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1 JOHDANTO

Toiminnallisen opinndytetydmme aiheena on toisen asteen jalkapalloilijoiden voi-
maharjoittelun ravitsemus, ja tydmme tilaajana toimii Lapin urheiluakatemia.
Tyobmme koostuu teoreettisesta viitekehyksesta seka oppaasta, joka on nettisi-
vun muodossa. Opinnaytetydmme on toteutettu moniammatillisesti yhteistydssa
tietotekniikan opiskelijan kanssa.

Lapin urheiluakatemia on Rovaniemella toimiva useiden yhteisty6tahojen ympéa-
rill& pyoriva verkosto. Sen paatehtavané on huippu-urheilijoiden ja huipulle pyrki-
vien urheilijoiden valmennuksen tehostaminen seka harjoittelun ja opiskelun tu-
loksekas yhdistaminen ja niiden tukeminen. Akatemia toimii yhteistydssa Lapin
ammattikorkeakoulun, Rovaniemen kaupungin sekda muiden yhteisty6tahojen
kanssa, ja valmentajina sielld toimivat sekd ammattivalmentajat ettd liikunnan
ammattikorkeakoulututkinnon kolmannen vuosikurssin opiskelijat. Lapin urhei-
luakatemialla on Olympiakomitean mydntama erityistehtava lumilajien painopis-
telajeihin. Akatemia tekee vahvasti yhteistydta Lapin urheiluopiston valmennus-

keskuksen kanssa. (Lapin urheiluakatemia 2015.)

Opinnaytetyd on rajattu 16 — 19-vuotiaille nuorille urheilijoille, silla kyseisessa
iAssad muutto omaan asuntoon saattaa monille olla hyvinkin ajankohtaista. Talloin
myds vastuun ottaminen omasta ravitsemuksesta korostuu. Aiherajaus koskien
akatemiajalkapalloilijoiden ravitsemusta voimaharjoittelun tukena on hyvinkin
tarkka, silla aiheeseen perehdyttyamme huomasimme, etté tuossa iassa ravitse-
mus voimaharjoittelussa ei muutu lajikohtaisesti. Taman vuoksi nettisivua voi-
daan kayttdd myds muiden lajien urheilijoiden tukitoimena voimaharjoittelukau-

della.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata akatemiajalkapalloilijan tietamysté voimahar-
joittelun ravitsemuksesta. Nettisivut toimivat innostavana oppaana, ja sielta ur-
heilija 16ytaa niin tehtavia kuin perustietoa ravitsemuksesta. Myds akatemian la-

jivalmentajat hyotyvéat oppaastamme, silla se toimii konkreettisena tyokaluna ra-



vitsemuksen apuna. Oppaan sisallon suunnittelussa apuna kaytimme aikaisem-
min tehtyja ravintokartoituksiamme, joista saimme arvokasta tietoa akatemiajal-
kapalloilijoiden tAmanhetkisestéa ravitsemustilanteesta ja mahdollisista ongelma-
kohdista. Urheilijan kehityskolmio koostuu levosta, harjoittelusta ja ravinnosta, ja
naiden tasapaino mahdollistaa tehokkaan kehittymisen. Oppaan tavoitteena on
innostaa nuoria jalkapalloilijoita kiinnittam&&n huomiota ravitsemukseen ja saada
heidat ymmartamaan sen merkityksen urheilijana kehittymisessa. Oppaan avulla

urheilijat saavat inspiraatiota terveellisimpien ja oikeiden valintojen tekemiseen.

Opinnaytetydmme teoriapohja on rakennettu suomalaisten ravitsemussuositus-
ten pohjalta. Koska kohderyhméanamme ovat urheilijat ja aiheemme koskee voi-
maharjoittelua, olemme ottaneet nama huomioon seka raportissa ettd oppaassa.
Raporttimme teoriaosuudessa kerromme jalkapallon lajin vaatimuksista seka voi-
maharjoittelusta. Ravitsemusosuudessa kerromme ravintoaineiden merkityksen
urheilijalle, niiden saantisuositukset ja parhaimmat lahteet. Viimeisessa ravitse-
musosiossa olemme keskittyneet voimaharjoittelun ravitsemukseen, joka on

oleellisin osio opinnaytetyéssamme.

Voimabharjoittelun yhteydessa ravinnon merkitys korostuu, koska ravinto toimii li-
haksen rakennusaineena. Useiden ravintoaineiden saanti korostuu voimaharjoit-
telukaudella, ja ravitsemuksen laiminlyénnilla saattaa olla negatiivisia vaikutuksia
harjoitteluun. Ainoastaan harjoittelu itsesséén ei tuota tuloksia tai kasvata lihak-
sia, vaan lihasmassan ja voiman kehittdminen vaatii harjoittelun, levon ja ruoka-

valion tasapainoista kokonaisuutta.



2 JALKAPALLON VAATIMUKSET

2.1 Jalkapallo lajina

Jalkapallo on joukkuepeli, jossa kentalla on kerrallaan maalivahdin lisdksi kym-
menen pelaajaa. Pelin tarkoituksena on tehdd mahdollisimman monta maalia
vastustajan verkkoon samalla estéden vastapuolta tekemésta maaleja omaan
paatyyn. Jalkapallopeli kestdd 90 minuuttia (+ tarvittaessa lisdaika), ja se jaetaan
kahteen 45 minuuttia kestavaan jaksoon, joiden valissa on 15 minuutin puoliaika.
Kenttapelaajat jaetaan pelipaikkansa mukaan keskikenttapelaajiin, hyokkaajiin ja
puolustajiin. (Maughan & Gleeson 2004, 150 — 151.) Jalkapallo on yksi maailman
suosituimmista ja pelatuimmista peleistd, ja pelaajilta vaaditaan lajissa paljon. Ti-
lanteet muuttuvat jatkuvasti ja muutokset pelaajien likkumisessa tapahtuvat kes-
kimaarin joka neljas sekunti, mika kuvaa hyvin jalkapallon vaihtelevaa luonnetta.
(Rienzi, Drust, Reilly, Carter & Martin 2000, 162 — 169.)

Jalkapallo asettaa suuret vaatimukset pelaajille lajin monipuolisuuden vuoksi. Ot-
telun aikana pelaaja joutuu tekem&éan spurtteja ja nopeita suunnanmuutoksia,
kiihdytyksia seka hyppyja. Koko peli ei kuitenkaan ole pelkkaa santailya paikasta
toiseen, vaan suurin osa kentalla tapahtuvasta liikkumisesta suoritetaan matalim-
milla nopeuksilla esimerkiksi kavellen tai takaperin liikkuen. (Arnason, Sigurdson,
Gudmundsson, Holme, Engebretsen & Bahr 2004, 278 — 280; Rienzi ym. 2000,
162.) Liikkumisen lisdksi pelaaja joutuu ottelun aikana kiinnitthmaan huomiota
muun muassa pallon hallintaan, sydttamiseen, laukaisemiseen ja kuljettamiseen
(Maughan & Gleeson 2004, 150 — 151). Yllaolevien tekijoiden lisaksi jokaisella
joukkueella on oma pelitaktiikkansa ja pelaajalla oma pelikasityksensa, joten pe-
laajan suoritukset riippuvat myds naista psykologisista tekijoistd (Arnason ym.
2004, 278).
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2.2 Jalkapalloilijan liikkuminen

Jalkapallo-ottelun aikana pelaajat liikkuvat keskimaarin 10 — 11 kilometria riip-
puen pelaajan pelipaikasta. Keskikenttapelaajat eli pelinrakentajat liikkuvat eni-
ten ja maalivahdit vahiten. Maalivahdit liikkuvat noin puolet kenttéapelaajien kul-
kemasta matkasta. Pelipaikan lisaksi pelaajan likkumaan kokonaismatkaan otte-
lun aikana vaikuttavat pelaajan fyysinen kunto, joukkueen taktiikka, vastustajan
taso, pelialusta seka vallitsevat olosuhteet (esimerkiksi lampétila). Lisaksi pelaa-
jat nayttavat liikkuvan enemman ensimmaisella kuin toisella puoliajalla. Syyna
t&h&n on ensimmaisen puoliajan fyysisen rasituksen aiheuttama vasymys. (Lehto
& Véanttinen 2010, 4 - 5.)

Pelaajien ottelun aikaisen liikkumisen intensiteetti on hyvin vaihtelevaa. Suurin
osa (jopa 60 %) liikkumisesta tapahtuu matalalla intensiteetilla kavellen, takape-
rin liikkuen tai holkaten. Korkealla intensiteetilla tapahtuvaa juoksua on vahan,
mutta yleensa juuri niilla suorituksilla on ottelun lopputuloksen kannalta tarkea
merkitys. Kyky pystya toimimaan korkealla intensiteetilla onkin erittain tarkea
ominaisuus jalkapallossa. Pelaajien liikkumisen intensiteettiin vaikuttavat muun
muassa pelaajan pelipaikka seké ottelun ja vastustajan taso. Toisella puoliajalla
pelaajat myos liikkuvat matalammalla intensiteetilla kuin ensimmaisessa vasy-
myksen takia. (Lehto & Vanttinen 2010, 9 — 18.)

Suurin osa jalkapallo-ottelun aikana tapahtuvasta liikkumisesta suuntautuu
eteenpain. Puolustajat liikkuvat muita enemman taaksepain ja sivuttain. Pelaajat
kaantyvat ottelun aikana keskiméaarin 700 kertaa, joista suurin osa on alle 90 as-
teen kdanndksia. Yli 180 asteen kaannoksia pelaajat tekevéat todella vahan. L&-
hes jokaiseen pelinaikaiseen k&antymisen liittyy likenopeuden muutos, joten har-
joituksia, joissa kaantymiseen yhdistetaan likenopeuden vaihtuminen, kannattaa
suosia. (Lehto & Vanttinen 2010, 24 — 26.)
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2.3 Kuormittuminen ja energialéhteet jalkapallossa

Jalkapallo on nopeuskestavyyslaji, joka kuormittaa ottelun pitk&n keston vuoksi
eniten aerobista energiantuottoa. Pelaajien keskimaarainen tydteho ottelun ai-
kana on hieman anaerobisen kynnyksen alapuolella keskisykkeen ollessa noin
85 prosenttia maksimisykkeest&, ja hapenkulutus noin 70 prosenttia maksimista.
Vaikka jalkapallo-ottelu pelataan suurimmaksi osaksi aerobisella alueella, tarvi-
taan anaerobistakin energiantuottoa lyhyiden kovatehoisten suoritusten aikana.
(Bangsbo, Mohrn & Krustrup 2006, 665 — 670.)

Pelaajien energiankulutus ottelun aikana on riippuvainen muun muassa pelaajan
pelipaikasta, ottelun tasosta seka olosuhteista. Energiankulutus on aina myds yk-
sil6llistd, mutta keskiméaarin miespelaaja kuluttaa ottelun aikana 1600 kilokaloria.
Energiankulutusta lisaa kdanndkset, pallon kuljettaminen, pysahdykset, taklauk-
set ja takaperin liikkuminen. Jalkapalloilijan paivittaiseen energiakulutukseen vai-
kuttaa muun muassa se, montako harjoitusta paivassa on ja minka tyyppisia ne
ovat. Miesjalkapalloilijan arvellaan kuitenkin kuluttavan paivan aikana noin 3000
— 3700 kilokaloria riippuen kauden ajankohdasta. (Shephard 1999, 757 — 760.)

Glykogeenivarastot ovat jalkapalloilijan tarkein energianlahde energiantuoton
osalta. Pitkan ottelun aikana elimistén glykogeenivarastot saattavat tyhjentya
jopa kokonaan, ja etenkin silloin, jos glykogeenitaso on ollut matalalla jo ennen
pelin alkamista. Lihasten glykogeenin lisaksi ottelun aikana energiana voidaan
hyodyntad maksaan varastoitunutta glykogeenia (glykogenolyysi) ja maksassa
valmistuvaa glukoosia (glukoneogeneesi). Glykogeenivarastot eivat kuitenkaan
ole ainut energianlahde jalkapallo-ottelun aikana, vaan mygds rasvavarastot ovat
kovassa kaytossa. Rasvojen hyddyntdminen tehostuu erityisesti pelin matalate-
hoisten vaiheiden aikana. (Bangsbo ym. 2006, 665 — 670.)

Anaerobisten suoritusten aikana energiaa tuotetaan joko niin, ettd maitohappoa
syntyy tai ei synny. Maitohapottomasti energiaa tuotetaan elimiston ATP- ja
kreatiinifosfaattivarastoja pilkkomalla. Jos taas suoritus on pitkékestoinen ja kor-

kealla intensiteetilla tapahtuva, on energiantuottotapana anaerobinen glykolyysi,
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jolloin tuotoksena syntyy maitohappoa. (Bangsbo, laia & Krutsrup 2007, 111 —
113.) Ottelun aikana pelaajien laktaattipitoisuudet vaihtelevat ottelun luonteesta
ja pelaajan pelipaikasta riippuen, 2 — 10 millimoolia/litra valilla. Huippuarvot saat-

tavat olla yli 12 millimoolia/litra. (Bangsbo ym. 2006, 674.)
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3 VOIMAHARJOITTELU

3.1 Voimaharjoittelun toteuttaminen

Kaiken liikkumisen ja urheilulajien perustana on voimantuotto, silla ilman riittavaa
voimaa on mahdotonta tuottaa liikettd. Viimeisen 20 vuoden aikana voimaharjoit-
telun merkitys on kasvanut ja sita kautta johtanut urheilijoiden tulostasojen nou-
suun. Voimaharjoittelun avulla urheilutulosten parantaminen on nykyaan parem-
min tunnistettu seka siitd on ollut hyotya niin kestavyys-, voima, hopeusvoima ja
nopeuslajeissa. Lihasvoiman harjoittaminen ja sen merkitys kasvaa huomatta-
vasti kilpa- ja huippu-urheilussa. (Hakkinen & Ahtiainen 2012, 110; Hakkinen,
Makela & Mero 2004, 251.)

Voimaharjoittelu kehittdd lihaksiston seka tukiosien kuten luuston, janteiden ja
sidekudosten voimaa. Voimaharjoittelun tavoitteena on kehittdd lajin kannalta
keskeistd voimantuottoa, mutta lajivoiman kehittdminen on haasteellista ilman
riittdvaa perusvoimatasoa. Monet toiminnalliset ja rakenteelliset tekijat vaikutta-
vat voimantuottoon, kuten esimerkiksi ikd ja harjoittelu. Voimaharjoittelulla voi
vaikuttaa my6s kehonkoostumukseen, esimerkiksi lisaamalla lihasmassan méa-
raa. Lisdantynyt lihasmassa taas parantaa lihasten ja rasvan keskinaista suh-
detta ja elimiston aineenvaihduntaa. (Chandler & Brown 2008, 257 - 260; Hakki-
nen & Ahtiainen 2012, 110.)

Voimabharjoittelu on tehokasta ja terveyttad edistavad harjoittelua, jota pidetaén
kaikille sopivana. Se ei ole pelkastaan lisdpainoilla tapahtuvaa kuntosaliharjoitte-
lua, vaan se kehittaa monipuolisesti hermolihasjarjestelméaa, jonka vuoksi voima-
harjoittelu on kannattavaa aloittaa jo hyvin nuorena. Kansainvéliset tutkimukset
suosittelevatkin voimaharjoittelua kaikille varhaisesta ikavaiheesta lahtien, mutta
kunkin biologinen kypsymisvaihe taytyy huomioida sopivilla harjoitusmetodeilla ja
suoritustekniikoilla. (Hakkarainen 2009, 195 — 197.)
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Voimabharijoittelun terveydelliset vaikutukset koskevat yleista toimintakykya ja sen
parantamista pitkalla aikavalilla. S&&anndllinen harjoittelu vahvistaa sidekudosra-
kenteita, milla on merkitystda vammojen ennaltaehkaisyssa. Liséksi voimaharjoit-
telu lisaa luuston tiheytta ja sitd kautta ennaltaehkaisee osteoporoosia vanhem-

malla idlla, etenkin naisilla. (Hakkinen & Ahtiainen 2012, 110.)

Voimabharjoittelun ohjelmoinnissa ei saman ikadisten sukupuolten valilla ole juuri-
kaan eroja. Voimaharjoittelun ohjelmoinnissa tulee huomioida urheilijalle asetetut
tavoitteet, laji- ja urheilija-analyysi seka urheilijan biologinen ikd. Voimaharijoitte-
lun tavoitteena on parantaa urheilijan suorituskykya ja fyysista kapasiteettia seka
ennaltaehkaistda vammoja ja loukkaantumisia. Voimaharjoittelun kuormitusta
vaihdellaan harjoitusten intensiteetin, harjoituskertojen ja volyymin avulla. Harjoi-
tuskuormia pyritdan lisdamaan progressiivisesti. Etenkin naisurheilijoiden voima-
harjoittelussa tulee huomioida alaraajojen harjoittaminen, jotta valtytddn polvi-
vammoilta. Alaraajojen ja vartalolihasten lisaksi ylavartalon lihasten harjoittami-
nen on oleellista. (Chandler & Brown 2008, 261 — 263; Hakkinen & Ahtiainen
2012, 121-122))

3.2 Nuoren fyysinen kehitys

Voimantuotto kehittyy periman ja ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta niin lapsilla,
nuorilla kuin aikuisillakin. Liikunnalla ja harjoittelulla voidaan vaikuttaa sen kehit-
tymiseen hyvinkin paljon. Poikien voimataso kehittyy lineaarisesti 12 — 14 ik&vuo-
teen saakka, mutta taman jalkeen voimantuotto kehittyy voimakkaammin. Tahan
vaikuttavat suuresti kasvupyrahdys ja hormonitoiminnan eli kasvuhormonin ja
testosteronin kaynnistyminen sekd muut kasvuun liittyvat tekijat. (Hakkarainen
2009, 209 — 210; Hakkinen ym. 2004, 252.)

