Urheilijan ruokailun
pitdi olla hauskaa

T-klubin valmennusseminaarin aiheena lasten ja nuorten liikkuminen.

Hameenlinna

Pertti Koivunen

- Hyvi syOminen on rentoa ja
yksinkertaista.

Niin kiteytti esityksensd do-
sentti Olli Heinonen lauantai-
na Himeenlinnan Raatihuonel-
la. Heinonen luennoi lasten ja
nuorten ravitsemuksesta neljit-
td kertaa jarjestetyssd Himeen-
linnan Tarmon entisen yleisur-
heilijoiden yhdistyksen T-klubin
valmennuseminaarissa.

Heinonen muistutti ruuan
olevan yksi urheilijan peruspila-
reista - ja yhti tdrkei kuin har-
joittelu ja lepo.

- Fyysinen kehittyminen on
tehokkainta, kun kaikki kolme
seikkaa huomioidaan tasaisesti.
Ravintoasiat ovat kuitenkin lo-
pulta aika yksinkertaisia juttu-
ja. Mielestdni “ravitsemuksen”
sijaan on parempi puhua vain
“sy0misestd”, Heinonen sanoo.

Heinonen neuvoi seminaa-

riviked tutustumaan Suomen
olympiakomitean verkkosivui-
hin, joilta 16ytyy paljon hyodyl-
lisisd tietoa nuorten ravinto-
asioista.

- Suomalainen perusruoka
riittdd energianldhteeksi vallan
mainiosti. T#rked3 on oppia kui-
tenkin oikea ateriarytmi.

- Pit44 my0s muistaa, etta yk-
sittdiset valinnat vaikuttavat to-
della vdhin. Vasta toistettaessa
valintoja viikosta toiseen alkavat
hyd6dylliset tai haitalliset vaiku-
tukset tuntua. Ruokavalion ko-
konaisuus siis ratkaisee, Heino-
nen muistuttaa.

Herkuja ei
saa kieltaa

Heinonen ei kielld nuorilta ham-
purilaisia eikd muitakaan herk-
kuja.

- Jos ruokavalio on kunnos-
sa, voi siithen sisillyttdd myos

puutteellisia aterioita ilman, et-
td kokonaisuus kérsisi. Toisaalta
huono ruokavalio ei muutu ter-
veelliseksi, vaikka siihen liite-
tdin joitakin hyvin ravintoarvon
omaavia elintervikkeita, Heino-
nen vertailee.

SyOmisen pitdd olla myos
hauskaa.

- Siitd saa ja pitdi nauttia ai-
van kuin harjoittelustakin. Ur-
heilijan ruoka saa myds mais-
tua hyviltd. SyOmisestd ei saa
milloinkaan muodostua stres-
sid, jolloin alkavat olla vaarana
jo syOmishairi6tkin.

Heinonen muistuttaa myds,
ettei ravintolisilli korjata huo-
noa ruokavaliota.

- Ravintolisilld ei sitd paitsi
ole useinkaan mitdzn kiytinnon
vaikutusta. Doping-riski saat-
taa vain kasvaa. Lisdravinteiden
kiytostd pitdd aina keskustella
asiantuntijoiden kanssa, Heino-
nen korostaa.

Nuori urheilija oppii nopeas-
ti uusia asioita mallisuoritus-
ten kautta. Heinonen muistut-
taa vanhempia ja valmentajia oi-
valtamaan tdmin myds ravinto-
asioissa.

- Nuori ottaa aina vanhem-
mista mallia my&s syémistottu-
muksissa, Heinonen sanoo.

Dosentti Heinonen luennoi
T-klubin seminaarissa my0s
hormonitoiminnan vaikutukses-
ta nuorten harjoittelussa.

Raatihuoneella esitelmoivit
lisaksi Petri Haapanen (Suomen
olympia-akatemia), dosentti Jou-
ni Heikkild (kasvavan urheilijan
vammojen erityspiirteet) ja Pasi
Mienpid (suomalaisten lasten
ja nuorten urheilu 2000-luvilla).

Valmentajan ja lddkirin pu-
heenvuoron kiytti Ilkka Seppi-
nen. Entisen kymmenottelijan
Petri Keskitalon aiheena oli val-
mentaja ja ex-huippu-urheilija.
(HiSa)

PERTTI KOIVUNEN / HASA

Nuorten urheilijoiden ravitsemukseen ja harjoitteluun perehtynyt dosentti Olli Heinonen luennoi T-klubin valmennuseminaarissa.



