemus

Urheilevan nuoren arkeen kuuluvat kisat, leirit ja muut arjesta poikkeavat
tilanteet. Tallaisina péivina energiantarve ja kokonaiskuormitus

voivat olla huomattavasti suurempia kuin muulloin. Talléin myés
ravitsemussuunnittelussa on otettava huomioon suurentunut tai muutoin
muuttunut ravinnontarve. Kilpailuissa menestyminen edellyttaa hyvaa
jaksamista seka suorituskykya. Niiden toteutumista voidaan edesauttaa
huolellisella ateriasuunnittelulla hyvissé ajoin ennen kilpailuja.

ERITYISPAIVAN OLOSUHTEET JA RAVITSEMUS

Kilpailuihin valmistautuminen tarkoittaa urheilijalle usein esimerkiksi
muuttunutta treeniohjelmaa, riittavasta ydunesta huolehtimista seka
kisapaivan matkojen suunnittelua. Yhtéa tarkea osa valmistautumista
on kuitenkin myos ruokailuiden ennakointi. Mista saan evaita? Kuinka
monta ateriaa paivan aikana tarvitsen? Ehtiiké kahden ottelun valilla
syomaan lounasta? Kilpailupaivissa on mukana monta muuttujaa, jotka
vaikuttavat aterioiden toteutukseen ja saatavuuteen. Paikan paalla
olevaan evastarjontaan ja sen soveltuvuuteen urheilijalle on hyva
tutustua etukateen.




Kilpailujen lisdksi myos leiriolosuhteet voivat tuoda merkittavia haasteita
ruokailuiden toteuttamiseen. Useilla leireillé ruokaa tarjoillaan kolme tai
nelja kertaa vuorokaudessa seisovasta pdydasta. Aiemmissa osioissa
kuitenkin opimme, etta urheilijan olisi hyva sy6da vahintaan viisi kertaa
vuorokaudessa. Tasaisen energiansaannin ja jaksamisen kannalta olisi
tarkeaa pitaa ateriarytmi saannéllisena myoés leiriolosuhteissa. Tarjottujen
aterioiden lisaksi urheilijan kannattaakin varautua leiripaiviin joko omin
evain tai ostamalla paikan paalta taydennysta paivan aterioihin. Paikan
paalla olevaa evastarjontaa on hyva selvittaa etukateen, kuin myds sita,
ovatko saatavilla olevat tuotteet urheilijalle sopivia.

TARKEIDEN PAIVIEN RAVITSEMUKSEEN ON PANOSTETTAVA TAYSILLA

Urheilijan ravitsemuksen tulisi olla kunnossa niinakin paiving, kun paivan
rutiinit poikkeavat normaalista. Ateriarytmin, energiansaannin ja ruoan
monipuolisuuden ei pitaisi kdrsid muuttuneiden aikataulujen vuoksi,

vaikka niiden toteuttaminen olisikin haastavampaa. Kilpailu- ja leiripaivien
kuormitus on usein suurempaa kuin arkipaiving, joten niihin tulisi oikeastaan
panostaa tavallista enemman. Huolellisella suunnittelulla ja ennakoinnilla
voidaan varmistaa, ettei epasaannéllinen tai yksipuolinen ruoka pilaa
tarkedn paivan suorituksia.

Erityistilanteiden olosuhteet voivat vaihdella lajista ja tapahtumasta
riippuen. Joskus urheilusuoritus tehddaan ymparistossé, joissa evaiden
kantaminen mukana on vaikeaa tai lahes mahdotonta. Talléin vaihtoehtona
voi olla runsas tankkaus ennen suoritusta seka sen jalkeen. Mahdollista

on myds energiansaannin tdydentaminen urheilujuomalla, mikali

energiantarvetta ei voida muilla keinoin saada tayteen tai suoritus on
erityisen kuluttava ja pitkakestoinen. Evéaita ja ruokailuita suunniteltaessa
kannattaa huomioida myoés ympariston lampétila, ruoan sailyvyys,
tarvittavien aterioiden méaara ja niin edelleen.




2 KILPAILU-, TURNAUS- JA LEIRIPAIVIEN RAVITSEMUS

1. Kilpailu-, peli- tai
turnauspaivan ateriarytmai

Laadi alla olevaan taulukkoon kilpailu-, peli- tai turnauspaivasi aikataulu. Voit kdyttaa esimerkkina joko kuvitteellista
tai todellista, tulevaa kilpailupaivéasi aikataulua. Kirjoita aikataulun viereen sen jalkeen suunnitelma mahdollisimman
toimivasta ateriarytmista. Pohdi my6s aterioiden sisédlt6a seka sitd, miten ateriat toteutetaan: ostatko paikan paalta,

otatko mukaan kotoa, tarjoaako kisajarjestédja jne.

KLO TAPAHTUMA KLO ATERIA TOTEUTUSTAPA
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KILPAILU-, TURNAUS- JA LEIRIPAIVIEN RAVITSEMUS 2

2. Erityispaivien valipalat

Vilipala 1

Suunnitelkaa pienissa
ryhmissa neljé kilpailu- ja
turnauspaivaan sopivaa
védlipalaa. Kahden vélipaloista
tulee olla sellaisia, jotka
voisit pakata mukaan kotoa ja
kahden sellaisia, jotka voisit
ostaa paikan paalta kaupasta
. tai kanttiinista. Ota huomioon

Vallpala 2 elintarvikkeiden séilyvyys

lAmpimassa.

Vilipala 3

Vilipala 4
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2 KILPAILU-, TURNAUS- JA LEIRIPAIVIEN RAVITSEMUS

5. Oman erityispaivan
ruokapaivakirja

Kirjoita alla olevaan taulukkoon yhden kilpailu-, turnaus-, tai leiripdivasi toteutunut aikataulu ja ateriarytmi.
Kirjoita my6és mahdollisimman tarkkaan, mité séit millakin aterialla ja missa ateriointi tapahtui. Alla ndet yhden
esimerkin siitd, milla tavoin ruoat voi kirjata ylos.

KLO PAIKKA MITA SOIN? KUINKA PALJON?
7:00 Koti 3dlluonnonjogurttia, 1dl myslia, 1 banaani, 1 lasillinen tdysmehua
KLO PAIKKA MITA SOIN? KUINKA PALJON?
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Paivan aikataulu

KILPAILU-, TURNAUS- JA LEIRIPAIVIEN RAVITSEMUS

"Kaikkialla mukana
lkulkevat omat evaat
ovat minun turvani
maailmalla.”