Voimantuoton merkittavin fysiologinen ero on hormonitoiminnassa, jolloin mur-
rosikdisen miehen testosteronin erityksen kasvu kiihtyy voimakkaasti. Testoste-
ronilla on anabolinen vaikutus, mikd saa aikaan miesten tuki- ja likuntaelimiston
vauhdikkaan ja suuremman kehittymisen kuin naisilla. Samalla se parantaa so-

keriaineenvaihduntaa lihaksissa. Miesten testosteronin pitoisuus veressa on 10
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— 20 kertaa suurempi kuin naisilla. (Hakkarainen 2009, 203 — 206; Hakkinen &
Ahtiainen 2012, 115 - 116.)

Tytt6jen voimatason kehittyminen esipuberteetin aikana ei eroa juurikaan pojista,
mutta murrosian aikainen kehitys eroaa. Tyttbjen voimatasot jaavat alhaisem-
maksi kuin poikien, mik&a johtuu muun muassa tytt6jen alhaisemmista anaboli-
sista hormonipitoisuuksista, pienemmista vipuvarsista, alhaisemmista adrenalii-
nipitoisuuksista ja pienemmasta lihas- ja kokonaismassasta. Tytdilla naissuku-
puolihormonin eli estrogeenin eritys lisdantyy voimakkaasti, mika lisaa rasvaku-
doksen maaraa. Naisten maksimaalinen voimantuotto ylavartalon lihaksissa on
noin 50 — 60 prosenttia ja alavartalon noin 60 — 70 prosenttia miesten maksimaa-
lisesta voimantuotosta. Selkea ero sukupuolten voimatasoissa on yla- ja alaraa-
joissa, silla tyttdjen ylaraajojen voiman kehittyminen on suhteellisesti vahempaa
kuin pojilla. Voimantuoton huippuarvot saavutetaan noin 20 — 30 ikédvuoden ai-
kana. (Hakkarainen 2009, 203 — 206; Hakkinen ym. 2004, 252.)

Luonnollinen voima kehittyy parhaiten vuosi kasvupyrahdyksen huippuvaiheen
jalkeen, joka tarkoittaa tytoilla 11,4 — 12, 2 vuoden iassé kun taas pojilla 13,4 —
14,4 vuoden iassa. Ennen kasvun huippuvaihetta, testosteronin erityksen kasvu
alkaa ja kiihtyy, kunnes noin kolmen vuoden kasvun huippuvaiheen jalkeen tes-
tosteronin eritys tasaantuu. Lihasmassan kasvuun testosteroni vaikuttaa merkit-
tavasti. Massan hankinnan optimaalisin ajankohta onkin 1 — 3 vuotta kasvupyréh-
dyksen jalkeen. Kasvupyrahdyksen loputtua harjoittelu muuttuu aikuismaisem-
paan suuntaan, jolloin siihen lisataan tehoja ja lajinomaisuutta. Hyvan lihaskun-
topohjan, lihastasapainon ja tekniikan ollessa kunnossa, voidaan aloittaa myds
maksimivoimaharjoittelu. (Hakkarainen 2009, 203-208.)

3.3 Voiman lajit

3.3.1 Voimaharijoittelun ohjelmointi
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Voimaharjoittelun ja harjoitusten suunnittelun Iahtokohtana on oivaltaa ja ymmar-
téda voiman eri lajit. Haasteellisinta onkin hankkia voimaominaisuuksia siten, etta
urheilija voi hyddyntda sen omassa lajissaan. Voimaharjoittelun ohjelmoinnin hel-
pottamiseksi voiman eri lajit voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen eli maksi-
mivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan. Naiden lisaksi on lajivoima, joka

tarkoittaa lajin vaadittavia voimaominaisuuksia. (Hakkarainen 2009, 203.)

Voiman lajit voidaan maaritella hermolihasjarjestelman motoristen yksikdiden
rekrytoinnin maaran ja tavan, seka energiantuottotavan mukaan. Nopeusvoi-
massa voimantuottoaika on lyhyt, mutta maksimaalinen suoritus. Suoritusnopeus
on rajahtava tai nopea. Maksimivoimassa tavoitellaan suurinta mahdollisinta voi-
mantuottoa yhden toiston maksimilla tai maksimaalisella isometrisella supistuk-
sella. Maksimivoimassa voimantuotto on ajallisesti suhteellisen pitkda. Kestovoi-
massa voimantuotto on pitkakestoista ja pyrkimyksena on yllapitaa tiettya voima-
tasoa suhteellisen pitkdan tai tietyn aikaa. Tai tiettya voimatasoa toistetaan pe-
rakkain useita kertoja, suhteellisen lyhyilla palautuksilla. (Hakkinen ym. 2004, 258
— 266.)

3.3.2 Kestovoima

Kestovoiman avulla pyritdan yllapitamaan tiettyd voimatasoa mahdollisimman pit-
kdan. Ominaista kestovoimalle on suorituksen pitka kesto. Lisdpainoja harjoituk-
sissa kaytetaan hyvin vahan tai ei ollenkaan. Kestovoimaharjoittelulla pyritaan
yleisen ja lajikohtaisen kestavyyden parantamiseen. Kestovoima on kaiken voi-
maharjoittelun perusta ja sen merkitys ohjelmoinnissa on pohjaa luova. Kesto-
voima voidaan vield jaotella anaerobiseen voimakestavyyteen ja aerobiseen li-

haskestavyyteen. (Hakkinen ym. 2004, 263; Forsmann & Lampinen 2008, 441.)

Anaerobisen voimakestavyysharjoittelun tarkoituksena on kehittd&d nopeiden li-
hassolujen ty6tehoa, perusvoimaa, happamuuden sietokykya ja KP-kapasiteet-
tia. Voimakestavyysharjoittelu eroaa lihaskestavyysharjoittelussa siten, etta sisal-
tavat isomman lisdkuorman noin 20 — 60 prosenttia ykkostoistomaksimista. An-

aerobista kestovoimaa toteutetaan yleensa kuntopiirimaisena harjoitteena, jossa
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toistomaarat ovat pienet (10 — 20) ja harjoitteita voi olla neljastd kahdeksaan ja
kierroksia kahdesta neljaan kappaletta. Suoritustempo liikkeissa on nopea ja pa-
lautukset vaihtelevat 30 — 60 sekuntiin. (Hakkinen ym. 2004, 263.)

Aerobinen lihaskestavyysharjoittelu kehittaa harjoituskestavyytta, hitaiden lihas-
solujen tydtehoa ja lihaksiston aerobista energianmuodostustehoa. Kuormitus pi-
detddn kevyena 0 - 30 prosenttia ykkostoistomaksimista ja toistomaarat suurina.
Palautukset ovat lyhyita. Aerobista kestovoimaa toteutetaan yleensa kuntopiiri-
maisena suoritteena, jossa harjoitteita on esimerkiksi 6 - 12, ja kierroksia esime-
riksi 2 - 6 kappaletta. Suoritustempo liikkeissé on rauhallinen tai vaihteleva. (Hak-
kinen ym. 2004, 251; Forsmann & Lampinen 2008, 441.)

3.3.3 Maksimivoima

Kun lihas saavuttaa maksimaalisen tahdonalaisen kertasuorituksen, kutsutaan
sitd maksimivoimaksi. Lihasten poikkipinta-ala ja motoristen yksikdiden rekry-
tointi vaikuttavat maksimivoimaan. Maksimivoimaharjoittelussa tulee huomioida
likkeen liikenopeus, nivelkulma ja lihastydtapa. Maksimivoima jaetaan lihasmas-
san kasvattavaan perusvoimaan ja tahdonalaista hermotusta lisdavaan maksimi-
voimaan. (Hakkinen ym. 2004, 260 — 261.)

Maksimivoimaharjoittelu kehittaé konsentrista maksimivoimaa lihakseen tulevan
tahdonalaisen hermoenergian maaraa lisdamalla. Kuormina kaytetdén 85 - 100
prosenttia ykkdstoistomaksimista. Kun kaytetaan yli 100 prosentin kuormia ja su-
pistustapa on eksentrinen, vaatii suoritus avustajat varmistamaan. (Kraemer &
Héakkinen 2002, 27 — 28; Hakkinen ym. 2004, 260 — 262; Forsmann & Lampinen
2008, 441.)

Perusvoimabharjoittelun tarkoituksena on kehittda konsentrista maksimivoimaa
suurentamalla hitaiden ja nopeiden lihassolujen kokoa, jolloin lihasten poikki-
pinta-ala kehittyy. Peruvoimaharjoittelussa kaytetddn kuormia, jotka 60—85 pro-
senttia ykkostoistomaksimista. Palautukset tulee olla noin 3 — 5 minuuttia, jolloin

urheilija ehtii palautua taydellisesti. Tyypillisi& harjoitusmuotoja ovat esimerkiksi
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pyramidiharjoitukset tai vakiotoistomenetelméat. Hypertofisessa voimaharjoitte-
lussa kaytetaan pienempid kuormia (60—-80 % / 1 RM), jolloin toistoja tehd&éan
esimerkiksi 8 — 12. Jos halutaan tehda harjoitus uupumiseen asti, pidetaan erityi-
sen lyhyet palautukset sarjojen valilla. (Hakkinen ym. 2004, 260 — 262; Forsmann
& Lampinen 2008, 441.)

3.3.4 Nopeusvoima

Nopeusvoimalla tarkoitetaan suuren voimatason saavuttamista mahdollisimman
nopeassa ajassa. Nopeusvoimassa pidetaan tavoitteellisena intensiteettina noin
100 — 103 prosenttia, joka tarkoittaa vahvaa pyrkimysta uudelle suorituskyvyn
tasolle. Jokaisessa suorituksessa urheilijan tulee pyrkia uuteen omaan ennatyk-
seen. Nopeusvoiman kehittamisen tarkastelu lahtee liikkeelle lajisuorituksesta,
jossa selvitetddn kyseisen lajisuorituksen vaadittava voimataso, voimantuotto-
aika, lihassupistustapa ja nivelkulma. Kuorma on laskettuna harjoitteen ykkos-
toistomaksimista, eli 0 — 85 prosenttia. Kuormaan vaikuttavat urheilijan laji, lisa-
voiman tarve ja harjoituskausi. Nopeusvoimassa suoritustempo on maksimaali-
sen nopea ja vaatii taydellisen palautumisajan, joka on kolmesta viiteen minuut-
tia. Tama sen vuoksi, etta hyddynnetddn valittomia energianléhteitd (ATP ja KP)
ja maitohapon muodostus pysyisi mahdollisimman pienena. Valittdmien energi-
anlahteiden palautuminen tapahtuu palautuksen aikana. (Héakkinen ym. 2004,
258 — 259; Forsmann & Lampinen 2008, 441.)

Nopeusvoimaa on kahdenlaista, syklista hermotusta ja elastisuutta kehitettdvaa
pikavoimaa ja reflektorista hermotusta lisddvaa rajahtavaa voimaa. Pikavoima-
harjoittelulle tyypillistd on kehittda nopeiden solujen hermotusta, lajinopeutta ja
lihaksen elastisia ominaisuuksia. Pikavoimaharjoittelun tyypilliset harjoitusmuo-
dot ovat muun muassa aitahypyt, porrasjuoksu, makijuoksu, vastusjuoksut ja li-
sapainojuoksut. Rajahtavassa voimassa keskitytddn konsentrisen lihassupistuk-
sen tehoon tahdonalaisesti ja hermotuksen kautta seka lajinopeuteen. Tyypilliset
harjoitusmuodot ovat pudotushypyt, heitot ja vauhdilliset loikat ja kinkat. (Hakki-
nen ym. 2004, 258 — 259; Forsmann & Lampinen 2008, 441.)
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3.4 Jalkapalloilijan voimaharjoittelu

Jalkapallo on nopeuskestavyyslaji eli juoksupeli, jossa pelaaja tarvitsee rgjahta-
vaa voimaa ja tehoa, likenopeutta, nopeustaitavuutta ja reaktionopeutta. Myos
hyva lihasvoima — ja kestavyys ovat pelaajille tarkeita, silla ne auttavat suojaa-
maan loukkaantumisilta. (Juntunen 2011, 28; Pullinen 2008, 29 — 35.) Naiden
perusteella jalkapallossa keskeisiksi voiman osa-alueiksi voidaan luokitella pika-
voima, rajahtava voima (juoksu- ja liikenopeus), lihaskestéavyys ja voimakesta-

vyys (Ruotsalainen 2009, 11).

Maksimivoiman on todettu olevan yhteydessa liikkumisnopeuteen ja kiihdytyk-
seen, jotka ovat tarkeitéd ominaisuuksia jalkapallossa (Pullinen 2008, 38). Helger-
lund ja Hoff, jalkapallon kestavyys- ja voimaharjoittelun tutkijat, kertovat tutkimuk-
sessaan (2004, 165 — 170), etta jalkapalloilijan kannattaisikin hyddyntaa voima-
harjoittelussaan isoja painoja, vahaisia toistomaaria ja maksimaalista voiman-
tuottoa. Kyseisen harjoittelun sanotaan lisddvan motoristen yksikoiden rekrytoin-

tia, ja tehden nain ollen myds kestavyyssuorituksista taloudellisempaa.

Jalkapallossa seka absoluuttisella etté suhteellisella voimalla on merkitysta. Suh-
teellinen voima kertoo sen, paljonko pelaajalla on voimaa suhteessa omaan pai-
noon. Sita tarvitaan muun muassa kiihdytyksissa, hidastuksissa ja hypyissa, el
suorituksissa, joissa pelaaja joutuu kantamaan vain omaa painoaan. Absoluutti-
sessa voimassa taas mitataan ulkoisen vastuksen siirtamista, eli lihasten voiman-
tuottoa, kun se ei ole suhteessa omaan painoon. Absoluuttisella voimalla on mer-
kitysta, kun tavoitteena on siirtaa ulkoista vastusta. Jalkapallossa tdméa voi olla

esimerkiksi pallo tai vastustaja. (Pullinen 2008, 38.)

Vaikka molempia voimia tarvitaan jalkapallossa, on suhteellisen voiman kehitta-
minen oleellisempaa. Lajissa ulkoiset vastukset ovat pallo ja vastustaja, ja pallon
kevyen rakenteen vuoksi se on helppo siirtda. Lisdksi pallon potkaisun voimak-
kuuteen vaikuttaa ensisijaisesti taito eika voima. Pelaaja siis joutuu olemaan ot-
telun aikana tekemisissa paljon enemman oman kehonsa kuin vastuksen kanssa.
(Gamble 2010, 207; Pullinen 2008, 8.)
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Jalkapallossa, kuten muissakin lajeissa, tulisi voimaharjoittelun olla mahdollisim-
man lajinomaista. Erityisesti jalkojen nopeusvoimalla on merkitysta, silla jalkapal-
lossa tehd&an toistuvasti hyppyja, kaannoksia, spurtteja ja nopeuden muutoksia.
(Luhtanen & Miettinen 1987, 50. ) Kyseisiin suorituksiin osallistuvien lihasten (pol-
ven ojentajat ja koukistajat, keskivartalon lihakset, vartalon seka nilkan ojentajat
ja koukistajat) kehittamiselld ja harjoittamisella saadaan lisda voimaa yllaolevin
suorituksiin myos pelissa (Pullinen 2008, 38). Loukkaantumisten ehkaisemiseksi
on jalkapallon voimaharjoittelussa kiinnitettava erityista huomiota etu- ja takarei-
silihasten véliseen tasapainoon, silla lajin luonteen vuoksi 78,2 — 90 prosenttia
vammoista kohdistuu alaraajoihin (Kulmala & Lehtinen 2011, 7; Shephard 1999,
780).
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4 RAVINTO

4.1 Ravinnon merkitys

Terveellinen ja laadukkaasti koostettu ruokavalio on terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta valttamatonta kaikille, huolimatta siitd onko aktiivinen liikkunnan harras-
taja vai ei. Oikeanlaisen ravinnon avulla voidaan ennaltaehkaista sairastumisia ja
loukkaantumisia, edistaa terveytta ja terveyskuntoa, kehittaa fyysista suoritusky-
kya ja nain ollen jopa menestya kilpailuissa paremmin. Hyva, laadukas ravinto on
myos yhteydessa koulumenestykseen. Keskittyminen ja motivaatio niin harjoituk-
sissa kuin koulussakin karsivat, kun energiansaanti on kdyhaa tai vaaranlaista.
(lander 2010, 13; llander 2014, 19.)

Ravinnon riittdvyys, laatu ja monipuolisuus ovat ravitsemuksen kulmakivet, jotka
jokaisen ihmisen tulisi ottaa huomioon ruokavaliossa. Liilkunnan tuomat vaati-
mukset asettavat urheilijalle haastetta ruokavaliota koostaessa. Urheilija tarvitsee
pitkajanteisen harjoittelun lisdksi myos riittavasti lepoa ja oikeanlaista ravintoa,
jotta voisi kehittya parhaalla mahdollisella tavalla ilman ylirasittumisvaaraa ja suu-
rentunutta loukkaantumis- tai sairasteluriskid. Oikeanlainen ravinto tulisi olla it-
sestaanselvyys tavoitteellisesti harjoitteleville nuorille urheilijoille. Ravinto on yhta
tarkea peruspilari levon, harjoittelun ja lihashuollon kanssa kun puhutaan menes-
tykseen tahtaavasta urheilu-urasta. Silloin kun peruspilarit ovat tasapainossa, voi
urheilija kehittya tehokkaammin. (llander 2014, 19; llander 2010, 13.)

