Urheilullinen elamanrytmi

Mita urheilullisella elamanrytmilla tarkoitetaan?

Urheilussa kehittyminen edellyttad hyvad kokonaisvaltaista eldmdanhallintaa.
Kokonaisvaltaisen eldmdanhallinnan perusta on sadanndllinen eldmanrytmi.
Saanndllinen eldmdanrytmi luo pohjan tasapainoiselle urheilukehittymiselle.
Urheilussa kehittymisen kannalta eldmdanrytmin keskeisimpid tekijéitd ovat
harjoittelun ja likunnan kokonaisuuden hallinta, koulun ja harjoittelun
yhteensovittaminen sek& ravinto ja uni.

Fyysisen kunnon kehittdminen edellyttdd aina riittdvan maardallistd ja monipuolista
harjoittelua ja likkumista. Harjoittelun ja levon tulee olla tasapainossa keskenddn,
jotta toivottua kehitystd tapahtuisi ja ettd valtyttdisiin ylikuormittumisilta,
loukkaantumisilta ja sairastumisilta. Palautumisen ja kehittymisen kannalta unen
MAard ja saanndllinen unirytmi ovat aivan keskeisid. Palauttaviin tekijdihin kuuluu
oleellisena osana myds terveellinen ravinto ja hyva ateriarytmitys. Kuviossa 1 on
kuvattuna kehittymisen "pyhd& kolmiyhteys”, miss& harjoittelua kuvaavan kolmion
kasvun tulee johtaa ravintoa ja lepoa kuvaavan kolmion vastaavansuuruiseen
kasvuun. Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, ettd kaikki ison kolmion pienet
kolmiot — harjoittelu, ravinto ja lepo — ovat tasapainossa keskenddn.
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Urheilussa kehittymiseen vaikuttaa harjoittelun, unen ja ravinnon lisdksi monet
muutkin tekijat. Esimerkiksi kokeet, matkustelu, sairastelu tai ylipdatadn lian
kireinen ja stressaava eldmdntilanne voivat olla kuormitusta lisGdvid tekijoitd. Ne
tulee huomioida harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa.

My&s pdihteet vaikuttavat negatiivisesti urheilusuoritukseen, joten urheilijan
valinnan tulee olla pdihteettomyys. Pdihteet heikentavat luustoa ja vastuskykyd
sekd lisdavat loukkaantumisriskid. Tupakoinnin on fodettu mm. hidastavan
pituuskasvua ja keuhkojen kehittymistd. Alkoholi puolestaan rasittaa elimistéé
voimakkaasti esim. vaikeuttamalla kehon nestetasapainon sGatelyd. Tavoitteellisen
urheilijan ei pdihteitd kayttdmalld kannata antaa tasoitusta kilpakumppaneilleen.



Miksi elamanrytmin hallinta on urheilussa tarkeaa?

Fyysisen kuormituksen ja urheiluharjoituksen tarkoituksena on tilapdisesti vasyttad
kehoa ja siten samalla jopa heikentdd suorituskykyad hetkellisesti. Kunnon eli
suorituskyvyn kehittyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan palautusjakson aikana.
Siksi harjoitusrytmityksen ja harjoitusohjelmien laadinnan tulee perustua
kuormittavan ja palauttavan tai kovan ja helpon harjoittelun vuorotteluun.
Harjoittelun ja levon taytyy olla tasapainossa kesken&dn. Teoriassa tama tuntuu
helpolta ja loogiselta, mutta kaytdnnodn tasolla harjoituksen ja levon suhde helposti
vadristyy.

Henkinen ja fyysinen kokonaiskuormitus on ratkaisevaa kehittymisen kannalta.
Nuorilla urheilijoilla on usein haasteita koulunkdynnin, harjoittelun ja riittavan levon
yhteensovittamisessa. Esimerkiksi liian pitk&aikainen tai liian usein toistuva tyoteliddan
koulujakson ja rankan harjoittelun yhdistelma johtaa helposti vésymykseen ja
adrimmaisessd tapauksessa jopa ylirasittumiseen.