— MIRA POTKONEN, (1980), NYRKKEILY
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Oma ruokavalioanalyysi ja
nesteen tarve urheilussa

Taman osion aikana kertaamme aiemmin oppimaamme tietoa urheilun
erityisvaatimuksista seka pohdimme oman ruokavalion toimivuutta
erityistilanteissa. Tarkastelemme etenkin kilpailu- ja turnauspéivien
toteutunutta ruoankayttoa ja ateriarytmia. Liséksi kiinnitimme huomiota
siihen, miten paljon ja mita urheilijan tulisi juoda paivan aikana. Vastaako
paivittdin juomasi nestemaara urheilijalle maariteltyja suosituksia?

OMAA TEKEMISTA ARVIOIDEN - ERITYISPAIVAN RAVITSEMUSTA
KEHITTAEN

Urheiluharjoittelun yksi padmaara on suorituskyvyn ja tulosten kehit-
taminen. Kehittyadkseen jokaisen urheilijan tulee kiinnittda huomiota oman
harjoittelunsa ja ominaisuuksiensa kehityskohteisiin. Toisaalta on hyva pohtia
my®0s sita, mika toimii jo hyvin. Sama péatee ravitsemuksen kehittamiseen, silla
omaa ruokavaliota parantaakseen ja kehittadkseen on ensin havainnoitava
sité miten ruokavalio toteutuu talla hetkella. Tassa osiossa pohdimme, miten
erityistilanteiden ravitsemus on omalla kohdalla toteutunut.

Kuten edellisessa osiossa todettiin, on kilpailupaivien ravitsemus
erityisessa roolissa verrattuna tavallisiin arkipaiviin. Aikataulutus ja
ateriarytmin muodostaminen voi olla haastavaa, mutta toisaalta pienikin
epasaannollisyys tai vain yksi heikkolaatuinen ateria voi vaikuttaa urheilijan
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suoritukseen merkittavasti. Huolellinen lajiharjoittelu ja valmistautuminen kisoihin

eivat valttamatta riita, mikali kisojen aikaan ravitsemus ei vastaa muuttuneita
tarpeita.

NESTEYTYS OSANA URHEILIJAN RAVITSEMUSTA

Ruokavalion lisdksi tarkastelemme urheilussa keskeista nesteen saantia. Paivittain
juotujen nestemadrien raportointi on osa oman ruokavalion kehittdmista urheilijalle
sopivampaan suuntaan. Nesteen tarve voi vaihdella paljonkin olosuhteista ja
rasituksesta riippuen. Alla on esitetty taulukko, josta néhdaan urheilijalle soveltuva
nesteen maaraa eri olosuhteissa (taulukon ldhde: Suomen Olympiakomitea).
Harjoitusten aikana juodun nesteen liséksi pdivittain on hyvéa juoda noin kaksi litraa
nestettd, jotta normaali nestetasapaino ja palautuminen eivat karsisi. Huomioi, etta
toisinaan urheilija tarvitsee veden ohella my&s urheilujuomaa, jossa on nesteen
liséksi energiaa.

HARJOI-
TUKSEN

KESTO (H)

LAMPO-
TILA(°C)

RASITUS KEVYT

RASITUS
KOHTALAINEN

RASITUS KOVA*

15-24

Vesi0-5dl/h

Vesi3-5dl/h

Urheilujuoma
5-8dl/h

25-30

Vesi4-6dl/h

Vesi6-8dl/h

Urheilujuoma
5-8dl/h

15-24

Vesi3-5dl/h

Urheilujuoma
5-7dl/h

Urheilujuoma
6-10dl/h

25-30

Urheilujuoma
5-7dl/h

Urheilujuoma
7-9dl/h

Urheilujuoma
6-10dl/h

3-3,5

15-24

Vesi4-6dl/h
+ ruoka

Urheilujuoma
6-8dl/h + ruoka

Urheilujuoma
7-10dl/h

3-3,5

25-30

Urheilujuoma
6-8dl/h

Urheilujuoma
8-10dl/h
+ruoka

Urheilujuoma
7-10dl/h

Vesi5-7dl/h
+ruoka

Urheilujuoma
9-12dl/h
+ruoka

Urheilujuoma
7-9dl/h +ruoka

Urheilujuoma
9-12dl/h
+ruoka

Urheilujuoma
6-8dl/h +ruoka

Urheilujuoma
8-10dl/h
+ruoka

Urheilujuoma
8-10dl/h + ruoka

Urheilujuoma
10-12dl/h
+ruoka




3 OMA RUOKAVALIOANALYYSI JA NESTEEN TARVE URHEILUSSA

1. Oman erityispaivan analyysi

Tarkastele edellisen osion
tehtavaa 3, jossaolet
kirjoittanut yl6s oman
kilpailu-, turnaus- tai
leiripdivasi aikataulut

seka ruokailut. Miten

paiva mielestasi onnistui
ruokailuiden osalta? Vastaa
viereisiin kysymyksiin.
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Tunsitko itsesi energiseksi paivan aikana? Jos et, niin kerro mista arvelet sen johtuvan.

Noudatitko paivan aikana saannéllista ateriarytmia? Olitko suunnitellut sen etukateen?

Oliko ruokailuiden toteuttaminen paivan aikana haastavaa? Perustele.

Millainen oli mielestasi paivan aikana sydmiesi aterioiden laatu?
Jos saisit nyt valita uudelleen, muuttaisitko jotain paivan ruokailuista?



OMA RUOKAVALIOANALYYSI JANESTEEN TARVE URHEILUSSA 3

2. Paivan juomat

KLO MITAJOIN, KUINKA PALJON?

Listaa vieressa olevaan
taulukkoon kaikki eilen
juomasi neste. Yrita
muistella mahdollisimman
tarkkaan myds maarat.
Vastaa sitten oheisiin
kysymyksiin.

Mitka tekijat voivat lisata urheilijan nesteen tarvetta?

Joitko mielestésieilisen aikanariittavasti nestetta?
Jos et, kerro miten voisit lisata nesteen saantia.