Kuvio 1 kuvastaa urheilijan kehityskolmiota. Kaikkien kolmion lohkojen tulee olla
tasapainossa, jotta urheilijan kehittyminen olisi optimaalisesti. (Ilander & Kakdnen
2015.)
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KEHITYSKOLMIO

KEHITYS

Urheilijoiden energian- ja nesteentarve on fyysisen aktiivisuuden takia suurempi
kuin vahemman liikkuvilla ihmisilla. Urheilijan tulee suunnitella tavallista tarkem-
min aterioiden koostumusta ja ajoitusta, jotta ruoka edistaisi parhaiten harjoitte-
lujaksamista, palautumista ja kehittymista. Oikeanlaisella ravinnon ajoituksella
pyritddn saamaan harjoittelusta tehokkaampaa, kun taas ruuan laatu ja maara
edistaa terveytta ja painonhallintaa. (Ilander 2014, 19.)

Fyysinen aktiivisuuden noustessa myos energiantarve kasvaa, silla lihastyo vaatii
enemman energiaa. Liikunnan teho ja kesto vaikuttavat energiankulutukseen.
Fyysinen kehitys on tehokkainta silloin, kun energiansaanti on riittdvaa tai jopa
hieman enemman kulutukseen nahden. Liiallinen energiansaanti lihottaa urheili-
jaa, kun taas niukka energiansaanti vaikuttaa harjoittelujaksamiseen ja kehittymi-
seen. Energiantarpeeseen vaikuttavat sukupuoli, ik&, fyysinen aktiivisuus ja eten-
kin kehitysvaihe. (llander 2014, 19; Fogelholm, Mutanen & Voutilainen 2015, 84.)

Aikuisen ihmisen energiankulutus paivassa on vahintaan 1200 kilokaloria (5 MJ).
Energiaa tarvitaan yleensa noin 2000 — 3000 kcal (8,4 — 12,5 MJ). Fyysisella
aktiivisuudella voidaan vaikuttaa energiankulutukseen huomattavasti, silla esi-
merkiksi kestavyysurheilijat voivat kuluttaa energiaa vuorokaudessa jopa 8000
kcal (33 MJ). (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 20; Niemi 2006, 9.)
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Kehon energiatasapainoon vaikuttavat kolme energiankulutuksen osaa: perusai-
neenvaihdunta, ruuan aiheuttama lammontuotto ja fyysinen aktiivisuus. Tavalli-
sesti yli puolet 50 — 70 prosenttia paivittaisestd energiasta kuluu perusaineen-
vaihduntaan. Siihen kuuluvat valttamattomat elintoiminnot kuten keuhkojen, sy-
damen, aivojen ja munuaisten toiminta. Perusaineenvaihdunta on suhteellinen
rasvattoman kudoksen maaraan. Kehon rasvaton kudos (=lihaskudos) nostaa
perusaineenvaihduntaa, siksi yleensad miesten energiankulutus on noin 15 — 20

prosenttia suurempaa kuin naisilla. (Fogelholm ym. 2015, 84; Niemi 2006, 8 —9.)

Kehon energiankulutus vahvistuu muutamaksi tunniksi ruokailun jalkeen. T&ta
toimintaa kutsutaan usein nimell& ruoan aiheuttama lammdontuotto. Ruoan ai-
heuttama lammodntuotto johtuu ruoansulatuksen, imeytymisen, aineenvaihdun-
nan, kuljetuksen ja varastoitumisen aiheuttamasta energiankulutuksesta. Koko-
naisenergiankulutuksesta sen osuus on noin kymmenen prosenttia. (Fogelholm
ym. 2015, 84 — 85.)

Fyysisen aktiivisuden osuus on kokonaisenergiankulutuksesta 20 - 30 prosenttia.
Se kattaa kaiken fyysisen toiminnan arkitoimista hikiliikuntaan. Kuitenkin suurin
osa fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta tulevat arki- ja
tydaktiivisuudesta. Vapaa-ajan harrastetun likunnan energiankulutuksella on va-
hainen vaikutus paivittaiseen kulutukseen. Sen osuus on ainoastaan viisi pro-
senttia vuorokaudessa. Liikunnan teho ja kesto, kehon paino, sdanndllisyys, fyy-
sinen kunto ja likunnan taloudellisuus vaikuttavat fyysisen aktiivisuuden aiheut-
tamaan energiankulutukseen. (Borg ym. 2004, 26 - 28; Niemi 2006, 12 — 13.)

Eri urheilulajien energiankulutuksen maarittavat harjoittelun maara ja keskimaa-
rainen kulutus harjoittelun aikana. Kestavyysharjoittelu kuluttaa energiaa harjoit-
telun aikana enemman kuin voima- ja nopeusharijoittelu. Tekniikka- ja taitoharjoit-
telussa energiaa kuluu vahiten. Suurimmat energiankulutukset on tutkittu uima-
reilla, hiihtgjilla ja pyorailijoilla. Kyseiset lajit sisdltavat runsaasti kestavyysharjoit-
telua ja lajien luonne antaa mahdollisuuden monen tunnin harjoitteluun vuorokau-
dessa. (Borg ym. 2004, 30-31.)
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Taulukko 1. Energiaravintoaineiden saantisuositukset eri urheilulajeissa (g/pai-
nokilo/vrk) (Niemi 2006, 142.)

Laji Hiilihydraatit Rasvat Proteiinit

Taito/tarkkuus 4-5 g/kgl/vrk 1,4-1,8 g/kg/vrk | 1 g/kg/vrk

Kestavyys ja pal- | 6-8 g/kg/vrk (voi | 1,4-1,8 g/kg/vrk | 1,5-2,0 g/kg/vrk

loilulajit nousta jopa 10

g/kg/vrk)
Voima/no- 5-6 g/kg/vrk 1,4-2,0 g/kg/vrk | 1 g/kg/vrk
peus/teho

Taulukossa 2 on esitetty karkea arvio eri lajityyppien urheilijoiden energiankulu-
tuksesta vuorokaudessa. Paivittaiseen energiantarpeeseen vaikuttavat harjoitte-

lun maaréa ja teho seka urheilijan paino. (Borg ym. 2004, 32.)

Taulukko 2. Karkea arvio eri urheilulajien paivittaisestd energiankulutuksesta
(Borg ym. 2004, 32.)

MIEHET NAISET
Laji MJ kcal MJ kcal
Pydraily, 17-25 4000 - 6000 |13-17 3000 — 4000
hiihto, uinti
Palloilulajit 13-17 3500 — 4500 | 10-15 2500 — 3500
Kestavyys- 14-21 3500 — 5000 | 10-15 2500 — 3500
juoksu
Nopeusvoima- | 13-17 3500 — 4500 |10-13 2300 — 3000
lajit
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Paino- 10-15 2500 — 3500 | 9-12 2200 — 2800
luokka/budola-

jit

Voimalajit 13-19 3000 — 4500 | 11-15 2500 — 3500
Taitolajit 10-15 2500 — 3500 | 8-10 1900 — 2400
Ei kilpaurhei- | 10-12 2400 — 2800 | 8-10 1800 - 2300
lua

Arkiruoan laatu, riittdva paivittainen juominen, aterioiden rytmittaminen seka Kil-
pailuihin, peleihin ja turnauksiin valmistautuminen ja niiden aikana toimiminen
ovat ratkaisevat osa-alueet urheilijan ruokavaliossa. Urheilijan suorituskykyyn
vaikuttavat oikeanlainen laadukas arkiruoka ja sen rytmittaminen oikein. Hyvin
toteutettu harjoittelu ja kilpailuihin valmistautuminen eivét tuota parasta mahdol-
lista tulosta, jos tatéa osa-aluetta laiminlyddaan. Nestetasapainon yllapitaminen
edistaa vireytta ja hyvinvointia. Riittavalla vedenjuonnilla voi vahentaa rasituksen
tunnetta harjoittelussa sekd ehkaista suorituskyvyn heikkenemista. Lisaksi se
osallistuu lammaonsaatelyyn ja ravinteiden kuljetuksiin. (Ojala & Laaksonen 2012,
162; llander 2014, 20.)

Urheilijan syomiseen tuo liséhaasteita kilpailu- tai pelipaivat, jolloin aikataulu on
normaalista poikkeava, urheilijalla voi olla kilpailujannitysta seka ruokailumahdol-
lisuuksissa on epaselvyyksia. Valttdmalla ongelmat kilpailu- tai pelipdiving, urhei-
lijan tulee valmistautua niihin oikein, muun muassa ruokailumahdollisuuksien sel-
vittdminen etukateen, mahdolliset evastarpeet seka energiavarastojen tayttami-
nen (Ojala & Laaksonen 2012, 162; llander 2014, 20.)

4.2 Hiilihydraatit

Hiilihydraattien yhtenad tarkeimpéana tehtdvana on toimia solujen energianlah-
teend ja taata tasainen glukoositasapaino verenkierrossa. Glukoosi on valttaméa-
tonta, etenkin aivoille ja punasoluille, silla niilta puuttuu kyky kayttda rasvahap-

poja energianldhteena. Sopivan veren glukoosipitoisuuden yllapitAmiseen aivot
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tarvitsevat 140 grammaa glukoosia péivittain, joka turvaa aivojen ja keskusher-
moston hairiéttbman toiminnan. Energiasisalto hiilihydraateilla on nelja kilokaloria
grammaa kohden. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 46; llander 2014, 63.)

Urheilijan nakdkulmasta hiilihydraattien saanti on ehdottoman tarkeaa, silla ne
toimivat harjoittelun energianlahteend, saatelevat veren glukoosipitoisuutta (mika
on yhteydessa urheilijan vireystilaan), parantavat fyysista suorituskykya seka no-

peuttavat palautumista rasituksesta. (Heiskanen & Korsman 2014, 19.)

Ravinnon sisaltamat hiilihydraatit ovat sekoitus tarkkelysta, ravintokuituja ja so-
kereita. Hiilihydraatit luokitellaan niiden molekyylikoon ja monomeerien raken-
teen mukaan. Monosakkaridit rakentuvat yhdesta monomeerista ja niista tarkeim-
mat ovat fruktoosi eli hedelmé&sokeri, galaktoosi sek& glukoosi eli rypélesokeri.
Disakkarit muodostuvat kahdesta monomeerista, joista tarkein on sakkaroosi eli
tavallinen poytasokeri. Toinen tarkea ravinnon disakkaridi on laktoosi eli maito-
sokeri ja kolmas disakkaridi on maltoosi eli mallassokeri. Polysakkaridit ovat hii-
lihydraatteja, jotka koostuvat yli kymmenestd monomeerista. Ravinnon merkitta-
vin polysakkaridi on tarkkelys, joka rakentuu yhteen liittyneistéa glukoosiyksi-
koistd. Elainkunnan polysakkaridia sanotaan glykogeeniksi, joka varastoituu
etenkin lihaksiin ja maksaan. (Marniemi & llander 2006, 62; llander 2014, 135.)

Hiilihydraatit ovat valttdmattomia urheilijan ruokavaliossa. Lihaksiin varastoitu-
neet glykogeenit toimivat lihasten tehokkaana energianlahteena, silla sita voi-
daan kayttaa energiaksi vain samassa lihaksessa, johon se on varastoitunut. (Fo-
gelhom ym. 2015, 63.) Glykogeenivarastot ovat tarke& energianlahde niin pit-
kissa kohtuutehoisissa kuin kovatehoisissa lyhytkestoisissa liikuntasuorituksissa.
Sen takia glykogeenivarastoissa on oltava tarpeeksi energiaa, jotta tehokas har-
joittelu olisi mahdollista. Glykogeenin rakenteen takia sitd voidaan pilkkoa use-
asta kohdasta samaan aikaan, ja sita kautta voidaan vapauttaa isoja maaria ener-
giaa nopeassa ajassa. Lihasglykogeenin maara vahenee mitd kauemmin harjoi-
tellaan, silla silloin veressa kiertavassa glukoosista tulee merkittdvampi energi-

anlahde. Glykogeenivarastot voivat myos tyhjentyéa lahes kokonaan yhden kova-
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tehoisen ja/tai pitkakestoisen harjoituksen takia. Pitkdkestoisissa liikuntasuorituk-
sissa esiintyvd uupumus kertoo useimmiten lihasglykogeenin puutteesta. Sen
vuoksi urheilijan tulee kiinnittaa huomiota riittavaan hiilihydraattien saantiin ennen
harjoitusta. (Marniemi & llander 2006, 63; llander 2010, 58.)

Urheilijan tulisi saada hiilihydraatteja paivan kokonaisenergiansaannista noin 60-
75 prosenttia, joka tarkoittaisi suunnilleen 4 — 10 grammaa jokaista painokiloa
kohden. Hiilihydraattien tarve riippuu jonkin verran urheilun luonteesta, silla osa
lajeista kuluttaa tehokkaammin elimistdn hiilihydraattivarastoja kuin toiset. Kes-
tavyyslajien urheilijoilla hiilihydraattien tarve on kaikista suurin. Mydskin palloilu-
ja mailapeleissa energiankulutus on suuri ja tyotd tehdaan suurella teholla.
Voima- ja taitolajiurheilijoilla tarve on hieman pienempéaa. (Mero 2004, 155; Mar-
niemi & llander 2006, 63; llander 2014, 144.)

Jokaisen urheilijan tulisi kiinnittd& huomiota riittavaan hiilihydraatinsaantiin lajista
rippumatta, silla se tukee laadukasta harjoittelua ja palautumista harjoittelusta.
Hiilihydraatinsaannin ei kumminkaan tarvitse olla jatkuvasti samalla tasolla, silla
se riippuu paljolti sen hetkisesta harjoittelu- tai kilpaviikosta seka urheilijan yksi-
I6llisista kausikohtaisista tavoitteista. Kun lihasten hiilihydraattien saanti on opti-
maalista, voidaan harjoittelun intensiteettid nostaa ja harjoitella tehokkaammin.
Siksi urheilijan tulisi pyrkia tayttamaan glykogeenivarastot uudelleen ennen tule-
vaa harjoitusta tai kilpailuja. Ennen harjoittelua nautitut hiilihydraatit parantavat
hiilihydraattien saatavuutta, silla ne voidaan kayttaa suoraan energianlahteena
harjoittelun aikana. Harjoittelun jalkeen nautitut hiilihydraatit puolestaan tehosta-
vat palautumista. Varaston tayttaminen onnistuu parhaiten silloin, kun hiilihyd-
raatteja syodaan tasaisesti ja riittavasti paivittain. (llander 2014, 144 — 148.)

Hiilihydraatteja saa viljavalmisteista, marjoista, hedelmista, perunoista ja kasvik-
sista. Hyvat hiilihydraatin lahteet ovat sellaiset, joissa on korkea ravintoaineti-
heys, eli ruoka siséltda runsaasti antioksidantteja, vitamiineja, kivennaisaineita ja
kuituja suhteessa energiasisaltoon. Hyvia hiilihydraattiruokia ovat myods ruuat,
joita on prosessoitu mahdollisimman vahan tai ei ollenkaan, kuten juurekset, pal-

kokasvit ja taysjyvavalmisteet. Luontaiset sokerinl&hteet kuten marjat, hedelmat
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ja maito, kuuluvat myos ravintoainetiheisiin hiilihydraattiruokiin. Huonot "hottéhii-
lareiksi” nimitetyt hiilihydraatit ovat niita, jotka ovat ei-suositeltuja, pitkalle jalos-
tettuja ruokia ja sisdltavat matalan ravintoainetiheyden. Niitd ovat muun muassa
puhdistetut viljavalmisteet ja suuren sokeripitoisuuden omaavat ruuat. Jotkin
ruoka-aineista sisaltavat hieman liséttya sokeria, mutta ovat silti ravintoaineti-
heda ja laadukasta, kuten kuivatut marjat tai taysjyvamysli tai maitotuotteista
rahka ja jogurtti. (llander 2014, 136 — 137.)

Hiilihydraatit voidaan jakaa nopeisiin, kohtalaisiin tai hitaasti imeytyviin hiilihyd-
raatteihin. Luokitteluperusteena on se, kuinka nopeasti ne kohottavat veren so-
keritasoa. Urheilijoiden tulisi suosia ruokavaliossaan hitaasti imeytyvia hiilihyd-
raatteja, jotka pitavat veren sokeripitoisuuden tasaisena. Kaytannossa tama tar-
koittaa sita, ettd ruokavaliota koostaessa suositaan mieluiten taysjyva- ja moni-
viljapastaa, perunaa, papuja tai tummaa riisia. Lisaksi urheilijan ruokavaliossa
tarkeat hiilihydraatin lahteet ovat kasvikset, hedelméat, marjat ja juurekset. No-
peita hiilihydraatteja tulisi nauttia vahemman, silla ne sisaltavat paljon energiaa
ja kohottavat veren sokeripitoisuuden hyvin nopeasti. Tallaisia elintarvikkeita ovat
muun muassa makeiset ja sokeripitoiset juomat. (llander 2010, 60; Heiskanen &
Korsman 2014, 20 — 21.)

