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PAINON JA KEHON
KOOSTUMUKSEN OPTIMOINTI
LAJIN HUIPPU-UVRHEILUVAIHEESSA

Lajiprosessitydkalu asiantuntijoille ja valmentajille

Urheilijan painolla ja kehon koostumuksella voi olla merkitysta huippu-urheilussa,
ja kasityksen tastd merkityksesta tulisi perustua lajia koskevaan tietoon, kuten
tutkimusnayttdéon. Yksilotasolla paadtés painon ja kehon koostumuksen optimoinnista

on tarkea pohjautua asiantuntijoiden ja valmentajien yhteiseen arvioon mahdollisista
eduista ja riskeista, kuitenkin muistaen, ettd viime kadessa paatdsvalta on
urheilijalla itsellaan hantd koskevissa asioissa.

Taman lajiselvityksen ja tyodston tarkoituksena on tarkastella ja yhtenaistaa painon
ja kehon koostumuksen optimointiin liittyvid toimintatapoja lajissa. Lajiprosessissa
on kolme osa-aluetta, joita on tarkoitus tyostda moniammatillisessa tiimissa.

Lajiprosessin tavoitteena on tarkastella

Mika on painon merkitys ja painon optimoinnin
hyodyt lajin huippu-urheiluvaiheessa?

Mihin namad kasitykset painon merkityksesta
ja optimoinnin hyddyista perustuvat?

Millaisia lyhyen ja pitkan aikavalin riskeja
ja haittoja painon optimointiin liittyy?

Mitad asioita tulee huomioida harkitessa
painon optimointia?
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Miten painon optimointia voidaan toteuttaa ja
mita asioita on tarked seurata ja arvioida?

Ohjeet lajityo6stoon

e Nimetkaa lajitydston tyoryhman jasenet
e Jokainen lajity6stodn osallistuva tayttada etukateen kohdat 1-3.
e Taman jalkeen kokoontukaa keskustelemaan ja kirjaamaan yhdessad yloés kohdat 1-3.

Ty6ryhman asiantuntijat:

e Valmentaja(t):

e Muu lajin erityisasiantuntija:

e Ravitsemuksen asiantuntija:

e Laakarti:

e Psykologi:

e Muu:
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PAINON MERKITYS LAJISSA JA
PAINON OPTIMOINNIN HYODY'T

Mika merkitys painolla on lajissa/mitka ovat
painon optimoinnin hyoédyt lajissa?

Mihin kasitys perustuu (fysiikan lakien soveltaminen,
tutkimukset, lajitieto, kokemus, jne.)?
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PAINON OPTIMOINNIN
RISKIT JA HAITAT

Suorituskyvyn kannalta lyhyelld ja pitkalla aikavalilla?

Terveyden kannalta lyhyella ja pitkalla aikavalilla?

KULTTUURIMINISTERIG
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PAINON OPTIMOINTI
KAYTANNOSSA

a. Miten painon optimointia lajissa talla hetkella toteutetaan?
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PAINON OPTIMOINTI
KAYTANNOSSA

b. Toimintatapojen kehittaminen ja yhtenadistaminen

Miten prosessi urheilijan kanssa aloitetaan?

Miten toteutusta seurataan ja arvioidaan?

Miten arvioidaan suorituskykyyn liittyvid tekijoita?

Miten arvioidaan terveyteen liittyvia tekijoita?

KULTTUURIMINISTERIG
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Muistilista painon optimointiin

MILLOIN PAINON
OPTIMOINTI EI KANNATA

Urheilijalla on hairiintynyt
syomiskayttaytyminen tati
syomishairio

On kyse lapsista ja nuorista
urheilijoista

Painolla ja kehonkoostumuksella
el ole todettua merkitysta
suorituskyvylle

Urheilijalla on haasteita
palautumisessa

Urheilijalla el ole
moniammatillista
tukea tail riittavaa ohjeistusta

Urheilijalla on psyykkisen
hyvinvoinnin haasteita

MILLOIN PAINON

OPTIMOINTI ON

MAHDOLLISTA
Kyseessa on taysi-ikainen

urheilija

Painolla tat
kehonkoostumuksella on
merkitystd suorituskyvylle

On kyse huippu-urheilijasta

Riittava joustavuus syOmisessa
ja ruokasuhteessa

Hormonitoiminta on normaalia

Urheilijalla on
ravitsemusasiantuntijan tuki

Ajoitus on harjoitus- ja
kilpailukauteen nahden
soveltuva
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HUOMIOI
SUUNNITELTAESSA

Urheilijan ika

Psyykkinen kehitys ja
hyvinvointi

Painon ja kehon koostumuksen
todettu hyotyvaikutus
suorituskyvylle

Realistinen muutostavoite
suhteessa lajin harjoitus-
ja kilpailuvaatimuksiin

Ravitsemusasiantuntijan
saatavuus

Tiivis yhteistyd urheilijan
valmennuksen ja muun
tukitiimin valilla

VARMISTA SAANNOLLISESTI SEURAA
SUUNNITELMALLISESTI
valttamattomien Ravitsemussuunnitelman Jaksamista Terveydentilaa
ravintoaineiden toimivuus suhteessa
saanti harjoitustavoitteisiin Palautumista Naisurheilijoiden
kuukautiskiertoa
Mielialaa

Energian ja
hiilihydraattien
saannin riittavyys

Aterioiden rytmitys
harjoitteluun nahden

Kokonaiskuormitusta

Painoa ja/tatl
kehon koostumusta

PAINOPUHEEN 10 PERIAATETTA

1 Painon ja kehon arviointi el kuulu lasten 7 Tunnista lajissa vallitsevat ulkon&ké- ja
ja nuorten urheiluun eika kehoihanteet.
harrasteliikuntaan.

8  Kuuntele ja tarjoa tukea tarvittaessa.
Aloite painosta ja kehosta puhumiseen voti

2 Luo turvallinen tila painosta tail kehosta
tulla my6és urheilijalta.

keskusteltaessa sekd mittaustilanteissa.

3 Painosta ja kehosta voidaan puhua 9 Urheilijan ruoka- ja kehosuhde voi muuttua
urheilijan ehdoilla silloin, kun siihen on loukkaantumisten, terveydellisten
perusteet. haasteiden sekd elamanmuutosten aarella.
Tiedosta, ettd painosta ja kehosta 10 1Itse painosta puhuminen harvoin ratkaisee

4

keskusteleminen voi herattada erilaisia haasteita.
tunteita. Aihe on harvoin kenellekaan

neutraali.

5 Huomioi, ettd oma puheesi ravitsemuksesta
ja kehosta vaikuttavat urheilijaan, myéds
silloin kun kyse eil ole hanesta itsestéaan.

6 Ala kommentoi toisen tai omaa ulkoista
olemusta, aterioita tail syomista, etenk&an
silloin, jos urheilija el kysy neuvoa.

Lisatietoja painon
optimoinnista KIHUn
verkkosivuilta

www . kihu. fi
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