Minkélaiset juomat sopivat urheilijalle janojuomaksi parhaiten? Perustele.
Enta missa tilanteissa urheilujuoma on parempi vaihtoehto kuin vesi?
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3 OMA RUOKAVALIOANALYYSI JA NESTEEN TARVE URHEILUSSA

3. Juomien ravintoaineet

Kirjoittakaa pienissa ryhmissa (2-4 henkead) alla olevaan taulukkoon, mita energiaravintoaineita (hiilihydraatti,
proteiini ja/tai rasva) seuraavat juomat sisaltavat. Pohtikaa sen jalkeen, mihin tilanteisiin kyseiset juomat
soveltuvat kdytettaviksi ja kuinka paljon urheilijan tulisi niita juoda paivittain.

JUOMA RAVINTOAINEET MIHIN TILANTEISIIN, KUINKA PALJON?

VESI

MAITO

KAAKAO

MEHU
ENERGIAJUOMA
VIRVOITUSJUOMA
PALAUTUSJUOMA

URHEILUJUOMA
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Ravintolisat

Taman osion aikana perehdymme siihen, mité ravintolisat ovat ja minkalaisissa tilanteissa
niiden kaytto tukee urheilijalle soveltuvaa ruokavaliota. Ravintolisiksi luokitellaan esi-
merkiksi vitamiini- ja kivennaisainevalmisteet seka urheilussakin paljon kaytetyt proteiini-
jahiilihydraattilisat. Lisaksi markkinoilla on paljon valmisteita, jotka ovat ndiden yhdistelmia.
Erilaisten ravintolisien joukosta voi olla haastavaa l6ytaa valttamattomat ja toisaalta
tarpeettomat tai jopa haitalliset tuotteet.

RAVINTOLISAT EIVAT OLE RUOKAA

Ravintolisat ovat ruokavaliota tdydentavia ravintoainevalmisteita. Ne eivat korvaa monipuolista
ruokavaliota eiké niiden kaytto siksi ole tae laadukkaasta ja riittavasta ravitsemuksesta.
Jarkeva ja monipuolinen ruokavalio on aina kokonaisuus eri ruokia, ravintoaineita ja ravintoa.
Sen vuoksi liséravinteet on tarkoitettu tilanteisiin, joissa jokin ruokavalion kokonaisuuden
osa-alue tarvitsee tdydennysta. Tallainen tilanne voi syntya esimerkiksi erityisruokavaliota
noudatettaessa tai kuormittavan treenipaivan aikana, kun energiaa ei ole mahdollista saada
riittavasti pelkéstaan tavanomaista ruokaa syomalla.

RAVINTOAINEITA PURKISTA VAI RUOASTA?

Urheilijan suurentunut ravintoaineiden tarve tarkoittaa ensisijaisesti suurentunutta energian ja
ruoan tarvetta. Ravintoaineiden tarpeen saa parhaiten téayteen syomalla tavanomaista ruokaa.
Talldin eri ravintoaineita saa normaaliruoassa esiintyvassa suhteessa. Ravintolisia kaytettaessa
riskiné on, etta yhta tai useampaa valmisteessa esiintyvaa ravintoainetta saadaan reilusti

yli tarpeen, kun samanaikaisesti muiden ravintoaineiden saanti jaa suhteessa alhaiseksi.
Suurin osa ravintoaineista toimii elimistosséa yhteistydssa toisten aineiden kanssa, joten
yksittéisen ravintoaineen runsaasta saannista on harvoin merkittéavaa hyétya. Toisaalta osa
valttamattomistakin ravintoaineista voi liilan suurina pitoisuuksina hairita toistensa toimintaa
elimistdssa, jolloin ravintolisén kaytto saattaa olla jopa haitallista.

Monipuolista ja urheilijalle soveltuvaa ruokavaliota noudatettaessa ainoastaan D-vitamiinin
saanti on hyva turvata valmisteella. Suomessa 2-18-vuotiaille lapsille suositellaan 7,5 ug
D-vitamiinia sisaltavaa valmistetta paivittain kaytettyna ympari vuoden. Aikuisille suositus

on 10 pg vuorokaudessa valmisteena talvikuukausina. Muille ravintolisille ei ole asetettu
virallisia kayttdsuosituksia, vaan niiden tarve tulee arvioida aina tilannekohtaisesti, mielellaan
ravitsemusasiantuntijan tai ladkéarin avustuksella.




4 RAVINTOLISAT

® se0 g

1. Ruokaa vai ravintolisia®

RUOKA-AINE RAVINTOAINE(ET) MILLA TAYDENNETAAN?
MAITO-

Pohtikaa pienissa TUOTTEET

ryhmissa (2-4 henked),

minka ravintoaineiden

saanti voi olla haastavaa,

kun ruokavaliosta

jatetaan pois seuraavat KALA

ruoka-aineet. Pohtikaa
sitten, taydentaisitteko
ravintoaineiden saantia
kyseisessé tapauksessa
ravintolisalla vai jollain
toisella ruoka-aineella VILJA
(milla?). Voit kayttaa
apuna tehtavassa Fineli-
tietokantaa (https://
fineli.fi/fineli/fi/index),
josta loydat tietoa ruoka-

aineiden ja elintarvikkeiden KANANMUNA
ravintoainepitoisuuksista.
LIHA
KASVIKSET
PAHKINAT,
SIEMENET
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RAVINTOLISAT 4

2. Urheiljjan ravintolisat

Kirjoita viereen, mitka
ravintolisat voivatolla
urheilijalle hyodyllisia
jamissatilanteissa.
Perustele. Mita
lisdravinteita ndista voisit
itse kayttaa tai kaytat jo
talla hetkella?
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4 RAVINTOLISAT Vertaa arviotasi
osion 1 itsearviointiin.
Missé asioissa olet
kehittynyt? Mita
ravitsemustaitoja
voisit viela

3 . Itsea]_"‘7i()i11ti Paivimadra: harjoitella?

Ympyroi jokaisen kohteen oikealta puolelta se numero, joka
parhaiten kuvaa lueteltujen asioiden toteutumista omassa arjessasi.