Glykemiaindeksi (Gl) kuvaa veren glukoosipitoisuuden nousua eri ruoka-ai-
neissa. Elintarvikkeilla joilla on korkea indeksiluku, kertoo verensokerin nopeasta
noususta aterian jalkeen. Hyvan vireystilan ja verensokeritason yllapitamiseksi
tulisi suosia hiilihydraatteja, joissa on alhainen glykemiaindeksi. Terveelld ihmi-
sella verensokeri nousee valiaikaisesti ruokailun jalkeen, mutta palaa pian nor-
maalille tasolle. Glykemiaindeksiin vaikuttavat 1&hinn& ateriakokonaisuus, ruoan

valmistustapa, ruuan rakenne ja ruuan kypsyysaste. (llander 2014, 138 — 139.)

Ravintokuidut ovat imeytymattomia hiilihydraatteja, joita saadaan kasvikunnan
tuotteista. Runsaskuituisessa ravinnossa on terveydellisid vaikutuksia, silla se
auttaa ennaltaehk&isemaan monia sairauksia. (Haglund, Huupponen, Ventola &

Hakala-Lahtinen 2009, 29.) Ravintokuidun saantisuositus on 25 — 35 grammaa
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paivittdin. Suomessa miesten paivittain kuitujen saanti on keskimaarin 22 gram-
maa ja naisilla 18 grammaa. (Niemi 2006, 23; Parkkinen & Sertti 2008, 66.) Riit-
tavan paivittaisen kuitumaaran saavuttamiseksi taysjyvaviljatuotteiden ja kasvis-
ten maaraa tulisi lisata ja sokereiden kayttva vahentdd. Taysjyvatuotteissa on
noin kolme kertaa enemmaéan kuitua kuin valkoisista jauhoista tehdyissa tuot-
teissa. Suomalaisten tarkeimpéné kuidunlahteena on pitkd&n toiminut ruisleipa.
Kasvisten, marjojen ja hedelmien osuus tulisi olla 400 grammaa paivassa, jolloin

ravintokuidun saantisuositukset olisivat riittdvat. (Marniemi & llander 2006, 68.)

Ravintokuidut eivat imeydy elimistoon, joten ne ovat melkein kalorittomia. Ravin-
tokuituja on olemassa kahdenlaisia; liukenevia ja liukenemattomia. Liukenevat
kuidut hidastavat mahan tyhjenemista ja hiilihydraattien imeytymista, mika tuo
kyllaisyyden tunteen. Liukenevat ravintokuidut pienentavat myos veren koleste-
rolipitoisuutta. Liukenevista kuiduista parhaimmat lahteet ruokavaliossa ovat esi-
merkiksi kaura, palkokasvit, ohra, marjat ja hedelméat. (Marniemi & llander 2006,
65 — 66.)

Liukenemattomat ravintokuidut hidastavat tarkkelyksen pilkkoutumista ja glukoo-
sin imeytymistd, suurentavat ulostemassaa ja nopeuttavat sen kauttakulkua.
Seka liukenevat ja liukenemattomat ravintokuidut hidastavat hiilinydraattien imey-
tymista, jolloin ne hidastavat samalla aterianjélkeista verensokerin nousua. Liu-
kenemattomista kuiduista tarkeimmat ovat taysjyvaviljoista valmistetut tuotteet

seka juurekset ja kasvikset. (Marniemi & llander 2006, 65 — 66.)

4.3 Proteiinit

Ihmisessa on kaiken kaikkiaan noin 500 000 erilaista proteiinia. Niiden toiminta,
ominaisuudet ja tehtavat riippuvat proteiinin muodosta. Proteiinit toimivat kudos-
ten rakennusaineina esimerkiksi janteissa, lihaksissa, ihossa, luustossa ja hiuk-
sissa, ja ovat taman takia valttamattomid ihmisen kasvulle ja kehitykselle. 1ho,
siséelimet, lihas- ja sidekudos seké veressa olevat proteiinit muodostavat ihmi-
sen elimistdon suurimmat proteiinikeskittymat. Proteiinien on mahdollista toimia

myos kuljetustehtavissa (esimerkiksi hemoglobiini), verenhyytymisreaktioissa,
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hormoneina (kasvuhormoni, insuliini), vasta-aineina sek& nestetasapainon séa-
telyssa. Lisaksi noin 2 000 proteiinia toimii aineenvaihdunnan kemiallisia reakti-
oita saatelevind entsyymeina. Normaalisti lihasproteiinin osuus energiantuotan-
nossa on vahainen, mutta sita voidaan kayttaa myos siina tehtavassa, varsinkin
silloin kun hiilihydraatteja ei ole enaa kaytettavissa polttoaineena. Proteiinien
energiasisaltd on sama kuin hiilihydraatilla, eli nelja kilokaloria grammassa. (llan-
der 2006, 80 — 82.)

Proteiinit koostuvat 20 aminohaposta, joista kahdeksan on ihmiselle valttamatto-
mi&. Naita kahdeksaa aminohappoa elimisto ei itse pysty valmistamaan, minka
takia ne tulisikin saada ravinnosta. Loput kaksitoista ihmisen elimistd pystyy itse
tuottamaan, mikali niita ei saada riittavasti ravinnosta. (llander 2006, 81.) Juurikin
naiden valttamattdmien aminohappojen maara vaikuttaa siihen, ovatko proteiinit
laadultaan taydellisia vai epataydellisia. Taydelliset proteiinit sisaltavat kaikkia
valttamattomia aminohappoja, ja jo yhdenkin valttamattoman aminohapon puute
hairitsee proteiinisynteesia. Koska proteiinilla on suuri rooli lihaksiston palautu-
misessa seké lihasmassan kasvussa ja kehityksessé, tulisi urheilijoiden kiinnittaa
erityistd huomiota syomiensa proteiinien laatuun. (Korsman & Heiskanen 2014,
22; Mutanen & Voutilainen 2012, 67.) Urheilijoiden lisaksi proteiinin merkitys ruo-
kavaliossa on erityisen suuri kasvuiassa, silla proteiini on muun muassa lihasten

ja luuston tarkein rakennusaine (llander 2010, 62).

Elainperaiset elintarvikkeet ovat ylivertaisia kasviproteiininlahteisiin verrattuna,
silla niiden sisaltamat proteiinit ovat taydellisia. Kasviproteiinit taas ovat paaasi-
assa epataydellisid. (llander 2006, 83.) Elainkunnan proteiineista laadultaan heik-
koa on ainoastaan sidekudosproteiini eli kollageeni. Kollageenia I6ytyy usein hal-
voista jauhelihoista sekd monista makkaroista, ja taman takia ruoanvalmistuk-
sessa kaytettavien raaka-aineiden tuoteselosteet kannattaa tutkia mahdollisim-
man tarkkaan laadun varmistamiseksi. (llander 2006, 84; Korsman & Heiskanen
2014, 22 - 23))

Myo6s kasvikunnan tuotteista 10ytyy ruoka-aineita, jotka siséltavat runsaasti pro-

teiinia. Téallaisia ovat esimerkiksi palkokasvit, taysjyvavilja ja pahkinat. Naiden
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laatua heikentaa kuitenkin niiden epataydellinen aminohappokoostumus, lukuun
ottamatta soijaproteiinia, joka on aminohappokoostumukseltaan hyva. Taman ta-
kia vegaaniruokavaliota ei voida suositella urheilijoille, silla riittavan laadukkaan
proteiinin saannin varmistaminen ilman eldinkunnan tuotteita on vaikeaa. Sen si-
jaan kasvisruokavaliot, joissa kaytetaan joitakin elainkunnan tuotteita, esimerkiksi
kananmunia, ovat yleensa proteiinisisalloltaan riittavia. Pelkastaan punaisesta li-
hasta luopuminen ei ole ongelma riittdvan proteiininsaannin turvaamiseksi. Kas-
vikunnan tuotteita proteiininlahteina ei kuitenkaan kannata jattaa aivan huo-
miotta, silla eldin- ja kasvikunnan proteiineja oikein yhdistelemalla voidaan saa-
vuttaa aminohappokoostumukseltaan hyvinkin rikas ja toimiva kokonaisuus.
(lander 2006, 84; llander 2010, 62.) Liséksi kasvikunnan tuotteiden kohdalla on
hyva muistaa, etté vaikka ne eivét proteiininléhteina olekaan taydellisia, on niilla

paljon muita terveydelle edullisia vaikutuksia (Korsman & Heiskanen 2014, 23).

Fyysinen aktiivisuus lisda proteiinintarvetta, silla elimistd kayttdaa aminohappoja
jonkin verran energiana likunnan aikana. Rasituksen aikana lihaksiin syntyy vau-
rioita ja lihasproteiini purkaantuu, mik& jatkuu viela harjoittelun jalkeenkin, ellei
lihas saa ravintoaineita korjaantuakseen. Erityisesti proteiinilla on suuri rooli rasi-
tuksesta aiheutuneiden lihasvaurioiden korjaantumisessa ja uuden lihasproteiinin

syntymisessa. (Korsman & Heiskanen 2014, 23.)

Riittdva proteiinin saanti on erityisen tarkeaa kaikille urheilijoille lajista riippu-
matta. Liian vahainen proteiininsaanti hidastaa palautumista, vaikuttaa hormoni-
toimintaan hairitsevasti, heikentdd vastuskykya ja lisaa nain sairastumisriskia.
Kaiken kaikkiaan riittava proteiininsaanti vaikuttaa positiivisesti urheilijan koko-
naissuorituskykyyn. Proteiinin paivittdiseen tarpeeseen vaikuttavat kuitenkin lu-
kuisat eri tekijat. Ravinnon energiansaannin pienentyessa (esimerkiksi laihdutta-
essa) proteiinin tarve kasvaa. Liséksi kovien harjoittelujaksojen aikana proteiinia
tulisi sydda normaalia enemman. Urheilevilla miehilla paivittdinen saantisuositus
on 1,6 — 2,2g/kg/vrk ja naisilla 1,4 — 2,0/kg/vrk. Naisten pienempi tarve johtuu
suuremmasta rasvakudoksen osuudesta kehossa sekd pienemmasta lihasmas-

sasta. Vaikka proteiinia tulisikin syéda paljon, ei urheilijoidenkaan kannata liioi-
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tella sen saantimaaraa. Jos proteiinin osuus ruokavaliosta on erittéin suuri, saat-
taa hiilihydraattien saanti taas jaada liian pieneksi. Proteiini ei saisi syrjayttaa hii-
lihydraatteja, silla niidenkin osuus on erittdin tarkead monissa urheilulajeissa. Li-
saksi erityisen suuri proteiininsaanti lisda nesteen eritysta, mika voi altistaa nes-
tehukalle. Elimistbéssa ei mydskaan ole varsinaista ylimaaréproteiinin varastoa,
vaan kaikki ylimaarainen proteiini muuttuu lopulta rasvaksi. (llander 2006, 79 —
89; Ojala, Borg, Valta & Hiilloskorpi 2015.)

Ruoasta on urheilijoidenkin helppo saada riittavasti proteiinia kiinnittamalla huo-
miota ravinnon laatuun. Laadukkaita proteiineja sisaltavia elintarvikkeita tulisikin
nauttia paivan jokaisella aterialla. Vaikka proteiinin tasainen jakautuminen on tar-
kead, on silti erittdin haastavaa saada jokaisella aterialla tasmalleen saman ver-
ran proteiinia. Jarkeva jakaminen toimisi siten, etta paaaterioilla ja paivan viimei-
sella aterialla s6isi vdhan enemman proteiinia kuin véalipaloilla. (llander & Lind-
bland 2014, 209.) Laadukkaita ja ravintorikkaita aterioita syémalla ei riittavan pro-
teiininsaannin turvaaminen siis edellyta erityisvalmisteiden kayttéd. Etenkaan
nuorten urheilijoiden ei ole valttamatonta tai edes tarkoituksenmukaista nauttia
proteiinipitoisia lisaravinteita. Vaikka erilaisissa proteiinijauheissa ja palautumis-
juomissa on kaytetty laadukasta proteiinia, ovat ne usein myos pitkalle proses-
soituja ja sisaltavat paljon sokeria ja huonolaatuista rasvaa, eivatka siis ole todel-
lakaan laadukkaan ruoan veroista syotavaa. (llander 2006, 89 — 90; llander 2010,
63; llander & Lindbland 2014, 222.)

4.4 Rasvat

Rasvahappoja on erilaisia, ja ne jaotellaankin hiiliketjun rakenteen mukaan kol-
meen eri ryhmaan: tyydyttyneisiin, yksityydyttymattomiin ja monityydyttymattt-
miin rasvahappoihin. Tyydyttyneita rasvahappoja siséltavat rasvat ovat huoneen-
lammadssa kiinteita, silla ne sisaltavat ainoastaan yksinkertaisia sidoksia ja niiden
hiiliketjut ovat tdman vuoksi suoria ja pakkautuneina vieri viereen. Yksityydytty-
mattdmien rasvahappojen hiiliketjuissa on yksi kaksoissidos, monityydyttymaétt6-
missd vahintdan kaksi kaksoissidosta. Tyydyttymattomét rasvahapot eivat voi
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pakkautua yhteen cis-muotoisen kaksoissidoksen aiheuttaman hiiliketjun taipu-
misen vuoksi. Taman takia tyydyttymattomat rasvahapot ovat huoneenlammaossa
juoksevia tai pehmeita. (llander 2014, 230 - 231) Tyydyttymattdmien rasvahap-
pojen kaksoissidos voi olla my@s trans- muotoinen. Trans-muotoisen kaksoissi-
doksen sisaltavat tyydyttymattoméat rasvahapot ovat cis-muotoisia suorempia, ja
muistuttavatkin rakenteeltaan ja ominaisuuksiltaan enemman tyydyttyneita ras-
vahappoja. Transrasvahappoja sisaltavat rasvat ovat olomuodoltaan kovia suo-
rempien hiiliketjujen mahdollistaman tiiviin pakkautumisen takia. (llander & Mar-
niemi 2006, 93.) Suurin osa ravinnosta esiintyvista tyydyttymattomista rasvaha-
poista on kuitenkin cis-muotoisia, transrasvahappoja esiintyy luonnostaan aino-
astaan maitorasvassa, naudan- ja lampaanrasvassa seka osittain kovetetuissa

kasvirasvoissa (llander 2014, 231).

Ihmiselle valttamattomia rasvahappoja on n-3-monityydyttymattomiin rasvahap-
poihin kuuluva alfalinoleenihappo (ALA) ja n-6-monityydyttymattémiin rasvahap-
poihin kuuluva linolihappo (LA). Kyseisia rasvahappoja kutsutaan valttaméatto-
miksi, koska ihmiselimisto ei pysty valmistamaan niité itse vaan ne on saatava

ravinnon mukana. (llander & Marniemi 2006, 97.)

Rasvojen paatehtavana on toimia energiavarastona- ja lahteena. Rasva sisaltaa
energiaa noin yhdeksan kilokaloria per gramma, eli yli kaksi kertaa enemman
kuin hiilihydraatit tai proteiinit. Energiantuotannossa kaytetdén ensisijaisesti tyy-
dyttyneita ja kertatyydyttymattémia rasvahappoja, monityydyttymattomia vain, jos
niitd saadaan ravinnosta yli tarpeen. Kaytannossa rasvakudos tarjoaakin lihak-
sille loputtoman energianlahteen, ja onkin laskettu, ettd normaalikokoisista ras-
vavarastoista energiaa riittdisi noin 120 tuntia kestavaan maratonvauhtiseen
juoksuun. (llander & Marniemi 2006, 96 — 97.) Energiantuotannon lisaksi rasvoilla
on muitakin tarkeita tehtavid. Rasvat yllapitavat perusaineenvaihduntaa, paran-
tavat kolesterolia, vahentavat tulehdusreaktioita, vaikuttavat hormonien toimin-
taan ja sdatelyyn seka edistavat hermo- ja muistitoimintaa. Liséksi rasvat osallis-
tuvat kehon lammaonsaatelyyn ja toimivat rasvaliukoisten vitamiinien lahteena (A,

D, E ja K). Etenkin tyydyttymattomilla rasvoilla on paljon terveydelle positiivisia
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vaikutuksia, ja ravinnon rasvat tulisikin saada paaasiassa tyydyttyméattémien ras-
vojen lahteista. (Haglund ym. 2009, 40; Korsman & Heiskanen 2014, 26.)

Vaikka rasva onkin ennen kaikkea energianlahde, on ravinnosta saatavalla ras-
valla tarkea rooli urheilijan hormonituotannon ja vastustuskyvyn yllapitamisessa,
tulehduksien vahentadmisessa ja aineenvaihdunnan saatelyssa. Niukasti rasvaa
syovat urheilijat karsivatkin mm. rasitusvammoista muita enemman. (llander
2014, 236.) Liian alhainen rasvansaanti altistaa myds alhaisille testosteronita-
soille, mika taas luonnollisesti hankaloittaa suorituskyvyn kehittymista (Mannisto,
Hietala & S6derdahl 2014, 33). Liian vah&inen rasvansaanti saattaa myos aiheut-
taa hormonituotannon hairiintymista, jos valttamattdmien rasvahappojen saanti
ei ole riittava. Hormonitoiminnan hairiét taas vaikuttavat palautumiseen ja lihas-
kehitykseen negatiivisesti. (llander 2014, 236 — 237.)

Urheilijan lajista, tavoitteista ja yksil6llisista eroista riippuen voidaan suositella
ruokavalion rasvan osuudeksi 25 — 40 prosenttia kokonaisenergiansaannista.
Tama tarkoittaa noin 1 — 2 g/kg/vrk. Jos rasvojen saanti ruokavaliossa on liian
suuri, vie se tilaa proteiineilta ja hiilihydraateilta. Paljon ja kovaa harjoittelevilla
suuri energian tarve kannattaakin ensisijaisesti kattaa enemman hiilihydraatteja
syomalla. Tasapainoisen rasvahappojen saannin turvaamiseksi hyvana nyrkki-
saantona voidaan pitdé vield 1/3 tyydyttyneitéa, 1/3 kertatyydyttymattomia ja 1/3
monityydyttymattdmia rasvoja. (llander 2014, 236 — 237; Mannistd ym. 2014, 32.)