Kuviossa 2 on kuvattu tilannetta, jossa kehittymisen "pyhd kolmiyhteys” ei ole
tasapanoissa. Kasvanut harjoittelumadrd ei johda optimaaliseen kehitykseen, jos
urheilijon unimaara ja -rytmi sekd ruokailutottumukset eivat vastaa lisddntyneen
kokonaiskuormituksen vaatimuksiin. Harjoittelumaara lisaddntymisestd huolimatta
merkittavad kehittymistd ei tapahdu. Tallainen tilanne johtaa usein urheilijan
turhautumiseen. Vasynyt urheilija on myds altis vammoille.

Harjoittelu ja
muu kuormitus

KEHITYS
Ravinto Lepo

Koululaisilla tehtyjen selvitysten ja tutkimusten mukaan koulupdiving sadanndllinen
eldmdanrytmi toteutuu melko hyvin, mutta viikonloppuisin ja loma-aikoina
valvotaan usein aamutunneille ja samalla sekoitetaan lepo- ja unirytmid. Unirytmin
muutokset heikentdvat aina kunnon kehittymistd ja vaikuttavat seuraavissa
harjoituksissa ja koulutydssé jaksamiseen.

Ravinnossa keskeistd on ravinnon laadukkuus eli terveellisyys ja monipuolisuus seka
hyvé ateriarytmitys. Epdsadnndllinen ateriarytmi ja epdterveelliset ateriat johtavat
vasymiseen, heikentavat palautumista ja sitd kautta vaikuttavat oleellisesti
kehittymiseen. Saanndlliselld ateriarytmitykselld ja terveellisilld aterioilla
varmistetaan virkednd pysyminen arjen kaikissa askareissa.



Miten parantaa urheilullista elamanrytmia?

Kasvavan urheilijan tulee pyrkid noudattamaan mahdollisimman s&anndllista
harjoittelu-, uni- ja ravintorytmid. Arkirytmin suuria muutoksia tulee valttaa.
Muutoksia tulee luonnollisesti aika ajoin kuitenkin kaikille. ElGmanrytmissé
tapahtuviin muutoksiin on pyrittGva reagoimaan riittdvan rohkeasti ja nopeasti
esim. muokkaamalla suunniteltua harjoittelua.

Urheilijan on pyrittava rytmittdmadn ajankayttdéadan niin, ettd harjoittelu ja
harjoittelusta palautuminen olisi mahdollisimman optimaalista. Kuvio 3. kuvaa ns.
vuorokausiympyréd, missé opiskelu, harjoitukset, ruokailut ja uni esiintyvat
s@anndllisin valiajoin. Ympyrdn punaiset paksut palkit kuvaavat tarkeitd
pdadaterioita (aamiainen, lounas ja pdivdllinen) ja ohuet palkit valipaloja. Mustat
palkit ovat koulun tai harjoituksen aiheuttamia ns. "stressi-vaiheita”, joista
palaudutaan tehokkaimmin noudattamalla sadnndllistd eldmdanrytmid. Harmaan
palkin alku- ja lopetusajat kuvaavat nukkumaanmeno- ja her@dmisaikoja.
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Nuoren urheilijan voi olla joskus vaikeaa yksin tasapainoilla urheilun, koulunk&ynnin
ja muun elédman valilla. Siksi urheilijon on térkedd pyytdd vanhempien,
valmentajan tai opettajan apua urheilullisen eldmdanrytmin oppimiseksi.

Urheilussa kehittymisessa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Optimaalisen kehittymisen
turvaamiseksi kokonaisuuden on oltava kunnossa. Minkadn yksittdisen osatekijan
kunnossa oleminen ei takaa urheilijaksi kasvamista. Toisaalta tasapainoinen ja
urheilullinen elédmdntapa antaa vankan pohjan ponnistaa vaikka maailman
huipulle saakka.

Tutustu myds talléa sivustolla oleviin tarkempiin kirjoituksiin unesta, ravinnosta sek&
harjoittelusta ja likunnasta.