Ei koskaan
Harvoin
Joskus
Yleensa
Aina

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 mikéd on hyva ja urheilijalle sopiva valipala

Tiedan mité elintarvikkeita minun olisi hyva valttaa

Ruoan terveellisyys on minulle tarkeaa

oI
HEEIEEEPEEEEIE
DEEEEEPEEEIEE
HEEEEEEEEEEIE
0)0)0000,0,0)00C6

Syo6n heti treenin jalkeen palauttavan vélipalan

Vastaa viela lyhyesti seuraaviin kysymyksiin:

Mika on tyypillinen vélipalasi?

Mika on tyypillinen iltapalasi?

Kuinka monta kertaa viikossa osallistutitse kotona ruoanlaittoon tai teet evaita?

Kerro, minka aterioiden valmistuksessa olet yleensda mukana.
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RAVINTOLISAT 4

4. Kodin

lisaravinteiden listaus

Tutki, l6ytyykd kodistasi
ravintolisia. Mité tuotteita
kaapissa on, jamihin
kayttotarkoitukseen ne ovat?
Pohdi, mitka valmisteista ovat
urheilijalle hyoédyllisia ja mitka
eivat. Puuttuuko kotoa jotain
urheilijalle valttamattémia

tai hyédyllisia lisdravinteita?
Kirjoita havaintosi alle.
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"Ma diggaan niin fudista kuin kaikkea
muutakin sporttia. En ole itse lyonyt
koskaan vetoa omista matseista. Tai
on hyvi saanto ja se on mainittu ihan
pelaajasopimuksissakin. Pelit pitiaa
voittaa pelaamalla, ei sopimalla. Se on
IFair Play. Ja jos joku joskus ehdottaa
vilppii, kantsii heti ilmoittaa siiti.
Pidetdaan urheilu yhdessa reiluna.”

— MIKAEL FORSSELL, JALKAPALLOILIJA

Jokainen urheilija on vastuussa puh-
taasta urheilusta ja reilusta pelisti

Sinulla on unelma. Olet valmis tekemaan lujasti hommia saavuttaaksesi urheilu-urallasi
hetken, josta olet unelmoinut. Onko oikein, etta joku murskaa unelmasi rikkomalla yhteisia
saantodja, syyllistyy dopingrikkomukseen ja tahraa koko urheilun maineen?

Jokaisen urheilijan tulee tietaa oikeuten-

sajavelvollisuutensaantidopingasioissa.

Urheilijana sind teet joka paiva toita
tavoitteesi eteen. Nopeammin, korkeam-
malle, vahvemmin. Jotta urheilu olisi
reilua jatervetta, tarvitaan saantoja.
Sinun taytyy tuntea nama saannét. Sinun
taytyy myos tietda, mita saantdjen rikko-
misesta seuraa.

Antidopingtoiminnan tavoitteenaon
edistad urheilijoiden terveytta jayhden-
vertaisuutta. Se takaa kaikille oikeuden
reiluun kilpailuun ja auttaa urheilijoita
tavoittelemastavoittoavaarantamatta
terveyttaan. Mitd enemman tiedat, sita

helpompi sinun on tehdé oikeita valintoja.

Kielletyt aineet ja menetelmét
urheilussa

Tiedatkd, miten toimia, jos sairastut ja
tarvitset ladketta? Osa laakkeistéd on
kielletty urheilijoilta, koska ne voivat
parantaa suoritusta. Sinun téytyy aina
ollatietoinen kdyttamasivalmisteen
sallittavuudesta. Ajantasaisin tieto kiel-
letyistd aineista jamenetelmista on Suo-
men urheilun eettinen keskus SUEK ry:n
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internetsivuilla suek.fi. SUEK on myds
julkaissut Kielletyt Aineet ja Menetelmat
Urheilussa eli KAMU-mobiilisovelluksen.
Haku pohjautuu Laaketietokeskuksen
luetteloihin ja koskee vain Suomesta
saataviaresepti- jaitsehoitoladkevalmis-
teita. Voit merkitda KAMU-sovellukseen
ladkevalmisteet, joita kdytat Nain tieto
laakkeistd on aina mukana vaikka doping-
testissa. Sovellus on maksuton.

KAMU-mobiilisovellus
on ladattavissa Android-

jaioS-laitteille. KAM
Lataa maksuton KAMU-sovellus puheli-
meesi. Tarkista kayttamasivalmisteet ja
merkitse ne Omat ladkkeet -osioon.

X,

7
\\SU EK

Dopingilla
tarkoitetaan urheilijan
suorituskyvyn
parantamista antidoping-
sdanndstdjen vastaisesti,
kuten urheilussa kiellettyja
aineita ja menetelmia
kayttamalla.

LISATIETOJA:

suek.fi
wada-ama.org

#puhtaastiparas
@SUEK_FINCIS



Puhtaasti paras -verkkokoulutus

Puhtaasti paras on verkkokoulutus, jonka avulla voit helposti oppia
uutta ja varmistaa tietosi antidopingasioista. Verkkokoulutuksen
sisaltd perustuu antidopingsaannéstdéihin. Koulutuksen jalkeen tiedat
esimerkiksi, mita dopingtesteissa tapahtuu ja voidaanko juuri sinua
testata. Verkkokoulutukseen voit osallistua milloin ja missa tahansa.
Puhtaasti paras -verkkokoulutukseen kuuluu seitseméan osaa, joissa
on tietoa antidopingasioista. Kunkin osan suorittamiseen kuluu 3-4
minuuttia. Osat koostuvat lyhyista videoista ja kysymyksista. Kaikkia .

s ) Y s sulkapallon naisten
osia ei tarvitse suorittaa kerralla, koska suoritukset tallentuvat . .

: . L gt ykkospelaaja, Tokyo
ohjelmaan. Jokaisen osan jalkeen saat séhkdpostiisi yhteenvedon osan G AR A N

R .. . l'eamin Airi Mikkelé:

tarkeimmistd asioista. Kun olet saanut kaikki osat suoritettua, saat
sahkdpostitse diplomin. Kirjaudu verkkokoulutukseen osoitteessa
puhtaastiparas.fi.

Suomen

Olen Puhtaasti paras ja
nyt siiti on todisteena
myds diplomi.

Suomen urheilun

eettinen keskus SUEK ry Tehtivi: e
Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry 9"\?%
vastaa urheilun eettisyyden vahvistamisesta \)\'\P}'

Suorita Puhtaasti paras N

Suomessa. Yhdistyksen tehtavia ovat
antidopingtoiminta, kilpailujen manipuloinnin
torjunta sekd katsomoturvallisuuden ja
-viihtyvyyden edistaminen. SUEK tekee laajaa
yhteistyotéa urheilun eri toimijoiden kanssa niin
kansallisesti kuin kansainvalisesti. Toimintaa
rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.