Tyydyttyneiden rasvojen saanti tayttyy helposti elainrasvoja syomalla. Myos kyl-
mapuristettu kookosoéljy sisaltaa hyodyllisia tyydyttyneitéd rasvoja. Elainrasvojen
lahteistd kannattaa valita luomutuotteita aina mahdollisuuksien mukaan, silla luo-

muruoka sisaltdd enemman mikroravintoaineita. (Mannisté ym. 2014, 32 — 33.)

Oliividljy, pahkinét ja esimerkiksi avokado ovat parhaita kertatyydyttymattomien
rasvahappojen lahteitd. Myds suomalaisten suosima rypsioljy, seka kananmunat
ja kana sisaltavat suhteellisen paljon kertatyydyttyméattomia rasvahappoja. Ker-

tatyydyttyméattdmien rasvahappojen riittava saanti vaatii jo enemman vaivanna-
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ko4&, kun taas tyydyttyneiden rasvojen saanti tayttyy yleensa lihaa syovilla hel-
posti. Elainruokien liséksi paivassa taytyisi sydda oliividljya, noin kourallinen pah-
kinoita, rypsioljya seka pari kananmunaa. (llander & Marniemi 2006, 99; Mannisto
ym. 2014, 33.)

Monityydyttymattémia n-6- ja n-3-sarjan rasvahappoja on paaasiassa kasviperai-
sissa ruoka-aineissa, mutta myos kala (erityisesti rasvainen) seké vahaisessa
maarin liha ja maitovalmisteet siséltavat monityydyttymattomia rasvahappoja.
Pahkinat ja siemenet sisdltavat myods runsaasti naita valttamattomia rasvahap-
poja. Erityisesti kalan ja kaladljyvalmisteiden kaytolla on todettu olevan lukuisia
sydan- ja verisuoniterveytta edistavia vaikutuksia. Monityydyttymattémien rasva-
happojen kaytolla on myos havaittu keskittymis-, havaitsemis- ja reaktiokykya pa-
rantavia vaikutuksia, mik& varmasti hyddyttaa nopeus- ja taitolajien harrastajia.
(lander & Marniemi 2006, 99 — 103.) Rasvojenkin kaytdssa on kuitenkin tar-
keinta, ettd nauttii mahdollisimman monipuolisesti ylla mainittuja rasvan lahteita,

ja pyrkii valttamaan keinotekoisia transrasvoja (Mannistd ym. 2014, 33).

4.5 Suojaravintoaineet

451 Vitamiinit

Vitamiineja ja kivennaisaineita kutsutaan suojaravintoaineiksi. Ihminen tarvitsee
suojaravintoaineita elimiston toimintojen sdatelyyn. Ihminen ei pysty valmista-
maan ollenkaan tai normaalin aineenvaihdunnan kannalta riittdvasti suojaravin-
toaineita, siksi ne ovat valttamattomia ravinnosta saatavia aineita. Vitamiinit ja
kivennaisaineet ovat myds kasvun, kehityksen ja terveyden yllapitamisen vuoksi
erittain tarkeita. (Niemi 2006, 44; Niemi 2006, 343; Lindholm 2010, 164.)

Jokaisella vitamiinilla ja kivennaisaineella on ihmisen elimistdssa oma tehtava, ja
kullakin aineella omat saantisuositukset, jolloin elintoiminnoille tarjoutuu parhaim-
mat mahdolliset toimintaedellytykset. Suojaravintoaineiden lilan vahainen saanti
voi johtaa elinten toiminnan hairiintymiseen, joka mydhemmin ilmenee selvina

puutostiloina. Puutostilalla saattaa olla vakavimmillaan terveytta ja suorituskykya
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heikentavia seurauksia. Myo6s liiallinen vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on
terveydelle haitallista, pahimmillaan saattavat aiheuttaa myrkytysoireita. (Lind-
holm 2010, 164; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26.)

Vitamiinien ja kivennaisaineiden tarve vaihtelee ian, sukupuolen, terveydentilan
sekd muiden yksilollisten ominaisuuksien mukaan. Urheilijoiden suojaravintoai-
neiden tarve kasvaa fyysisen aktiivisuuden noustessa, ja tarve voi olla jopa kak-
sinkertainen. Liite 2 kertoo vitamiinien saantisuositukset, tarkeimmat lahteet ja
niiden merkityksen urheilijalle. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 77; Niemi
2006, 55.)

Energiankulutuksen noustessa myo6s suojaravintoaineiden tarve kasvaa. Ter-
veellinen ja monipuolinen ruokavalio takaa riittavan suojaravintoaineiden saami-
sen, mutta esimerkiksi idkkaat- ja raskaana olevat henkil6t, kasvisruokavalio ja
eri sairaudet saattavat vaatia vitamiinien ja kivennaisaineiden lisatarvetta. Vita-
miini- ja kivennaisaineiden ravintolisat eivat kumminkaan korvaa monipuolista ra-
vintoa, mutta niitd voidaan kayttaa ruokavalion lisdna ikaan kuin varmuuden
vuoksi. Monivitamiini-hivenainevalmisteen kayttoa suositellaan urheilijoille.
(Niemi 2006, 44; Lindholm 2010, 164; Korsman & Heiskanen 2014, 27.)

Vitamiinit ovat orgaanisia kemiallisia yhdisteitd, jotka hallitsevat hormonien ja ent-
syymien toimintaa. Niilla on merkittdva rooli ihmisen elimistdssa, ja ne vaikuttavat
muun muassa hermostoon seka lihasten toimintaan, nakéoén, hampaisiin, veren
hyytymiseen, hormonien muodostukseen, luustoon ja ihon hyvinvointiin. Vitamii-
nit voidaan jakaa rasvaliukoisiin ja vesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset vi-
tamiinit ovat A-, D-, E- ja K-vitamiini ja vesiliukoiset vitamiinit ovat C-vitamiini ja

B-ryhman vitamiinit. (Korsman & Heiskanen 2014, 27 — 28.)

Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat elimisté6n ja ne saattavat riittda taytena
pitkéksi aikaa. Niita ei siis tarvitse saada paivittain, mutta niiden saannin tulisi silti
olla sdanndllistd, jotta varastot eivat paasisi tyhjenemaan kokonaan. Rasva-
liukoisten vitamiinien tehokas varastoituminen voi olla my6s vaarana lisata liika-

saannin mahdollisuutta, joka on terveydelle haitallista. (Niemi 2006, 44 — 45.)
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Vesiliukoiset vitamiinit eivat varastoidu yhta hyvin kuin rasvaliukoiset, joten niiden
puutostilat ilmenevat selkeammin ja nopeammin. Niiden varastot kestéavat vain
muutaman viikon, joten on suositeltavaa, etta vesiliukoisia vitamiineja nautitaan
paivittain, silla pienissd maarissa ne imeytyvat paremmin elimistoon. (Niemi
2006, 44 — 46.)

45.2 Kivennaisaineet

Kivennaisaineet ovat mineraaleja, joita esiintyy merivedessa, elaimissa, kas-
veissa ja maaperassa. Osa kivennéisaineista ovat ihmiselle valttamattomia. Ki-
venndisaineilla on lukuisia eri tehtavia elimistdssa, ja ne osallistuvat verisolujen
tuotantoon, hormonien toimintaan, nestetasapainon yllapitamiseen, hermoston ja
lihasten toimintaan sekd luunmuodostukseen. Yleisimmat kivennaisaineet ovat
kalsium, fosfori, natrium, kalium, magnesium, rauta, sinkki, jodi ja seleeni. (Kors-
man & Heiskanen 2014, 29.)

Urheilijan on hyvé ottaa huomioon kivennaisaineiden riittoisa saanti, silla ne voi-
vat edesauttaa urheilijan kehittymiseen liittyvaé prosessia. Esimerkiksi kalsium,
kalium, natrium ja magnesium vaikuttavat lihasten ja hermoston tyéhon ja sita
kautta lihassupistukseen. Liite 3 kuvaa urheilijan kivennaisaineiden saantiléhteita
ja tarkeimpia vaikutuksia. (Niemi 2006, 57 — 64; Korsman & Heiskanen 2014, 29.)

Kalsium on tarkea kivennaisaine ennaltaehkaisemaan loukkaantumisia, silla se
vahvistaa luita. Natrium auttaa nestetasapainon saatelyssa, kun taas rauta on
punasolujen hemoglobiinin osa ja siksi tarkea urheilun kannalta. Liian v&hainen
raudan saanti voi johtaa raudanpuutosanemiaan, joka laskee aerobista suoritus-
kykya veren hapenkuljetuskyvyn heikkenemisen myoéta. Sinkin puutos sen sijaan
heikentaa testosteronituotantoa, jolloin harjoituksista palautuminen tai sen ai-
heuttamaan arsykkeeseen tottuminen heikkenee. Lihasten ja hermoston toimin-
tahairiot voivat johtua magnesiumin puutteesta. Magnesium auttaa ehkaisemaan
runsaan hikoilemisen seurauksesta johtuvia lihaskramppeja. (Niemi 2006, 60;
Korsman & Heiskanen 2014, 29.)
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4.6 Nestetasapaino

Vesi on ihmiselle valttamatonta, silla ilman sita elimisto ei toimi normaalisti tai ei
ollenkaan. Ihminen péarjaa useita viikkoja ilman ruokaa, mutta ilman nestetta vain
pari vuorokautta. Nesteen avulla elintarkeéat kemialliset reaktiot, lammonsaately
ja aineiden kuljetus toimii normaalisti. Yksittédisen ihmisen vedentarve riippuu eli-
miston aineenvaihdunnasta. Suurin osa paivittdisesta nestetarpeesta tulisi saada
vedesta. Riittava veden juonti on myods yhteydessa liikkuntaan, silla pienikin nes-
tevaje heikentaa liikkuntasuoritusta huomattavasti. Aikuisen kokonaispainosta on
noin 60 prosenttia vettd, mutta ian myotd sen osuus kehon painosta vahenee.
Vetta tulisi saada paivittain ainakin 2-3,5 litraa vuorokaudessa. Nestetarpeeseen
vaikuttavat muun muassa ika, ilmaston lampétila ja kosteus, ruokavalio ja fyysi-
nen aktiivisuus. Urheilijoiden nestetarve nousee merkittavasti fyysisen aktiivisuu-
den takia. (Borg ym. 2004, 257; Niemi 2006, 65 — 66 )

Riittdva juominen pitaa ylla psyykkista ja fyysista suorituskykya seka kehittaa har-
joittelun laatua ja maksimoi suorituskyvyn kilpailutilanteissa. La&mpétilan ollessa
kuuma, on nesteytys erityisen tarke&aé. Lihasten hapen ja ravintoaineiden tarve
kasvaa fyysisessa kuormituksessa, jolloin elimistd tehostaa verenkiertoa ja laa-
jentaa lihaksiin menevaa verisuonistoa. Nestehukan aikana veritilavuuden maara
pienenee ja lammonluovutus hikoilun kautta vaikeutuu. Taman seurauksena ke-

hon lampotila voi nousta vaarallisen korkealle. (Niemi 2006, 371 - 373.)

Harjoittelu nestevajeessa aiheuttaa elimistélle turhaa stressia ja nostattaa harjoit-
telun tulehdusvaikutusta, esimerkiksi vastustuskyvyn heikkenemisesta (llander
2014, 268 — 269). Etenkin ennen harjoituksia nestetankkaus on tarkeaa, silla jos
likuntasuoritukseen lahdetdan vajailla nestevarastoilla, voi fyysinen suorituskyky
heiketda merkittavasti. Riittavd nestetankkaus onkin yhta tarkeda kuin riittdva
energiaravintoaineiden nauttiminen. Noin 2 — 3 prosentin nestevaje heikentaa
fyysista suorituskykya huomattavasti etenkin kovatehoisissa lyhyissa kestavyys-
suorituksissa ja kestovoimasuorituksissa. Jo neljan prosentin nesteen menetyk-

sella kehonpainosta voi olla vakavat seuraukset, silla se voi aiheuttaa alentuneen
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fyysisen suorituskyvyn lisaksi lampdhalvauksen riskin ja liian suuri nestehukka
voi johtaa pahimmillaan kuolemaan. Liikunnan aikana voi kumminkin yrittaéa pitaa
ylla nestetasapainoa. (Niemi 2006, 371 — 373.)

Lilkkunnan aikana nestetta menetetd&n noin vajaasta litrasta kolmeen litraan tun-
nissa. Jos nesteensaanti on ollut paivan aikana vahaista, kannattaa nestetta tan-
kata ennen harjoitusta noin 3 — 5 litraa. Mité pitempi kestoinen tai kovatehoisempi
harjoitus on kyseessa, sen enemman urheilijan tulisi kiinnittdd huomiota nestey-
tykseen. Sopiva juomamaéaara yli puolentoistatunnin kestavan harjoituksen aikana
olisi 5-7 dl / h (llander 2010, 171 — 173.)

Nestetasapainon ollessa kunnossa, ei nestetankkausta tarvitse suorittaa ennen
harjoituksia. Nesteen tankkaamisessa on kumminkin hyva muistaa kohtuus, silla
elimistd kykenee varastoimaan sita vain rajoitetusti. Ennen harjoituksia nautittu
suuri nestemaara saattaa aiheuttaa pahoinvointia. 2 — 3 tuntia ennen fyysista
kuormitusta on hyva aika nauttia runsaasti nestetta, silla silloin neste ehtii myds
poistumaan elimistosta. Liikunnan aikana nestetta tulisi nauttia tasaisesti 10 — 15
minuutin valein noin 2 desilitraa. (Borg ym. 2004, 253 — 257.)

4.7 Ateriarytmi

Ruokavalion koostamisessa tavoitteena on muodostaa ruoka-aineista koko-
naisuus, josta saadaan riittdva maara tarvittavia ravintoaineita ja nesteitd seka
tarkoituksenmukainen maara energiaa. Ruokavaliota koostaessa voi kayttaa
apuna muutamaa tiettya muistisdédnté&; monipuolisuus ja kohtuullisuus, ravinto-
ainetiheys ja aterioiden rytmittaminen. Elimistolle tarvittavia ravintoaineita ei
I6ydy kaikista ruuista ja liilan yksipuolinen syéminen voi johtaa joidenkin ravinto-
aineiden niukkaan saantiin. Mahdollisimman monipuolisella ruokavaliolla voidaan
turvata kaikkien tarvittavien ravintoaineiden riittdva saanti. (Pethman & llander
2006, 20-21.)
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Ruokavaliota koostaessa kannattaa suosia ravintoainetiheita elintarvikkeita, jotka
sisaltavat riittavan maaran ravintoaineita ilman etta energiansaanti nousee yli tar-
peen. Huonot ravintoainetiheat ruoat sisaltavat runsaasti energiaa, mutta vain
vahan suojaravintoaineita. Urheilijoiden tulee suosia ravintoainetiheitéa ruokia,
mutta suuren energiankulutuksen takia he voivat myds valilla valita kohtuudella

ravintoainetiheydeltaan heikompia ruokia. (Pethman & llander 2006, 21.)

Aterioiden rytmittdminen ja suunnitelmallisuus ovat ruokavalion koostamisen kul-
makivet. Urheilu asettaa vaatimuksia aterioiden ajoittamiselle ja ruuan laadulle.
Jotta harjoittelu sujuisi ja kehitys olisi taydellinen, tulisi ateriat ajoittaa paivaan
jarkevasti suhteessa harjoitusajankohtaan. Etenkin tavoitteellisesti harjoittelevien
urheilijoiden kannattaa rytmittaa ateriat ja harjoittelu niin, etta ne tukevat toisiaan.
Ateriavalit eivat saa venya liian pitkiksi, silla jaksaminen harjoittelussa heikkenee.
Myo6sk&éan liian pian aterian nauttimisen jalkeen ei ole viisainta urheilla, silla ruuan
sulattelu vie aikaa ja se saattaa hairita harjoittelua. Ruuan sulamiseen ja imey-
tymiseen vaikuttaa aterian koko ja koostumus. Optimaalinen ateriavali pyorii 2 —
3 tunnin kieppeilla. Liian pitkat ateriavalit, yli nelja tuntia, vaikuttavat negatiivisesti
urheilijan harjoittelussa jaksamiseen. (Pethman & llander 2006, 21.)

Urheilijoille sopii parhaiten tihea ateriarytmi, joka tarkoittaa 5 — 7 ateriaa paivassa.
Se mahdollistaa paremmin riittdvan ravintoaineiden saannin ja pitda verensokerin
tasaisena pitkin paivaa. Epasaanndllisyys on seka urheilijan elimistolle etta psyy-
kelle ylimaarainen stressitekija, mita pitaisi valttaa. Ateriarytmi voi vaihdella arjen
kiireiden keskella ja erilaisten muuttuvien tavoitteiden mukaan, jolloin suunnitel-
mallisuus korostuu entisestaan. Olisikin jarkevaa suunnitella paivan syomiset ja
niiden sisallot etukateen, jotta ateriavalit eivat venyisi turhan pitkiksi ja valtyttaisiin
ravintoarvoltaan heikkojen vaihtoehtojen syomiseltd. (Pethman & llander 2006,
20 — 21; llander 2014, 119 — 120.)

