SUORFTUSKYKYKESKUS

OHJEISTUSTA TURNAUSVIIKONLOPULLE

Tama on kattava To-do lista turnauksiin. Ne on luotu liikunnan, levon ja ravitsemuksen
ymparille, jotta jaksatte pelata koko turnauksen lapi hyvilla energioilla. Kaikkea ei tarvitse
toteuttaa jotta tuloksia saadaan aikaan, vaan lue koko lappu lapi ja nappaa sielta mukaan
parhaiten itsellesi sopivat vinkit ja ohjeet.

- Ville Vilén,

Fysiikkavalmentaja, Suorituskykykeskus
www.suorituskykykeskus.wordpress.com
ville.vilen@unifit.fi

EDELLINEN PAIVA

ravinto

v/ Nauti riittavasti ruokaa paivan aikana, etenkin hiilihydraatteja, kuten taysjyvaviljoja,
perunaa, riisia ja hedelmia. Isointa ateriaa ei kannata sijoittaa viimeiseksi, koska se
voi hairitd ydunia. Joka aterialla on hyva olla annos proteiinia, esim. maito- ja
lihastuotteet, kananmuna tai kasvisproteiinit.

v" Muista my6s juoda riittavasti.

uni

v Jos mahdollista, sammuta ruudut ja pysy pois kannykan aarelta 30—90 minuuttia
ennen nukkumaan menoa. Ruutujen sininen valo hairitsee unen laatua. Jos
kuitenkin vaadit olla kannykalla tai tabletilla, kayta sinistéa valoa blokkaavia
applikaatioita, kuten f.lux tai Twilight. Monissa nykyajan alylaitteissa on myds
sisdanrakennettuja yovalo-ohjelmistoja.

v Koeta saada runsaasti unta. Pida hyva unihygienia mielessa: nuku hiljaisessa,
viiledssa ja pimeéssa tilassa.

TURNAUSPAIVAN AAMU

yleinen huomio

v' Sy0 koko paivana sinulle tuttuja ruokia, joiden tiedat olevan sinut vatsasi kanssa. Ei
uusia kokeiluja turnauspaivana. Juo paivan mittaan riittavasti. Juoma saa olla
energiapitoista (esim. urheilu- ja proteiinijuomat) etenkin paivan edetessa, mutta
vetta saisi olla suurin osa.
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liike

v Jos aamulla on aikaa, kdy vahintaan reipas ja lyhyt kavelylenkki tai kevyt
holkkalenkki. Vaihtoehtoisesti voit tehdé pienen venyttelyrutiinin tai tehda
molemmat. Tavoitteena on heratella kroppaa ja pistaa keho liikkeelle heti aamusta.
15-30 min riittaa hyvin.

ravinto

v' Koeta saada syotya tayttava aamupala. Hyva annos hiilihydraatteja (taysjyvaviljaa:
puuroa/leipaa ja hedelmd) ja proteiinia (maitotuotteet ja kananmuna parhaita).
v Aikainen ja nopea lahto voi vaikeuttaa syomista, joten voit myos edellisena paivana
tai heti aamulla kasata mukaan nopean smoothien. Esimerkiksi n&in:
o Pakastettu banaani ja/tai marjoja, Kaurahiutaleita 1dl. Maitorahkaa/jugurttia
100-200g tai heraproteiini 30g, Kaakaojauhe/pahkinat, Maito/vesi/muu
juoma.

ENNEN ENSIMMAISTA PELIA
liike

v Kun kyseessa on pidempi pelimatka, pyri likkumaan kaikilla tauoilla matkan aikana.
Pienta kaveleskelya, holkkaa, hyppelya ja etenkin takareisien, lonkan koukistajien ja
pakaroiden lyhyita aktiivisia venytyksia.

v Tee huolellinen alkuverkka: Lamp6a 10—-15 minuuttia jatkuvasti nousevalla teholla,
siihen paalle aktiivisia venytyksia ja tasapainoharjoitteita koko keholle. Voit myods
tehda keskivartalo- ja koordinaatioharjoitteita. Loppuun muutamat teravat loikat ja
spurtit. Koeta saada pallotatsia jo ennen kentalle menoa!