-verkkokoulutus osoitteessa

puhtaastiparas.fi. Suoritettuasi

koulutuksen saat diplomin. Voit esimerkiksi ottaa
kuvan diplomista ja jakaa sen sosiaalisessa
mediassa aihetunnisteella #puhtaastiparas.

Kilpailumanipulaatio

Kilpailumanipulaatio tarkoittaa vaikuttamista kilpailun tai ottelun kulkuun tai lopputulokseen.
Vaikuttaminen on tarkoituksellista tai vaaristavaa, ja tavoitteena on saada hyotya itselle tai muille.
Kilpailumanipulaatiossa on usein kyse rahasta. Manipuloijat voivat toimia esimerkiksi kilpailullisen
menestyksen, vedonlydnnin tai rahanpesun takia.

Ilmid ei koske pelkkaa aikuisten huippu-urheilua. My6s nuorten maajoukkueotteluissa on havaittu
manipulointia, joka liittyy vedonlydntiin. Tulosvilppia tapahtuu yhta lailla maakunnan méakihyppykisoissa
kuin MM-kisoissa. Jokaisen toimijan velvollisuus on ilmoittaa manipuloinnista.

[LMOita urheilurikkomuksista I L M ﬁ)

Jokaisella on oikeus ilmoittaa, jos epailee doping-, kilpailumanipulaatio- tai
katsomoturvallisuusrikkomusta. Puuttumalla rikkomuksiin autat suojelemaan urheilijoita ja urheilua seka
turvaamaan tasavertaiset ja turvalliset lahtokohdat kaikille toimijoille. ILMO-palvelussa osoitteessa ilmo.
suek.fi voit tehda nimettémasti ilmoituksen urheilurikkomuksesta.
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Vuorovaikutuksella
volttoon

Opintojen, urheilun ja kaiken muun tarkedn yhteensovittaminen
vaatii usein neuvottelua ja sopimista.

Koska urheilu harjoituksineen ja leireineen vaikuttaa sinun aikatauluihisi ja
jaksamiseesi, joskus voit joutua neuvottelemaan erilaisia tapoja osallistua
ryhmétdihin tai suorittaa opintoja. Neuvotteluissa saavutat usein parhaan
lopputuloksen, kun olet miettinyt etukédteen jonkin ratkaisuehdotuksen ja
mietit myds, mité toinen tilanteessa toivoo.

Ohjausosuuskunta

"Unelmien eteen
on tehtava
uhrauksia,
mutta ne
kannattaa.”

— LAURI MARKKANEN (1997),
KORIPALLO




Kaksoisuran mahdollistaminen on
suomalaisen urheilun arvovalinta

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahvana pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy yhdistdmaan
tasapainoisesti arjessaan tavoitteellisen urheilun seka opiskelu- tai tyduransa. Tata ajattelu-
tapaa kutsutaan kaksoisuraksi. Suomalainen kaksoisura alkaa yldkouluvaiheesta ja jatkuu
aina huippu-urheilu-uran paattymisen jalkeiseen urasiirtyméaan. Suomalaisen kilpa- ja huippu-
urheilujarjestelman tavoitteena on, etté kaikki urheilijat suorittavat vahintaan toisen asteen
tutkinnon. Sen jalkeen urheilijat voivat tehda omaa kaksoisuraansa hyvinkin monella tavalla.

Ylékoulun aikana kaksoisuralla tarkoi-
tetaansita, ettd pystyt mahdollisimman
hyvin yhdistamaan koulunkaynnin, ta-
voitteellisen urheilemisen javapaa-ajan
omassa arjessasi. Koulun, urheiluseuran,
lajiliiton, urheiluakatemian ja muiden
toimijoiden tavoitteena onkin tukea sinua
opiskelunjaurheilunyhdistdmisessa ja
sitd kautta kasvamisessatasapainoisek-
sija hyvinvoivaksi urheilijaksi.
Urheilu-uralla tarkoitetaan usean
vuoden ajan kestavaa tavoitteellista
toimintaa. Uramuodostuu erivaiheista,
jotka seuraavat toisiaan. Vaiheiden
vélisiin nivelkohtiin, siirtymiin, liittyy
yleensd muutoksia, monenlaisiavalintoja
japohdintaavaativia asioita. Olet pian
siirtyméssé opinnoissasi seuraavaan
vaiheeseen eli perusopinnoistatoisen
asteen opintoihin. Jos haluat yhdistaa
mahdollisimman tehokkaasti opiskelun
jaurheilun, siihen sinulle antaa mahdolli-
suuden opiskelu urheiluoppilaitoksessa,
eliurheilulukiossataitoisen asteen
ammatillisen oppilaitoksessa. Naissa
tarjotaan aktiivisestiurheileville nuo-
rille mahdollisuus valmentautumiseen
opiskelun ohella. My6s useat muut yksit-
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taiseturheilupainotteiset lukiot jaam-
mattioppilaitokset tarjoavat urheilijoille
oman polun. Osalle nuorista urheilijoista
haku ja paasy urheiluoppilaitokseen voi
tarkoittaa jopa paikkakunnanvaihtoa
javastuun ottamista sellaisistaarjen
asioista, jotka ovat hoituneet aikaisem-
min melkein huomaamatta vanhempien
toimesta. Toisille arjen muutokset jaavat
pienemmiksi. Tyypillisesti tdssa vaihees-
saurheilijan polkua muutoksia tapahtuu
myds harjoittelussa ja kilpailemisessa:
maéaré jaintensiteetti kasvavat entises-
taan javiimeistaan nytoman paalajin
valinta alkaa olla ajankohtaista.
Monenlaista muutosta on siis ilmassa,
mutta ei syytéd huoleen. Olet jo ylakoulun
aikanatottunutjarjestelmalliseen
harjoitteluun seka suunnittelemaan
ajankayttdasija ottamaanvastuuta
niin koulutydsté, arjen valinnoista kuin
myods urheiluharrastukseesi liittyvista
asioista. Urheilun ja koulunkdynnin
sujuminen helpottaa myds siirtymista
perusopintojen jalkeiseen opiskelu-
elamaan. 2. asteen suorittamistatulee
helpottamaan se, ettd olet yldkoulussa
oppinut neuvottelemaan opettajien ja

opinto-ohjaajien kanssa poikkeusjar-
jestelyista esimerkiksisilloin, kunolet
joutunut olemaan poissa koulusta leirien
takia. Vaikka oletkin itse pddosassaja
teetvalinnan niin urheilu-urastasi kuin
tulevista opinnoistasi, muistathan,
ettei asioita tarvitse miettia ja paattaa
yksin! Saat tietoa ja tukea valinnoillesi
ja paatoksillesivanhempiesi lisdksival-
mentajalta, kavereilta, koulusta, urhei-
luakatemiasta ja muilta ymparistossasi
toimivilta tahoilta. Etsi tietoa ja kysele
rohkeasti - nain pystyt tekemaan par-
haan mahdollisen valinnan kohdallasi.