Aamiainen on valttamaton ateria urheilijoille, silla yon yli kestaneen paaston jal-
keen elimisto tarvitsee ravintoaineita jaksamisen ja kehittymisen kannalta. Tutki-

musten perusteella nuoret, jotka syovat sdannollisesti aamiaista, pystyvat parem-
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piin fyysisiin ja taitoa vaativiin suorituksiin verrattuna niihin jotka eivat syo aami-
aista. Urheilijan tarkeimmat ateriat ovat lounas ja paivallinen, jolloin ravinnon tulisi
siséltaa reilusti enemman energiaa muihin aterioihin verrattuna. Lounaalla tulisi
kiinnittdd huomiota aterian monipuolisuuteen, silla se luo hyvat edellytykset illan
harjoituksia varten. lllan harjoitusten jalkeen olisi hyvéa nauttia paivallinen, silla se
edistaa palautumista. Valipalat ovat energiasisélloltdan taas kevyempid, mutta
sisaltavat myoéskin hyvia hiilihydraatteja ja kohtalaisesti laadukasta proteiinia.
(Ilander 2014, 123 — 130.)

Urheilijat voivat kayttdd apunaan lautasmallia ruokavaliota koostaessa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Lautasesta noin neljannes taytetaan hiilinyd-
raateilla, esimerkiksi perunalla, pastalla tai riisilla. Proteiineja pitaisi |6ytya myos-
kin noin neljannes lautaselta. Hyvia proteiininlahteitd ovat muun muassa kala-,
liha- tai munaruoat. Kasvissyojat korvaavat elainperaiset proteiinilahteet kasvi-
kunnan lahteilla, kuten palkokasveilla, tofulla tai soijarouheella. Puolet lautasesta
tulisi tayttaa kasviksilla, kuten salaatilla, raasteilla tai lampimilla kasvislisakkeilla.
Lautasmallin kokoaminen onnistuu myos jos kyseessa on wok-, laatikko ja pata-
ruoat tai keittoruoat. Naiden ruokien valmistuksessa kannattaa ottaa huomioon,
etta sielté 10ytyisi sopivasti kasviksia, hiilihydraatteja ja proteiineja. Ruokajuo-

maksi sopii vesi, rasvaton maito tai piima. (Pethman & llander 2006, 23.)

Kuvassa oleva perinteinen lautasmalli (Kuvio 2) sopii jonkin verran liikkuntaa har-
rastaville nuorille. Liikuntaa aktiivisesti harrastaville soveltuu paremmin niin sa-
nottu urheilijan tai likkujan lautasmalli, silla heiddn energiantarpeensa on suu-
rempi kovan fyysisen aktiivisuuden takia. Molemmissa lautasmalleissa ruuan ra-
vintoainepitoisuudet ovat tasapainossa ja ateriasta saadaan sopivasti energiaa
likkumisen maaréan nahden. (Pethman & llander 2006, 23; Terve Koululainen
2015.)
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Perinteinen lautasmalli Litkkujan lautasmalli
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5 VOIMAHARJOITTELUN RAVINTO

5.1 Ravinnon merkitys voimaharjoittelussa

Ruokavalion merkitys voimaharjoittelussa on erittain suuri. Voimaharjoittelu vau-
rioittaa lihasta, mutta syntyneita vaurioita on mahdollista korjata oikeanlaisen ra-
vinnon avulla. Pelkk& harjoittelu itsessaan ei siis tuota tuloksia ja kasvata lihaksia,
vaan lihasmassan ja voiman kehittdminen vaatii harjoittelun, levon ja ruokavalion
tasapainoista kokonaisuutta. Paras ruokavaliosaanto voimaharjoittelussa on koh-
tuullisesti proteiinia, kohtuullisesti rasvaa ja kohtuullisesti hiilihydraatteja. (llander
& Mursu 2006, 379; llander & Lindbland 2014, 195 - 196.)

5.2 Proteiinit voimaharjoittelussa

Voiman ja lihasmassan lisdamiseen tahtaéva harjoittelu suurentaa ihmisen pro-
teiinintarvetta, silla ruuan proteiinista saatavat aminohapot vaikuttavat lihaskehi-
tykseen toimimalla lihasproteiinin rakennusaineena (llander & Mursu 2006, 384).
Proteiinipitoisen aterian nauttimisen jalkeen lihasproteiinin muodostuminen kiih-
tyy ja lihasproteiinitasapainosta muodostuu positiivinen, eli uutta lihasproteiinia
syntyy enemman kuin jo olemassa olevaa hajoaa. Ellei voimaharjoittelua yhdista
ravinnon saantiin, pysyy lihasproteiinitasapaino negatiivisena viela harjoittelun
jalkeen, eikd harjoitteluadaptaatiota lihasmassan kasvun muodossa paase ta-
pahtumaan. Oikeanlaisen ravinnon avulla lihasproteiinin hajoaminen vahenee ja
muodostuminen taas lisaantyy, eli tasapaino nousee positiiviseksi ja seurauk-
sena on lihasmassan kasvu ja voimaominaisuuksien kehittyminen. (llander &
Lindbland 2014, 195 — 196.)

Koska proteiini on lihaksen rakennusaine ja sen saanti erityisen tarkeaa voima-
harjoittelujaksolla, on tarkoituksenmukaista jaotella proteiinin saanti mahdollisim-
man jarkevasti paivan eri aterioille. Aamulla herattyasi keho on ollut paastotilassa
yon, joten ensiapuna tah&n kannattaa heti aamulla nauttia nopeasti imeytyvia

proteiineja. Esimerkkind nopeasti imeytyvista proteiineista ovat kananmunat. Jos
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paivan seuraava suuri proteiiniannos on vasta useiden tuntien paasta, kannattaa
aamulla nauttia myos hitaasti imeytya proteiineja, esimerkiksi maitotuotteita.
(Méannistd ym. 2014, 41.)

Proteiinin nauttiminen seka voimaharjoittelu tehostavat molemmat itsenaisesti li-
hasproteiinin muodostumista. Koska molemmilla tekij6illa on vaikutusta tapahtu-
maan, saavutetaan tehokkain lihasproteiinin muodostuminen niin, etta syédaan
proteiinia heti voimaharjoittelun jalkeen. Lihasproteiinin muodostuminen tehostuu
moninkertaisesti, kun heti harjoittelun jalkeen nautitaan 20 — 259 laadukasta pro-
teiinia sisaltava palautusjuoma, silla silloin harjoittelun anabolinen vaikutus on
voimakkaimmillaan. (llander & Lindbland 2014, 210.) Ensimmainen kunnon ateria
treenin jalkeen on hyva syéda 1 — 2 tunnin sisalla harjoituksen paattymisesta.
Taman aterian proteiinilahteiden vaikutusajalla ei ole niin valia, tarkeinta on vain

antaa kropalle laadukasta proteiinia. (Mannisté ym. 2014, 42.)

Kovin nuoren ei kuitenkaan ole jarkevaa tai edes tarkoituksenmukaista syoda eri-
tyisia proteiinilisia, silla ne sisaltavat usein paljon sokeria ja huonolaatuista ras-
vaa seka vain vahan kuituja ja antioksidentteja. Yli 15-vuotiaat, kovaa ja tavoit-
teellisesti harjoittelevat nuoret voivat halutessaan kayttaa erityisvalmisteita koh-
tuudella osana terveellista ja tasapainoista ruokavaliota. Taytyy kuitenkin muis-
taa, ettei erityisvalmisteilla tule korvata aterioita, vaan ne toimivat vain osana ter-

veellista ja hyvin rakennettua ruokavaliota. (llander 2010, 63.)

Paivan viimeisella aterialla on tarkeaa sytda aimo annos hidasvaikutteista prote-
linia, silla edessa on taas yo0 ja pitkd aika ilman ravintoa. Liha on mainio vaihto-
ehto tahan, silla sen pilkkominen on kropalle hidasta puuhaa. Ennen nukkumaan-
menoa kannattaa syoda myos hyvia rasvoja seka kuitua pidentamaan entises-

taan proteiiniannoksen vaikutusaikaa. (Mannisté ym. 2014, 42.)

5.3 Hiilihydraatit voimaharjoittelussa

Voimabharjoittelussa lihasglykogeeni on tarkein polttoaine kreatiinifosfaatin li-

saksi. Jos henkil6 sy6 kulutukseensa ndhden lilan vahan hiilihydraatteja, johtaa
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se pienentyneisiin lihasglykogeenivarastoihin. Tama taas heikent&é voima- ja no-
peusominaisuuksia ja tekee kovan harjoittelutehon yllapitamisesta vaikeaa. (llan-
der & Mursu 2006, 385 — 386.)

Hiilihydraattien kulutus kasvaa harjoituksen keston pitkittyessa. Esimerkiksi pit-
kissa kuntopiirimaisesti toteutetuissa harjoitteissa, joissa on paljon toistoja ja ly-
hyita palautuksia, saattaa hiilihydraattien tarve olla lahes sama kuin kestavyysur-
heilijoilla. (Ilander & Mursu 2006, 385.)

Hiilihydraateilla taytetdaan harjoituksen aikana tyhjentyneet glykogeenivarastot,
joten ne ovat erittdin suuressa roolissa harjoituksesta palautumisessa. Vaikka
raskailla painoilla ja lyhyilla sarjoilla toteutetut voimaharjoitteet kuluttavatkin vain
noin 25 prosenttia glykogeenivarastoista, voivat jotkin voimaharjoitteet (esimer-
kiksi lihaskestavyys) kuluttaa erittéain runsaasti glykogeenia, jolloin niiden nopea
taydentdminen on tarkeda. Taman vuoksi hiilihydraateilla on kaikesta huolimatta
merkittava rooli harjoittelun jalkeisessa palautumisessa my6s voiman harjoittelu-
kaudella, eik& niiden kayttoa tulisi turhaan varoa. (llander & Mursu 2006, 385;
llander 2014, 166.)

Hiilihydraattien nauttimisen seurauksena myos veren insuliinipitoisuus suurenee,
mika johtaa aminohappojen lisdantyneeseen lihassoluihin kulkeutumiseen. Yh-
dessa proteiinien kanssa nautittuna hiilihydraatit lisdavat voimakkaasti proteii-
nisynteesia, vahentavat lihassoluvaurioita ja nopeuttavat suorituskyvyn palautu-
mista. Liian vahainen hiilihydraattien saanti vaikeuttaa nain ollen tiiviin harjoitte-
lurytmin yllapitdmista ja hidastaa kehittymista. (llander & Mursu 2006, 386; llan-
der 2014, 167.)

Myo6s hiilihydraattiensaanti on jarkevaa jakaa paivan jokaiselle aterialle (llander
& Mursu 2006, 386). Aamun ensimmaisella aterialla hiilihydraatteja kannattaa
syoda maltilla, mutta kuitenkin niin, ettéa ainakin maksan glykogeenivarastot tayt-
tyvat yon jalkeen. Aikaisemmin on suositeltu kunnon hiilihydraattitankkausta péai-
van ensimmaisella aterialla, mutta liilan suuri maara hiilihydraattia menee ik&éan

kuin hukkaan, jos sen jalkeen ei heti suoriteta mitaan fyysisesti rankkaa toimintaa
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(esimerkiksi voimatreenia). Myds metabolisen joustavuuden sanotaan parantu-
van proteiini- ja rasvapitoisella aamupalalla verrattuna hiilihydraattivoittoiseen.
Metabolinen joustavuus viittaa mm. elimiston kykyyn hyddyntéda energiakseen
niin rasvoja kuin hiilihydraatteja sen mukaan, miten niité syodysta ravinnosta saa-
daan. (Mannisto ym. 2014, 44.)

Kun ruokavalion siséltamat hiilihydraatit halutaan hyddyntaa mahdollisimman hy-
vin, kannattaa suurin osa paivan hiilihydraatinsaannista ajoittaa treenin ymparille
tai jopa sen ajalle. Tallgin hiilihydraattien positiiviset vaikutukset maksimoidaan
ja negatiiviset minimoidaan. Noin 1,5 - 2,5 tuntia ennen treenia on jarkevaa syoda
hidasvaikutteista hiilihydraattia ikdan kuin latauksena tulevaan harjoitukseen.
Liian nopeasti imeytyvista lahteista ei ole tassa kohtaa hyotya, silla ne nostattavat
verensokeria jo kauan ennen kuin treeni edes aloitetaan. (Mannistdé ym. 2014,
45.)

Harjoituksen jalkeen nautittuna hiilihydraatit edistavat palautumista, silla lihasgly-
kogeenivarastojen uudelleentayttyminen on tarkein tekija fyysisen suorituskyvyn
palautumisessa. Lihasglykogeenivarastojen taydentyminen taas edellyttda hiili-
hydraattien riittavaa nauttimista. (llander 2014, 167 — 168.)

Yota varten hiilinydraattia ei tarvita energiaksi, mutta ennen nukkumaanmenoa
kannattaa sydda jonkin verran kuitupitoista, hitaasti imeytyvaa hiilihydraattia nu-
kahtamisen helpottamiseksi ja unen laadun parantamiseksi. Hyvét ybunet ovat
erittdin tarkea asia urheilijan kehittymisessa niin palautumisen kuin ihan yleisen

elamanlaadun parantamisen kannalta. (Mannistd ym. 2014, 47.)

5.4 Rasvat voimaharjoittelussa

Voimaharjoittelun yhteydessa rasvan tarve ei kasva yhtéa paljon kuin proteiinien
ja hiilinydraattien. Hiilihydraatteja tarvitaan kovan ja laadukkaan harjoittelun mah-
dollistamiseen ja proteiineja erityisesti lihaksen rakennusaineeksi, joten urheilijan
taytyy muistaa ruokavaliota koostaessaan, ettei rasva saa vieda liikaa tilaa kysei-

siltda ravintoaineilta. Urheilijoiden ei kuitenkaan tulisi voimaharjoittelukaudella
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noudattaa vaharasvaista ruokavaliota, silla riittavalla rasvansaannilla on positiivi-
sia vaikutuksia niin terveyteen kuin palautumiseen ja kehittymiseen. (llander &
Mursu 2006, 386 — 387; llander 2014, 236.)

Tyydyttyneen rasvan saanti on yhteydessa suurempaan testosteronituotantoon,
joten urheilijoiden olisi hyva nauttia kohtuullisesti tyydyttyneidenkin rasvojen lah-
teitd, eika pelata niiden terveyshaittoja likkaa. Erittain vaharasvainen ruokavalio
taas saattaa pienentda elimiston testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuuksia, mika
on haitallista lihaskehitykselle. (llander & Mursu 2006, 386—387; Mannisté ym.
2014, 28 — 31.) Riittava rasvansaanti on myos todella tarke&aa vastustuskyvyn ja
elimiston puolustuksen kannalta, silla rasvat toimivat rasvaliukoisten vitamiinien
lahteina. Vastustuskyvyn yllapitdminen on oleellista tehokkaan harjoittelun mah-
dollistamiseksi. (llander & Mursu 2006, 387; Fogelholm ym. 2015, 113.)

Rasva on ennen kaikkea energianlahde, ja voimaharjoittelukaudella riittdva ener-
giansaanti on todella tarkedd kehittymisen kannalta seka harjoitusvaikutuksen
maksimoimiseksi. Riittavalla rasvansaannilla voidaan estaa negatiivisen energia-
tasapainon syntyminen, mika ei olisi edullista lihaskasvulle. Voimaharjoittelukau-
della tulisikin syoda hieman yli kulutuksen positiivisen energiatasapainon ja lihas-
kasvun mahdollistamisen saavuttamiseksi. (llander 2014, 236 — 237.)

Voimaharjoittelukaudella aamun ensimmaisella aterialla paapaino kannattaa pi-
t&& rasvoissa ja proteiineissa. Erityisesti kookosdljy on loistava energianlahde
aamun aloitukseen. Harjoituksen laheisilla aterioilla (sitd ennen, aikana tai heti
jalkeen) rasvojen suurta maaraa tulisi valttaa, silla rasvat kohottavat insuliinita-
soja, eika se ole kyseisina aikoina toivottavaa. Paivan viimeisella aterialla ennen
nukkumaanmenoa kannattaa syoda kuitenkin jonkin verran rasvaa, jotta proteiini

imeytyisi tasaisemmin ja pidempaan. (Mannisté ym. 2014, 48.)
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5.5 Lisédravinteet voimaharjoittelun tukena

Viime aikoina lisaravinteiden markkinointi on kasvanut hurjaa vauhtia ja mainok-
set lupaavat mullistavia tuloksia, mikd saa valtavaeston kiinnostuksen heraa-
maan tuotteita kohtaan entistd enemman. Nimensa mukaisesti lisaravinteet ovat
suunniteltu pelkastaan tdydentdmaan ja monipuolistamaan ruokavaliota ja sen
siséltdmia puutteita. (Niemi 2006, 385; llander & Lindbland 2014, 379.)

Monet urheilijat ovat siind uskossa, etta jokin tietty lisdravinne mahdollistaisi en-
tistd kovemman harjoittelun ja tehokkaamman palautumisen. On kumminkin
totta, etta lisaravinteiden jarkevalla ja terveellisella kaytolla voidaan varmistaa
fyysisestd kuormasta palautuminen seka ladata energiavarastoja. Urheilijoiden
on todettu hyotyvan lisdravinteiden kaytdstda, mutta terveyden ja kehittymisen
kannalta laadukkaalla ruokavaliolla on kuitenkin suurempi merkitys. Ennen ravin-
tolisien kayttdonottoa on jarkevad kayda ruokavalio l&pi ja tarkistaa mahdolliset
puutteet. (Niemi 2006, 385; llander & Lindlbland 2014, 379.)

