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LUENNON SISALTO:

1) Ravitsemuksen merkitys urheilussa

2) Energiatasapaino
3) Energiaravintoaineet, etenkin hiilihydraatit
4) Neste
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RAVITSEMUKSEN MERKITYS
URHEILUSSA

AJaksetaan paremmin niin arjessa kuin urheillessa
AHarjoittelun laatu paranee

ATulokset paranevat

A Suorituskyky ja suoritusvarmuus paranevat
ASaavutetaan sopiva kehonkoostumus ja yllapidetaan sita

ATerveyden edistaminen

Avylirasituksen ehkaisy, rasitusvammojen ja loukkaantumisten ehkéisy,
hengitystieinfektioiden ehkaisy

ARiittava energian - ja ravintoaineidensaanti vaikuttaa osaltaan kaikkiin
naihin!
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KEHITYSKOLMIO

A

Harri M Hakkarainen, SIUn koulutusmateriaall

Kehittymista ei tapahdu, jos
harjoittelu, lepo ja ravinto eivéat ole
kunnossa ja tasapainossa keskenaan
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VUOROKAUDEN ENERGIANKULUTU
(KUNTOILIJALLA TAI LEPOPAIVANA

UKK-instituutti

Vuorokauden energiankulutus Kestavyysurheilijalla fyysisen

kJIvrk aktiivisuuden osuus voi olla > 50 %
vr

vuorokauden energiankulutuksesta
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ENERGIATASAPAINO

AEnergiatasapaino: energiansaanti 2 energiankulutus

APaljonko energiaa jaa suorituksen jalkeen kaytettavaksi esim.
palautumisprosesseihin

APositiivinen energiatasapaino (tai tasapaino) A palautuminen ja
kehittyminen nopeutuvat, suorituskyky paranee

ANegatiivinen energiatasapaino A altistaa sairastumisille (mm.
ylahengitystieinfektiot), vammoille ja ylirasitukselle

AEnergiavaje hidastaa palautumista ja kehittymistéa