Jos haluat panostaa tulevaisuudessakin
seka urheiluun etté opintoihin mahdol-
lisimman téysipainoisesti, kannattaa
sinun tutustua urheiluoppilaitoksiin.
Valtakunnallisia urheilun erityisen
koulutustehtavan saaneita oppilaitoksia
kutsutaan urheiluoppilaitoksiksi. Niihin
kuuluu seké lukioita ettd ammatillisia
oppilaitoksia. Virallisten urheiluoppilai-
tosten lisdksi ympari Suomen on useita
yksittaisia lukioita jaammattioppilaitok-



sia, joissa pyritdan jarjestamaan mah-
dollisuuksia yhdistaa opiskelu ja urheilu
mahdollisimman hyvin. Nyt sinulla on
mahdollisuus tutustua erivaihtoehtoihin
javalintaperusteisiin. Oppilaitoksissaon
myds urheilulajipainotuksia. Vaihtoehto-
jen joukosta loytyy varmastijuuri sinulle
parhaiten sopiva yksildllinen ratkaisu.
Yhdeksannen luokan kevaalla
helmikuussa haetaan yhteishaussa
myds urheilulukioihin ja -oppilaitoksiin.
Olympiakomiteatiedottaa urheiluop-
pi-laitosten opiskelumahdollisuuksista
jayhteishausta nettisivuillaan. Tutustu
opiskelumahdollisuuksiin Olympikomi-
tean nettisivuilta. https:/www.olympia-
komitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakate-
miaohjelma/toinen-aste/

Urheiluakatemioiden toiminta kohdistuu
monen urheilijan uralla kriittiseen vaihee-
seen, jossavalmennukselliset haasteet
lisaantyvat muun muassasiirryttédessa
aikuisten kilpailusarjoihin. Samaan
aikaan urheilija joutuu tekemaan elaméan
kannalta useita tarkeité ratkaisuja kuten
opiskelupaikan hankinta, muutto koti-
paikkakunnalta, itsendistyminen, omasta
taloudestavastaaminen jne.
Urheiluakatemian tavoitteenaon
luoda huipulle tahtaaville nuorille ja jo
kansainvélisellé tasollaoleville urhei-
lijoille korkeatasoiset ja monipuoliset
paivittaisharjoittelumahdollisuudet.
Urheilijoiden valmennuksesta sekéa

valmennuksen kehittdmisesté vastaavat
lajiliitot yhteistydssa paikallisten seuro-
jenjaoppilaitosten kanssa. Valmennusta
tehostetaan lajien véliselld yhteistyolla.
Tavoitteellinen kilpa- ja huippu-urhei-
lijavoi liittya paikallisen urheiluakate-
mian jaseneksi siirtyessaan 2. asteelle.
Jasenena hén saatukea ja neuvontaaniin

urheiluun kuin opintoihinkin liittyvissa
asioissa. Urheiluakatemioiden kumppa-
nuusoppilaitokset ovat sitoutuneet tuke-
maan joustavin ratkaisuin urheilijoiden
kaksoisuran toteuttamista. Lajiliitot ovat
keskittaneet kansainvaliselle huipulle
tédhtdavaavalmennustajavalmennuksen
tukitoimia eriurheiluakatemioihin.

Urheiluakatemiaohjelma

Urheiluakatemiaohjelma on Suomen Olympiakomitean Huippu-

urheiluyksikén ohjelma

Urheiluakatemiaohjelma johtaa ja koordinoi huippu-urheilu-
verkostoa, johon kuuluu noin kaksikymmenté urheiluakatemiaa

javalmennuskeskusta

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, asiantuntija-
palveluiden tarjoamisessa, valmennusosaamisen kehittamisessa
jayhteistyon rakentamisessa urheilijan ymparilla olevien

toimijoiden valilla

Kaksoisura (dual career) on kansainvalinen termi, ja mm.
Euroopan Unioni on ohjeistanut jAsenmaitaan sen

mahdollistamisessa

SUOMEN
URHEILU
cop  AKATEMIAT

—

Urheilijan kaksoisura

+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN

+ URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

+ HALLITTU URASIIRTYMA

KASVA URHEILIJAKSI

2

Ylikoulu

+ Urheiluyléakoulut

+ Liikuntapainotteiset koulut
+ Liikuntal&hikoulut

+ Ylakoululeiritys

VALINTAVAIHE

Toinen aste

+ Urheiluoppilaitokset
+ Muut toisen asteen oppilaitokset
+ Puolustusvoimien urheilukoulu

KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI

Huippuvaihe

+ Urheilu ensimmaéisend ammattina
+ Urheilun ja opiskelun yhdistaminen
+ Urheilun ja muun tyén yhdistaminen

MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> HUPPUWAHE > 2> g

Urasiirtyma

+ Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Uraohjaus

+ Vertaistuki
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VINKKEJA OPISKELUTAITOJEN HARJOITTELUUN

Molemmat voittavat

-menetelma

Neuvottelutilanteessa kohtaavat aina kahden ihmisen tarpeet ja tunteet. Molemmat voittavat -menetelmalla pyritaan
ratkaisemaan tilanne niin, ett4 molemmat ovat mahdollisimman tyytyvaisia.