Monivitamiini-kivennaisainevalmisteet ja proteiini- seka hiilihydraattilisat ovat tur-
vallisia lisaravinteita ja niité voi periaatteessa kayttaa myos nuoret urheilijat. Ra-
vintolisien kayttdéa ei kumminkaan suositella aloitettavan varhaisessa iassa, silla
se saattaa muuttaa kasityksia ruokavaliosta ja sen merkityksesta seka saattaa
lisata niiden turhaa kaytt6d myéhemmin urheilu-uran aikana. (llander & Lindbland
2014, 379 - 380.)

Vitamiini- ja kivenndisainelisan nauttiminen on aiheellista kovaa harjoitteleville ur-
heilijoille heidan tavallista vilkkaamman hormoni-, entsyymi-, aineenvaihdunta- ja
lihastoiminnan takia (Niemi 2006, 391). Monella urheilijalla voi olla hankaluuksia
nauttia kiinteaa ruokaa heti harjoittelun jalkeen, eika se valttamatta aina ole edes
mahdollista. Taman takia urheilijoille voidaan suositella nesteméisen ravinnon
(esimerkiksi palautusjuoma) nauttimista kuormituksen jalkeen. Laadukkaan pa-
lautusjuoman avulla proteiinisynteesi tehostuu seka elimiston glykogeeni- ja ras-
vavarastot tayttyvat. (Niemi 2006, 385.)
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Lihasmassan kasvamiseen ja voiman hankkimiseen tarkoitetuista ravintolisista
kreatiini on yksi eniten kaytetty valmiste. Kreatiini toimii lihasten energialahteena,
minka on todettu lisddvan suorituskykya voima- ja teholajien harjoitteissa. Kreatii-
nia voidaan nauttia ravintolisand noin 2 — 25 grammaa vuorokaudessa. Sen
kayttd suurentaa lihasten kreatiinipitoisuutta, joka taas parantaa anaerobista har-
joituskapasiteettia. (llander & Mursu 2006, 397 — 398.)

Proteiinivalmisteiden avulla voidaan varmistaa proteiinien nauttiminen oikeaan
aikaan, proteiinisynteesin tehostaminen ja lisd&ntyneen lihasmassan yllapitami-
nen. Kaseiini ja heraproteiini ovat valmisteista tunnetuimmat ja ne molemmat
ovat maitoproteiineja. Heraproteiini on imeytyvyydeltddn nopeampivaikuttei-
sempi kuin kaseiini, silla sen aminohapot imeytyvat nopeammin verenkiertoon
kuin kaseiinista pilkottavat aminohapot. Kaseiinin vaikutus on hitaampaa ja pitka-
aikaisempaa, ja siksi sita kaytetaan yleensa iltaproteiinina. (Niemi 2006, 387 —
388.)

Hiilihydraattivalmisteet sisaltavat erilaisia sokereiden yhdistelmia, ja niitd on hyva
nauttia ennen harjoituksia, harjoitusten aikana tai niiden jalkeen palautumisen te-
hostamiseksi. Valmisteet sisaltavat kumminkin paljon sokeria, joten niiden naut-
timinen nahdaan tarpeellisena siina tilanteessa, kun urheilijalla on painon kasva-
tuksessa ongelmia tai seuraava harjoitus tehdaan niin pian, etta normaalin arki-
ruoan nauttimiseen ei ole aikaa. Maltodekstriini on urheilijoiden suosima hiilihyd-
raattivalmiste. (Niemi 2006, 388.)
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6 INTOHIMOSTA OPPAAKSI

6.1 Ideasta aiheeksi

Idea opinnaytetytsta syntyi kolmantena vuonna, kun suoritimme harjoittelun tes-
taus- ja ravitsemus-asiantuntijaryhmassa. Asiantuntijaryhman innoittamana halu-
simme syventaa tietojamme ravitsemuksesta, ja koska opinnaytetyon aloittami-
nen oli ajankohtainen asia, paatimme liittda opinnaytetyon aiheen ravitsemuk-

seen.

Harjoittelun aikana p&&simme konkreettisesti toimimaan nuorten urheilijoiden
kanssa ja huomasimme, kuinka alkuvaiheessa ravitsemus oli Lapin urheiluaka-
temiassa suhteessa muihin urheilijoita tukeviin palveluihin. Ravinnon merkitys ur-
heilijana kehittymisessa huomioidaan nykypaivana paremmin urheiluakatemias-
sakin, ja sitd varten uusia innovatiivisia tyokaluja tarvitaan. Lopullisen paatoksen
aiheen suhteen teimme siina vaiheessa, kun jalkapallon lajivastaava kertoi tarvit-

sevansa tyokaluja erityisesti urheilijoiden voimaharjoittelun ravitsemukseen.

Teimme talvella 2015 kartoituksen akatemiajalkapalloilijoiden ruokailutottumuk-
sista ravintopaivékirjan avulla (Liite 1). Ravintopaivéakirjaa pidettiin kolmen paivan
ajan ja siihen kuului kaksi harjoituspaivaa ja yksi lepopaiva. Urheilijat tayttivéat
paivakirjapohjat ja lahettivat ne sen jalkeen meille opiskelijavalmentajille analy-
soitavaksi. Analysoinnin apuna kaytimme Nutriflow-palvelua. Analysoituamme
paivakirjat kdvimme henkilokohtaisia kehityskeskusteluja urheilijoiden kanssa,
jolloin jokainen sai palautetta ja vinkkeja kuinka jatkaa tasta eteenpain. Tarkoi-
tuksena oli tehda yleinen katsaus jalkapalloilijoiden ravintotottumuksista, mutta
ongelmakohtia 16ytyi suhteellisen paljon. Keskeisiksi haasteiksi ruokavaliossa il-
meni lilan vahainen energiansaanti kulutukseen nahden. Akatemiajalkapalloilijat
harjoittelevat jopa kaksi kertaa paivassa, ja heidan energiantarpeensa on erittain
suuri. Lisaksi kovaa harjoitteleminen vaatii ravintoaineiden tasaisen ja riittavan
saannin, mutta urheilijoilla ilmeni niissa puutteita. Erityisesti proteiinin saanti ko-

rostuu voimaharjoittelukaudella, ja niiden saantiin taytyisi kiinnittdd huomiota.
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Myds ravintoaineiden tasainen jakautuminen paivan eri aterioille oli nuorille haas-
tavaa (esimerkiksi aamiainen ja valipalat olivat suurimaksi osaksi hiilihydraatti-

painotteisia).

Aiheen paatettydmme lahdimme miettim&&n, millaiseen muotoon ravitsemusop-
paan halusimme. Toimeksiantaja ei antanut erityisia raameja oppaan toteutuk-
seen, kunhan ty6 vain palvelisi nuoria parhaalla mahdollisella tavalla. Aluksi mie-
lessdmme oli perinteinen paperiversio, silla useimmat oppaat ovat sellaisessa
muodossa ja ne ovat yksinkertaisia ja helppoja kayttaa. Tulimme kuitenkin toisiin
ajatuksiin, kun ajattelimme taté nuorten ndkodkulmasta. Nykyajan nuoret eroavat
aiemmista ikaluokista siten, etta ovat syntyneet elektroniikan maailmaan. Nuoret
kayttavat elektroniikkaa paivittain ja ovat siina ekspertteja. Halusimme tavoittaa
nuoret mahdollisimman hyvin, joten unohdimme paperisen version. Lyhyen ide-
ointivaiheen jalkeen paatimme toteuttaa oppaan nettisivun ja mobiilisovelluksen

muodossa.

Innostuimme ideasta, mutta haasteeksi muodostui se, ettei oma osaamisemme
tietoteknisten sovellusten suhteen olisi ollut riittavaa. Taman vuoksi paatimme
hyodyntaa toisen ammattialan opiskelijaa opinnaytetydn toteuttamisessa, ja nain
ollen tehda tyéstamme moniammatillisen. Haasteellisinta oli [6ytaa motivoitunut
tietotekniikan osaaja yhteistydhén kanssamme. Otimme yhteytta sdhkdpostitse
Lapin ammattikorkeakoulun tietotekniikan opiskelijoihin, ja tiedustelimme yhteis-
tyokumppania. Epéatoivo oli isked muutaman hiljaisen paivan jalkeen, mutta vii-

mein ldysimme oikean henkilon tehtavaan.

6.2 Aiheesta oppaaksi

Loysimme yhteisen savelen heti alussa, ja opinnaytetyn ideointivaihe siirtyi to-
teuttamisvaiheeseen. Kesan aikana teimme itsenéista tiedonhakua ja sisallén
suunnittelua, ja syksylla opinnaytetyomme viitekehys sekéa oppaan sisalto oli suu-

rimmaksi osaksi valmis. Prosessin eri vaiheissa kaytimme yhteydenpitokanavina
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sosiaalisen median palvelimia muutamaa face to face tapaamista lukuun otta-

matta.

Oppaan sisallén suunnittelussa hyédynsimme talvella tekemamme ravintopaiva-
kirjan tuloksia (Liite 1). Nuorilla jalkapalloilijoilla oli puutteita erityisesti riittavassa
energiansaannissa seka aterioiden laadussa, joten ndma asiat nousivat keskei-
siksi asioiksi oppaan sisallossa. Nettisivujen aiheet koskevat voimaharjoittelun
ravitsemuksen perusasioita, sillda huomasimme niiden olevan yleisimpia kompas-
tuskivia, joihin apua tarvitaan eniten. Hyddynsimme suunnitteluvaiheessa myos
alan ammattilaisia. Tapasimme Lapin Urheiluakatemian ravintovastaavaa seka
nykyisia ammattikorkeakoulun kolmannen vuoden opiskelijoita, jotka suorittavat
harjoitteluaan ravitsemus-asiantuntijarynmassa. He toimivat paraikaa nuorten ur-
heilijoiden kanssa, joten heiltd saimme konkreettisesta tietoa tdmanhetkisesta
tarpeesta ravitsemuksen suhteen. Esille nousi asioita, jotka olimme jo itse huo-
mioineet sisalléon suunnittelussa, emmeka oikeastaan saaneet mitdan uutta

heilta.

Seuraava haaste syntyi, kun oppaan sisalt6 oli saavuttanut lopullisen muotonsa,
ja oli aika siirtéa se konkreettisesti kaytantoon. Palvelintilan I6ytaminen osoittau-
tui haastavammaksi tehtavéaksi kuin olimme ajatelleet, ja jouduimme kayttamaan
siihen paljon aikaa. Palvelintilan 10ydyttyd paasimme jatkamaan eteenpain, ja
nettisivumme |8ysi lopullisen paikkansa. Ulkoasun suhteen meilla oli nakemyksia
alusta asti, mutta ndkemykset muuttuivat ja uusia ideoita syntyi matkan aikana.
Halusimme oppaasta helposti lahestyttavan, mielenkiintoisen ja innostavan. Ta-
man vuoksi kaytimme paljon aikaa, vaivaa ja rahaa kuvien ja videoiden ottami-

seen, muokkaamiseen seka editointiin.

Esitarkastusvaiheessa pidimme palaverin toimeksiantajan kanssa oppaasta.
Saimme muutamia kehitysehdotuksia, mutta suurimmaksi osaksi opas taytti toi-
meksiannon tavoitteet ja tarkoituksen. Oppaassamme on esimerkkipaiva aterioi-
neen ja kuvineen, jonka tarkoituksena on nayttaa urheilijoille konkreettisesti pai-

van energiantarve, laadukkaan ravinnon lahteet ja ateriarytmi sisallytettyna pai-
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van harjoituksiin. Toimeksiantaja kehotti tekemaan tehtavasta hieman tarkem-
man, jotta jokainen urheilija saisi vertailukohteen energiantarpeestaan. Korja-
simme taman ja muutamia muotoseikkoja, jonka jalkeen olimme tyytyvaisia kaikin

puolin oppaaseen.

Kun opas valmistui, pilotoimme sen muutamalla urheilijalla. Tarkoituksena ol
saada mielipiteitd oppaan kaytettavyydesta ja sisallosta. Teetimme oppaan teh-
tavat urheilijoilla seké& kysyimme mielipidetta sisallosta. Pilotoinnin perusteella
opas palvelee kohderyhmé&a hyvin sen helppokayttéisyyden, monipuolisen sisal-
I6n ja selkean ulkoasun ansiosta. Vaikka korjausehdotuksia ei 16ytynyt, mieles-
tamme pilotointivaihe oli tarpeellinen. Koimme kuitenkin toimeksiantajan tapaa-
misen hyodyllisempana, silla toimeksiantajalla on selkeéa kuva, mihin asioihin op-

paassa kannattaa kiinnittaa huomiota.

Opas on tarkoitettu seka urheilijoille ettd valmentajille. Urheilijalle se toimii op-
paana voimaharjoittelun ravitsemukseen liittyvissd asioissa. Oppaasta 0ytyy
seka konkreettista tietoa, ettd innostavia tehtavid. Videoiden avulla urheilija oppii
valmistamaan yksinkertaisia ja ravintorikkaita valipaloja ja aamupaloja. Videoissa
esiintyvat mallit toimivat toivottavasti esikuvina kayttajille, mika innostaa urheili-
joita kokeilemaan resepteja. Ravintoaineinfoista urheilija 10ytaé perustietoa ravit-
semuksesta voimaharjoittelun tukena. Sielta kayttaja Io6ytaa kyseisten ravintoai-
neiden saantisuositukset ja parhaimmat lahteet kuvien kera. Oppaan tehtévien
avulla on mahdollista testata oma tamanhetkinen tietamys ravitsemuksesta. Re-
septi-osioon olemme koonneet trendikkaita ja terveellisia makuelamyksia. Val-
mentajille teimme tyokaluksi ravintopaivéakirja-osion, jonka urheilija voi taytetty-
aan lahettdd helposti valmentajalle. Nain valmentaja saa tarkeaa ja arvokasta
tietoa urheilijan tamanhetkisista ruokailutottumuksista, ja voi tarpeen tullen puut-

tua niihin.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetydmme tavoitteena on lisata nuoren jalkapalloilijan tietoa ravitsemuk-
sesta voimaharjoittelun tukena. Monen urheilijan ruokavalio ei vastaa huippu-ur-
heilijan ruokavaliota. Ravitsemuksen avulla on kuitenkin mahdollista vaikuttaa ur-
heilijana kehittymiseen ja samalla terveyteen. Lapin urheiluakatemiassa urheili-
joiden laadukas ja tehokas harjoittelu on hyvin mahdollistettu, mutta urheilijana
kehittymiseen vaaditaan myds tukitoimia, joista ravitsemus on yksi. Erityisesti voi-
maharjoittelun ravitsemukseen toivottiin uusia tyokaluja. Toimeksiantajan ja
oman mielenkiintomme takia paatimme tehda ravinto-oppaan jalkapalloilijan voi-

maharjoitteluun liittyen.

Kun tarkoituksena oli tehda opas, mieleemme tuli ensimmaiseksi tietenkin pape-
rinen opus. Se on helppo toteuttaa ja suurin osa ndkemistamme opinnaytetoista
oli silla tavalla toteutettu. Aloimme jo miettimaan paperisen oppaan ulkonékda ja
sisaltdd, kunnes ymmarsimme, ettei se palvele parhaalla mahdollisella tavalla
nykynuoria. Olemme toimineet paljon nuorten kanssa niin harjoittelussa kuin tyo-
elamassa, ja olemme huomanneet, etta teknologia on nuorten arkipaivaa. Halu-
simme siis yhdistaa jollain tavalla teknologian opinnaytetybhomme. Silla tavalla
se todennakoisesti tavoittaisi nuoret parhaiten, herattaisi heidan mielenkiinnon ja

oppaalle tulisi kayttoa.

Tuotoksena teimme siis oppaan nettisivun muodossa, silla ndimme sen kaikista
toimivimpana vaihtoehtona nykyajan nuorille. Opas ei ole tarkoitettu ainoastaan
urheilijoille, vaan se kdy myo6s toimivana ty6valineena urheilijan ja valmentajan
valisessa suhteessa. Saimme opinnaytetydaiheen Lapin urheiluakatemian jalka-
pallon lajivastaavalta, jonka vuoksi rajasimme aiheen koskemaan juurikin jalka-
palloilijan voimaharjoittelun ravitsemusta. Kevaalla 2015 tehdyt ravintopaivakirjat
(Liite 1) toimivat hyvana ensikartoituksena ja materiaalina tyotamme varten.
Niistd saimme konkreettista tietoa nuorten tdmanhetkisesta ravitsemuksesta,

eikd meidan tarvinnut tehda opinnaytetyota varten erillista tutkimusta aiheeseen
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littyen. Ravintopaivakirjoissa esille nousseet ongelmakohdat olemme huomioi-
neet teoreettisessa viitekehyksessa seké oppaassa.

Opinnaytetydomme kohderyhménéa ovat akatemiajalkapalloilijat, mutta huoma-
simme niinkin tarkan rajauksen olevan turha, silla ravitsemus voimaharjoitte-
lussa, ainakaan 16 — 19-vuotiailla, ei eroa juurikaan lajikohtaisesti. Taméan vuoksi
oppaamme on sovellettavissa minkd tahansa lajin urheilijoille, mink& naemme
vain hyvana asiana. Myos viitekehyksessa keskitymme suurimmaksi osaksi ylei-
sesti nuoren urheilijan voimaharjoittelun ravitsemukseen, silla pelkastaan jalka-
palloilijoihin rajattuna aihe olisi ollut liian suppea. Toivommekin, ettéd opinnayte-
tyétamme tullaan hyédyntdmé&an monen eri lajin ravitsemusasioissa, eika se ra-

jaudu pelkastaan yhteen lajiin.