Mikali pystyt neuvottelemaan mennessasi osoittamaan toiselle, ettd olet miettinyt asiaa my&s hanen kannaltaan ja
miettinyt jo molemmille sopivia ratkaisuvaihtoehtoja, on sinulla paremmat mahdollisuudet, etta neuvottelu menee
mukavasti ja pddset hyvaan lopputulokseen. Tama tydvaline kannattaa ottaa siis haltuun ennen kuin seuraavan kerran

neuvottelet opintojen ja urheilun yhteensovittamiseksi!
Molemmat voittavat menetelméassa on viisi askelmaa:

Tilanteen maarittely: mika asia pitéa ratkaista?
Kenen kanssa ratkaisemiseksi pitda neuvotella?
Molempien neuvottelijoiden tarpeiden kartoittaminen
Aivoriihi: mahdollisimman monta ratkaisuvaihtoehtoa
Valitaan paras ratkaisuvaihtoehto

agrodp=

Esimerkiksi tilanteessa, jossa et paase lajileirin vuoksi kokeeseen,
voisivat menetelman askeleet nayttaa talta:

Tassa
esimerkisséa paadyttiin
siis lopulta siihen, etta
teet laajan esitelman koe-
alueeseen kuuluvasta aiheesta ja
esitdt sen muulle luokalle ennen
leiria. Leirin aikana voit sitten

keskittya rauhassa treenaami- Sinun Toisen
seen ja opettajallekaan ei jaa yli- tarpeesi tarpeet
maéaaraista hommaa kokeen
jalkeiseen aikaan. Kehittya Mitata
lajissasi osaamis-
tasi
Viettaa
Kenen kanssa aikaa Ollatasa-
tilanteesta pitaa lajikaverien = puolinen
neuvotella? kanssa jareilu
Mika tilanne Ope, nimi tahén Keskittya Saada
pitdi ratkaista? ’ harjoit- omat
) ) teluun tydnsa
Miten voin rauhassa tehtya
suorittaa kokeen, ajallaan

kun olen samaan
aikaan leirilla?
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AIVORIIHI
Ratkaisu-
vaihtoehdot

Kokeen tekeminen
leirin jalkeen

Kokeen tekeminen
ennen leiria

Esitelma koealu-
eestaennen leiria

Esitelmaleirin
jalkeen

Essee koealueesta
Kokeen tekeminen

sdhkoisesti leirin
aikana

Valittu ratkaisu

Esitelma
ennen
leiria

Ratkaisut TOP3

Kokeen
tekeminen
ennen leiria

Esitelma
koealueesta
ennen leiria

Essee
koealueesta
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Kokeile nyt itse!

Mieti tilanne, jossa joudut lahitulevaisuudessa neuvottelemaan jonkun kanssa. Tilanne voi liittya opiskeluun,
ryhmatydn tekemiseen, treeniaikatauluihin, vanhempien kanssa asioista sopimiseen...

Taydenna sitten alla olevaan kuvioon:

1. Tilanne ja syy neuvotteluille

2. Kenen kanssa neuvottelet

3. Mitka ovat sinun tarkeimmat tarpeesi tilanteessa

4. Pohdisitten asiaa hdnen ndkékulmastaan, kenen kanssa neuvottelet.
Koita asettua hdnen asemaansa. Mitka luulet olevan hénen tarpeitaan?

5. Seuraavaksi mieti ratkaisuehdotuksia tekniikalla nimeltaan aivoriihi (brainstorming).
Laita kédnnykéasté ajastin paélle tai katso kellosta 5 minuuttia aikaa. Koita keksia
mahdollisimman paljon eri ratkaisuvaihtoehtoja. Kirjoita ylés ihan kaikki ideat,
mité keksit. Kaikkien ei tarvitse olla jarkevia, mielikuvitus saa lentaa!

6. Lue nyt lapi kaikki keksimasi ratkaisut. Valitse niista kolme, jotka mielestasi
vastaavat parhaiten seka sinun etta toisen osapuolen tarpeisiin.

7. Taman jalkeen mene harjoituksen kanssa neuvottelun toisen osapuolen luokse.

+ Kerro toiselle osapuolelle omat tarpeesi tilanteessa ja mitka arvelet hanen
tarpeidensa olevan. Anna toisen korjata tai tarkentaa omia tarpeitaan tarvittaessa.

+ Esittele nédiden tarpeiden pohjalta pohtimasi ratkaisuvaihtoehdot.
Keskustelkaa niiden pohjalta, kunnes l6ydétte yhdessa ratkaisun, Taulukko
joka palvelee molempien tarpeita. Tarvittaessa voitte pitda
yhdessa toisen aivoriihen (kohta 5), jossa keksitte lis4da
ratkaisuvaihtoehtoja.

seuraavalla
sivulla!
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Mika tilanne
pitaaratkaista?

Kenen kanssatilantees-
tapitda neuvotella?

Sinun tarpeesi

Toisen tarpeet

AIVORIIHI
Ratkaisu-
vaihtoehdot

Valittu ratkaisu

Ratkaisut TOP3
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Hampurilaispalaute

Palautteen antaminen javastaanottaminen on tosi tarkea vuorovaikutustaito. [lman
palautettaemme pysty kehittyméaén sen enempéa urheilussa kuin opiskelussakaan.
Mikali kaikki ei ole mielestasi mennytihan 5/5, voititse vaikuttaa siihen, miten helppo
esimerkiksi joukkue- tai opiskelukaverin on ottaa sinun antamaasi korjaavaakin
Mieti tilanne, jossa palautetta.

viimeksi olisit halunnut

jonkun toimivan toisella Hampurilaispalaute on hyvin tunnettu palautteen antamisen tapa. Se perustuu
siihen, ettd seka ihan aluksi etta lopuksi kerrotaan positiivista ja kivaa palautetta,
mika tilanteessa on hyvin. Nain palautteen keskella oleva “pihvi” eli ehdotus

toisella tavalla toimimisesta on helpompi niella.

tavalla elioli tarve antaa
korjaavaa palautetta. Koita
palauttaa tilanne mieleesi
mahdollisimman elavasti ja
taydenna sitten oheiseen
olevaan kuvioon...

Kerro mydnteisista asioista
mahdollisimman tarkasti. Mitka asiat
olivat tilanteessa hyvin? Mitka jutut toimivat?
Mika teki sinutiloiseksi?

Mikéa asiassa voisiolla paremmin? Annaoma
ehdotuksesisiita, miten tilanteessa voisi toimia toisin.

Kerrovielé jokin positiivinen palaute, kiva ja
mydnteinen asia tilanteeseen liittyen.

Seuraavan kerran, kun sinun pitda antaa korjaavaa palautetta joukkue- tai koulu-
kaverillesi, siskolle, vanhemmalle tai vaikka valmentajalle, muistuta mieleen, miten
kootaan meheva palautepurilainen! Nain on todennakdisempaa, etta toinen korjaa
kayttaytymistaan siihen suuntaan kuin toivot.

Urheilijan kaksoisura 105



VINKKEJA OPISKELUTAITOJEN HARJOITTELUUN

Jaavuoriteoria — tunnista
tunteet pinnan alla

Tunteet ovat tarked meitd ohjaava voima. Esimerkiksi ennen kisasuoritusta tai esi-
telmaa seka voiton tai tappion jalkeen tunteet voivat tuntua tosi voimakkaina jaomaa
kayttaytymista voiollavaikea hillita. Silloin saattaa tehda tai sanoa asioita, joita
mydhemmin katuu. Palauta mieleesi tilanne,
jossa sinua viimeksi
Kaikkitunteet ovat hyvia ja sallittuja eika kukaan voi sdadella sita, mita tuntee. Kuiten- jannitti, suututti tai olit
kin me voimme ja meidén pitéa hallita sitd, miten toimimme néiden tunteiden vaikut-

o . ' . o riemuissasi. Kirjoita alla
taessa. Vain néin tulemme juttuun keskendmme ja pystymme parhaisiin suorituksiin.

olevan jaévuoren huippuun

Tunteiden hallitsemisessa auttaa se, etti tunnistamme tunteitamme. Ja&vuoriteoria joko “jannitys” tai “riemu”.

perustuu siihen ajatukseen, ettéd se tunne, mitd ndemme muissa tai mité itse nay-
tadmme muille on vain jdavuoren huippu. Pinnan alla muhii paljon muitakin tunteita. Muistele sen jalkeen, mita
Pystymme paremminymmartadmaan itsedmme ja muita, jos yritdmme kurkistaa myos muuta tunsit tilanteessa.

pinnanalle. Voit tarvittaessa katsoa
apua jaavuoren vieressa
olevasta tunnelistasta.
Kirjoita ndma tunteet viivan
eli “pinnan” alle.

Jaavuoren voit palauttaa
mieleesi esimerkiksi

silloin, kun olet toiminut
tunnekuohussatavalla, jota
joudut selittdmaéan muille.
Kertomalla heille pinnan alla
olevista tunteista heidan

on helpompi ymmartaa
sinua. Samoin yrittaessasi
paremmin ymmartaa muita
on hy6dyllistd miettid, mita
tunteita heilld mahdollisesti
on pinnan alla.

pelko

pettymys
suru
hapea
ylpeys
innostus helpotus
voitonriemu epavarmuus
epatoivo inho
uupumus rakkaus
onni hyvaksynnéan kaipuu
ilo yksindisyys

Vertaa jaavuoria parin kanssa.

Mitd samoja tunteita l6ydatte pinnan alta? joukkoon kuuluminen
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Miten meni - omasta mielesta?

Maaliviiva hddmottaa jo! Todella mahtavaa, ettéd olet jaksanut tyoskennelld tdnne asti. On aika mitata sinnikkaan tyosi
tuloksia eli mitéd olet oppinut yhteiselta matkaltamme.

Oppimisen sateenvarjo: miti opit?

Aikaisemmin rakensit omaa oppimisen sateenvarjoasi. Katsotaan nyt, miten
varjosi on kehittynyt. Kuvittele jalleen sateenvarjo ylhaaltapain kuvattuna.
Sateenvarjon kaaret ovat arviointijanoja, jotka voivat saada pisteet 0-10 oman
tilanteesi mukaan. Nolla pistettad on sateenvarjon keskiosassa ja kymmenen
pistettd sateenvarjon laidalla. Sateenvarjokysymykset:

+ Vastaa kysymykseen merkitsemallé piste janan siihen kohtaan,
joka kuvaa tilannettasi. . Otanvastuuta
+ Vastattuasi kaikkiin kysymyksiin yhdisté pisteet yhtenéiseksi viivalla. opinnoistanija

+ Varita viivan sisapuolelle jaava alue. R e e

. Yhdistén opiskeltavia
1 asioita omaan elamaani.

. Kaytan erilaisia
muistiinpanotekniikoita
kasitekartta,

8 2 teatdlerity
alleviivaus, tiivistelméat)

. Luotan, etta selvian
koulutehtavista ja
kokeista kunnialla.

. Seuraan hyvin
oppitunteja.

. Olen asettanut
tavoitteita opiskeluuni.

. Osaantydskennella
ryhméssa.

. Pystynyhdistamaan
urheilun ja opiskelun
hyvin.
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Jos muistelet alkuasi seitseméannen luokan alusta tai loydat viela silloisen harjoituskirjan niin palaa silloin
tekemaasi tehtavaan. Arvioi kokemuksiisi pohjaten ja vertaa néita kahta tekemaasi sateenvarjoa toisiinsa.

Milta osin varjo oli laajentunut? Missé asioissa olet ottanut askeleen tai useamman kohti kymppia?
Listaa tdhan niiden sateenvarjokysymysten numerot, joissa kehityit positiiviseen suuntaan:

Valitse yksi ndista osa-alueista. Kerro mahdollisimman tarkasti, mitka asiat saivat sinut merkitseméaan
pisteen lAhemmas kymppia kuin aluksi. Mité olet tehnyt toisin? Mikd muu on muuttunut?

Mieti seuraavaksi jokaisen sateenvarjokysymyksen kohdalla seuraava askel, kuinka voisit kehittya kohti kymppia,
sateenvarjon ulkoreunoja ja entista laajempaa sateenvarjoa.

ESIMERKKI
Kysymys 5. Seuraan hyvin oppitunteja

Omatamaéanhetkinen arvio 5. Tavoitteenaarvio 6.
Voin keskittyd tunneilla paremmin vaihtamalla kuulumiset kaverin kanssa vélitunnilla ja pitdmélld kdnnykkéni repussa.

1.
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ATrvi01 1tseasi seuraavien

vaittamien avulla

1. Olenylpea,etta

2. Opinitsestéani, etta
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