Ulkoasuun kiinnitimme erityistd huomiota, silla koemme, ettd se on yksi keino
lisdtd oppaan kiinnostavuutta. Ulkoasua varitimme itseottamillamme kuvilla. Op-
paasta loytyy myds muutama kokkivideo, johon valitsimme tarkkaan mallihenki-
|6t. Halusimme, ettd oppaan kayttajat pystyvat samaistumaan videoiden henkil6i-
hin ja sitd kautta innostumaan terveellisestad ruoasta. Oppaan suunnitteluun ja
toteutukseen kaytimme runsaasti aikaa, vaivaa seka rahaa. Reseptit keksimme
itse ja kuvat otimme itsevalmistamistamme aterioista. Myds kuvien muokkaami-
nen ja videoiden editointi vei oman aikansa. Loppujen lopuksi kuvien ottaminen

ja ruokien yhdessa valmistaminen oli tyén hauskimpia hetkia.

Aikataulun kanssa meilla tuli hieman kiire, silla alkuperdisen suunnitelman mu-
kaan tarkoitus oli saada ty0 tehtya alkusyksyksi. Koska tydmme tehtiin yhteis-
tyossa tietotekniikan opiskelijan kanssa, osoittautui tama aikataulu hanelle liian
haastavaksi. Seuraavaksi paatimme pitkittdd prosessia tammikuuhun, jotta lop-
putulos olisi kaikkia miellyttava. Tassa vaiheessa ajatukset olivat hieman seka-
vat, silla halusimme saada taman valmiiksi hyvissa ajoin, mutta silti tehda siita
mahdollisimman taydellisen. Keséalla tyo ei edennyt juurikaan, mutta syksyn tul-
lessa ja koulun alkaessa motivaatio tyon suhteen nousi korkealle. Tiedustelimme

tietotekniikan opiskelijalta, olisiko hanen mahdollista nopeuttaa hieman proses-
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sia, mika taas auttaisi meita saamaan tyon valmiiksi jo ennen joulua. Onnek-
semme hanella oli kokemusta nettisivujen tekemisestd, joten tyonteko sen suh-
teen helpottui. Alkuperaisen suunnitelman mukaan oppaasta tehdddn myos mo-
biilisovellus, mutta kiireisen aikataulun vuoksi tietotekniikan opiskelija ottaa tasta
kokonaan vastuun. Tuotoksen sisalt6 tulee olemaan samanlainen kuin nettisivun

ja se tullaan toteuttamaan opinnaytetytna kevaalla 2016.

Loppujen lopuksi siis yhteisenad paatéksena paatimme, ettd saamme taman pro-
jektin valmiiksi ennen joulua. Paatos oli mielestamme hyva, silla se pakotti meidat
tyoskentelemaan tehokkaammin paineen alla. Saimme mielestamme tehtya tal-

lakin aikataululla tyosta kohderyhman tarpeita vastaavan ja toimivan paketin.

Ravitsemus on aiheena todella laaja. Viitekehysta kirjoittaessamme huoma-
simme, etta tietoa loytyy paljon ja lahteiden luotettavuuteen piti kiinnittdd huo-
miota. Haasteeksi muodostuikin oleellisten asioiden liittdminen teoriapohjaan,
ettei viitekehys laajenisi romaaniksi ja etta laatu pysyisi uskottavana. Ravitsemus
on talla hetkellad valtavaestoad kiinnostava asia, ja erityisesti sosiaalisesta medi-
asta loytyy paljon luotettavia, mutta myods vahemman luotettavia lahteita. Erilaiset
dieetit ja ruokavaliot ovat suosittuja, ja niista 16ytyy perusteltujakin tutkimuksia.
Opinnaytety6ta rajatessa piti kuitenkin tehda paatds, mihin suuntaan lahdemme
urheilijan ruokavaliota voimaharjoittelussa tutkimaan. Joistakin hyvista suuntauk-
sista ei ollut tarpeeksi tutkimustietoa, joten paatimme tehda opinnaytetydmme
peilaten suomalaisia ravitsemussuosituksia. Aiheeseen perehdyttyamme
olemme sitd mielta, ettd suomalaisissa ravitsemussuosituksissa joidenkin ruo-
kien suositukset ovat hieman vanhanaikaisia, esimerkiksi maitotuotteiden ja lei-
van suurkulutus. Mielestamme kohtuus kaikessa patee tassakin asiassa, ja
olemme tuoneet taman esille opinnaytetydssamme muun muassa vahentamalla
kyseisten ruokien kayttoa ja korvaamalla ne ravintorikkaammilla ruoilla urheilijan

ruokavaliossa.

Oppaan sisaltoon olemme tyytyvaisia, vaikka sen kanssa oli hieman hankaluuk-

sia. Oli haastavaa valita oppaaseen konkreettisia ja toimivia tehtavia, jotka tieto-
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tekniikan opiskelijan oli mahdollista toteuttaa. Ideointivaiheessa syntyi paljon mie-
lenkiintoisia tehtavaehdotuksia, mutta resurssit estivat niiden toteuttamisen. Si-
sallon suunnitteluun olisimme toivoneet enemman ideoita hanelta, silla kyseessa

on kuitenkin h&nenkin opinnaytetyd. Nyt sisalté on meidan kasialaamme.

Tavoitteena oli luoda opas, joka herattaa urheilijoiden mielenkiinnon sen toimi-
vuudella ja helppokayttoisyydellaan. Mielestamme tavoitteemme tayttyi. Oppaan
siséltd on kattava ja jokaiselle urheilijalle 16ytyy jotakin. Opas on toimiva ja sita
pystyy hyodyntamaan niin tavoitteellisesti urheilevat kuin kuntoilijatkin. Tastakin
huomaa, etta aiheen rajaus oli lilan tarkka, mutta toimeksiantaja naki positiivisena
asiana sen kaytettavyyden muillekin kuin vain jalkapalloilijoille. Tydmme yhtena
tarkoituksena oli my6s helpottaa ravintovastaavan tyota luomalla konkreettinen

tyokalu ravitsemuksesta, jota han voi hyddyntaa urheilijan kanssa toimiessa.

Kysyimme toimeksiantajan ja akatemian ravintovastaavan mielipidetta tyos-
tamme tyon loppuvaiheessa. Saimme positiivista palautetta kaytettavyydesta ja
monipuolisuudesta. Tyotamme on kaytetty jo konkreettisesti urheilijoiden kanssa
toimiessa. Oppaan videot ovat levinneet nuorten keskuudessa, ja reseptit on
otettu kayttoon. Tastd olemme erittain iloisia, silla koemme tehneemme arvo-

kasta tyota.

Oppaan pilotointi oli suppea, silla testasimme sen vain muutamalla urheilijalla.
Urheilijat eivat olleet jalkapalloilijoita, mutta emme nahneet sitd ongelmana. Ku-
ten olemme jo maininneet, opas on sovellettavissa myds muiden lajien urheili-
joille voimaharjoittelukaudella. Pilotointi olisi ollut luotettavampi, jos olisimme teh-
neet sen suuremmalle joukolle. Silloin olisimme saaneet luultavasti enemman ke-
hitysehdotuksia. Tyon loppuvaiheessa olimme aktiivisesti yhteydessa akatemian
ravintovastaavaan, jolla on kokonaisndkemys koko akatemian tdmanhetkisista
ravitsemusasioista. Sen takia koimme h&nen kanssaan kommunikoinnit ja tapaa-

miset arvokkaampina kuin itse pilotoinnin urheilijoille.
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Opinnaytetyoprosessi on mielestdmme ollut erittdin hauskaa ja kivutonta. Koko
tyoskentelyn aikana meilla on ollut hyvin samanlainen ndkemys tyon lopputulok-
sesta, mikd on helpottanut huomattavasti prosessin lapiviemista. Tyonjako on ol-
lut tasaista, ja olemme tydskennelleet seka itsenaisesti etta yhdessa. Myos tieto-
tekniikan opiskelijan kanssa yhteisty0 on ollut mutkatonta, aikataulut ovat pita-
neet ja olemme olleet tyytyvaisia tyon etenemiseen.

7.2 Lapin Urheiluakatemian jatkotoimenpiteet

Ravitsemukseen perehdyttydmme huomasimme, ettd nykypaivdna on paljon
nuoria urheilijoita, jotka noudattavat jotain erityisruokavaliota. Lapin Urheiluaka-
temian tulisi tukea urheilijoita omassa yksilollisessa ruokavaliossaan, silla oike-
anlaisen ravitsemuksen avulla on mahdollista parantaa urheilijana kehittymista.
Jatkotoimenpiteena oppaallemme voisikin olla erityisruokavalioiden huomioimi-
nen urheilijan ruokavaliossa. Kokkikoulut, keittokirjat tai oppaat niihin liittyen oli-

sivat varmasti tarpeellisia.

Olemme myds sita mieltd, ettd nykynuoret kayttavat mielelladn tietoteknisia lait-
teita ja ovat siina taitavia. Urheilijoiden kanssa toimiessa kannattaisikin hyédyn-
taa mahdollisimman paljon sosiaalisen median palvelimia. Ne saavat mielenkiin-
non heraamaan paremmin kuin vanhanaikaiset tavat. Lapin Urheiluakatemian
kannattaisikin tulevaisuudessa hyodyntéaa teknologiaa toiminnassaan. Teknolo-
gian kayttd vuosien aikana on myds helpottunut huomattavasti, joten niitd on

helppoa ja yksinkertaista kayttaa.

Ehdotamme my6s luomaan yhteisen palvelimen Lapin urheiluakatemian urheili-
jan tukitoimille, jossa kaikki palvelut olisivat samassa paikassa ja helposti nuorten
ulottuvilla. Palvelin mahdollistaisi valmentajien ja urheilijoiden valisen yhteyden-
pidon ja helpottaisi urheilijan tietamysté Lapin Urheiluakatemian tarjoamista tuki-
toimista. Meidan nettisivu toimii yhtena urheilijalle tarkedna tukitoimena voima-
harjoittelun ravitsemuksessa ja sen voisi linkittaa palvelimen alle. Lisaksi tulevai-

suudessa palvelimen alle pystyisi tekem&&n myds muita samantyylisid oppaita.
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LIITE 1 Ravintopaivakirja

Pida ruokapaivékirjaa mallin mukaan kolmen paivan ajalta. Yhden tayttamistasi
paivista olisi hyva olla vapaapéaiva harjoituksista. Ruokapéaivakirjan avulla hah-
motat paremmin omat ruokailutottumukset. Voit tayttaa paivat talle lomakkeelle
tai omaan ruutuvihkoon.

Merkitse lomakkeelle kaikki, mitéa syot ja juot kolmena paivana. Merkitse tiedot
lomakkeeseen mielellddn heti ruokailun jalkeen. Aloita jokainen paiva uudelta
sivulta. Kirjoita aika-sarakkeeseen se kellonaika, jolloin séit ja joit jotain, seka
ruokailun kesto. Merkitse lomakkeeseen ruokien ja juomien nimet seka ilmoita
ruokien ja juomien laatu mahdollisimman tarkkaan, esimerkiksi rasvaton maito,
mansikkajogurtti. Maara-sarakkeeseen ilmoita nauttimasi kayttémaara, esimer-
kiksi yksi kahvikuppi, yksi desilitra. Viimeiseen sarakkeeseen ilmoita nalan ja
kyllaisyyden aste kyllaisyysmittarilla seka tunteita ja tuntemuksia, joita koit en-
nen syomista, syobmisen aikana ja syomisen jalkeen. Merkitse lomakkeeseen
my0s paivan liikuntasuoritukset.

Nalan ja kyllaisyyden aste:

1: Niin nalka, etta heikottaa

2: Pitda saada heti jotakin sydtavaa (makeanhimo)
3: Nalka, kiire paasta syomaan

4: Pieni nalka, ei niin kiire sydmaan

5: Tekee mieli syoda

6: Ei tee enda mieli sydda

7: Nalantunne poissa

8: Vatsa on tayttynyt

9: Vatsa on liian taysi

10: Ahky
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Onko paiva tavallinen () vai poikkeava () jos poikkeava, miten:

Paivan urheilusuoritukset:

Aika

Paikka

Ruuat ja juo-
mat

Maara (kpl, dl,
g, lasillinen,
viipale jne.)

Nalan tunne ja
kyllaisyys
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LIITE 2 Vitamiinien saantisuositukset, tarkeimmat lahteet ja niiden merkitys ur-
heilijalle (Borg ym. 2004, 77; Niemi 2006, 46-55.)

Vitamiini Normaali Urheilijan Tarkeimmat vai- | Saantilahde
tarve/vrk mie- | tarve/vrk kutukset
het/naiset miehet/naiset
A-vitamiini | miehet: 0,9mg | pysyy sa- | haméaranaon yl- | lihavalmisteet (33%)
naiset: 0,7- | mana lapito, vastus- | vihannekset (22%)
0,8mg tuskyky, yllapi-
taa ihon ja lima-
kalvojen kuntoa
Tiamiini miehet: 1,2m |1 m / | hermo-lihasyh- | lihavalmisteet (26%)
(Bl-vita- naiset: 1,1 mg | 1000kcal teistyd, energia- | viljavalmisteet (33%)
miini) aineenvaihdunta | vihannekset (18%)
Riboflaviini | miehet: 1,4-1,6 | 1 mg / | energia-aineen- | lihavalmisteet (20%)
(B2-vita- mg 1000kcal vaihdunta, mah- | maitovalmisteet (43%)
miini) naiset: 1,3 mg dollisesti rauta- | viljavalmisteet (19%)
tasapaino
Niasiini miehet: 18 mg | 7,0-10 mg /| energia-aineen- | lihavalmisteet (34%)
(B3-vita- naiset: 15 mg | 1000 kcal vaihdunta viljavalmisteet (28%)
miini) maitovalmisteet (19%)
Pyridok- miehet: 1,5 mg | lisdantyneen | energia-aineen- | lihavalmisteet (29%)
siini (B6-vi- | naiset: 1,2 mg | tarpeen saa | vaihdunta viljavalmisteet (19%)
tamiini) ruuan kautta
Foolihappo | 0,30 mg 0,4-1,5mg | verisolujen muo- | lihavalmisteet (16%)
dostaminen, si- | vihannekset (16%)
kion kasvu ja ke- | viljavalmisteet (43%)
hitys
Kobala- 0,0024 mg pysyy sa- | punasolujen lihavalmisteet (20%)
miini (B12- mana muodostus maitovalmisteet (43%)
vitamiini) viljavalmisteet (19%)
E-vitamiini | miehet: 10 mg | miehet: 20mg | antioksidantti, li- | viljavalmisteet (28%)
naiset: 8 mg naiset: 15mig | saantyminen ravintorasvat (24%)
C-vitamiini | 75 mg 300-500 mg | vastustuskyky, hedelmat ja marjat

pitdd ylla nor-
maalia kasvua,
antioksidantti-

vaikutus (lihaski-

peys)

(56%)
vihannekset (25%)
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D-vitamiini | 0,005 mg pysyy sa- | pitaa ylla luuston | kala (45%)
mana ja  hampaiden | ravintorasvat (24%)
normaalia muo-
dostumista, pit-
kalla aikavalilla
rasitusmurtu-
mien ennaltaeh-
kaisy
miehet: 0,08 | miehet: 0,10 | veren hyytymis- | kasvikset
K-vitamiini | mg mg reaktiossa valt- | lihavalmisteet
naiset: 0,06 mg | naiset: 0,08 | tAméaton tekija,
mg osallistuu

luusto-proteiinin
muodostukseen
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LIITE 3 Urheilijan kivennaisainetaulukko (Niemi 2006, 57 - 64.)

Makrokivennéis- | Saantilahde Tarkeimmat Normaali Urheilijan
aineet vaikutukset tarve/vrk tarve/vrk
Kalsium mg maitotuotteet lihassupistus, | 800-1000 mg | 800-1000 mg
luu- ja ham-
maskudos
Natrium mg ruokasuola nestetasa- 230 mg yleisesti ottaen
(natriumkloridi) | paino, lihaksis- sama, runsas
ton ja hermos- hikoilu nostat-
ton artyvyys taa tarvetta
Kalium mg vilja, liha ja | hermo-lihasjar- | miehet: 350 | miehet: 3500-
maito jestelma, m 5000 mg
happo-emasta- | naiset: 3100 | naiset: 3500-
sapaino mg 4500 mg
Magenesium vihannekset, entsyymien ak- | miehet: 350 | miehet:  500-
kahvi, taysjyva- | tivaattori, m 550 mg
vilja hermo-lihasjar- | naiset: 280 | naiset: 400-
jestelméa mg 450 mg
Mikrokivennais- Saantilahde Tarkeimmat Normaali Urheilijan
aineet vaikutukset tarve/vrk tarve/vrk
Kromi liha, pahking, | rasva- ja soke- | miehet: 0,05 | miehet: 0,075-
juusto ja koko- | riaineenvaih- mg 0,20 mg
jyvavilja dunta naiset: 0,04 | naiset: 0,045-
mg 0,150 mg
Rauta veriruuat, kas- | hapen kuljetus | miehet: 10 | 15-30 mg
vikset mg

naiset: 15 mg
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Sinkki lahes kaikissa | antioksidantti, | miehet: 9 mg | miehet: 13-20
ruoka-aineissa | energia-ai- naiset: 7 mg | mg

neenvaihdunta naiset: 9-15 mg

Kupari juomavesi, iho, limakalvot, | miehet: 18 | miehet: 7,0-10

taysjyvavilja, energia-ai- mg mg / 1000 kcal

peruna, pah-

kina

neenvaihdunta

naiset: 15 mg