ravinto

v/ Syd riittavasti ennen ensimmaista pelid: annos hiilihydraatteja (esim. 1 banaani tai
leipad) muutaman tunnin vélein on hyva, proteiinia (20-30g) ainakin yhdella tai
kahdella aterialla. Edelleen suosi kuitupitoista taysjyvaa ja hedelmia,
proteiinipuolella liha-, maito- ja proteiinituotteet ovat parhaita. Viimeinen vélipala
mielellaan 45-90 minuuttia ennen pelia. Pahkinat ovat myds hyvia naposteltavia
pitkin paivaa ja sisaltavat paljon energiaa.
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1. PELIN JALKEEN
liike

v Jos pelin jalkeen on runsaasti aikaa (yli 2h), voi rauhallinen, kevyt venyttely toimia
hyvin palauttelukeinona. Pida venytyksia noin 30-60 sekuntia, venytysten teho on
alle 60% maksimista, eli hyvin kevyt! Jos mukana on foam rollereita tai vastaavia
hierontavalineita, on niitd hyva kayttaa etenkin jaloille.

v Jos pelin jalkeen on vain vahan aikaa, lihasten ravistelut seka lyhyet ja kevyet
aktiiviset venytykset voivat auttaa palautumista.

ravinto

v Syb heti pelin jalkeen. Nyt kdy nopeamminkin imeytyva ravinto: Heraproteiini (20-
309) ja sokeripainotteinen hedelma (kuivatut hedelmat, 1-2 banaania tai muuta
vastaavaa.) tai urheilujuoma. Myos perus voileivat ovat hyva ratkaisu. Jos tuntuu
siltd, voit syoda toisenkin valipalan ennen 2. pelid. TAma riippuu kaytettavissa
olevasta ajasta.

TOINEN PELI
liike

v Tee huolellinen alkuverryttely myos tahan peliin: holkka, aktiiviset venytykset,
tasapainoharjoitukset ja kovenevat vedot ja loikat. Aloita kevyesta tehosta,
kuulostele kehoa. My6s foam rollailu sopii kevyesti tehtynéa alkuverryttelyn alkuun.

ravinto

v Toisen pelin aikana kannattaa juoda energiapitoista juotavaa tai vahintdan napata
hedelm&é/suklaata tai muuta eratauolla, jotta energiatasot ja keskittyminen pysyvét
kondiksessa. Urheilujuomat kayvat esimerkiksi hyvin.

TOISEN PELIN JALKEEN
liike

v Jos peleja ei enaa ole, tai seuraavaan peliin on runsaasti aikaa, kevyet ja pitkat
venytykset (30—60 sekuntia, alle 60% venytys) etenkin pohkeille, takareisille,
pakaroille, etureisille, nivusten lihaksille ja alaselélle auttaa palautumaan. Foam
rollailu on myds ok.
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v Mikali seuraavaan peliin on vain vahan aikaa, suosi nopeampia mutta silti kevyita
aktiivisia venytyksia: 2-5 sekunnin venytykset, 6—8 toistoa ja mukavalla
likelaajuudella tehtyna. Ravistele kropan lihaksia 15—-20 sekuntia kerrallaan.

v Keskitehoinen 15-20 minuutin hdlkkalenkki on hyva palautumisen tuki, jos
seuraavana paivana pitaa olla iskussa.

ravinto

v' Mikali peleja on lisaa, pida samanlainen ateriarytmi toisen pelin jalkeen mita oli
ensimmaisen ja toisen pelin vélissa. Aloita valitttmasti pelin jalkeen, ja nappaa
tarvittaessa ennen seuraavaa pelia 1-2 energiapitoista, helposti ja nopeasti
imeytyvaa valipalaa, missa on runsaasti hiilihydraatteja ja hieman proteiinia.

v Jos pelien valissa on isompaa taukoa (yli 90-120 min), kannattaa syoda isompi,
monipuolisempi lammin ateria. Varmista kuitenkin, etta syot itsellesi sopivan
maaran.

v Jos peleja ei enaa ole, voit ottaa nopean pienen valipalan heti pelin jalkeen, jota
olisi hyva seurata paivan suurin ateria.

LISAPELIT
liike

v Kolmanteenkin peliin huolellinen verryttely. Mitd enemman peleja paivan aikana on,
sitd kevyemmin verryttely kannattaa aloittaa. Rakenne voi kuitenkin olla
samanlainen: Kavelysta holkkaan 5-10 min, hyvat aktiiviset venytykset,
tasapainoilua ja pari terdvaa loikkaa, hyppya ja spurttia. Rakenna loikat ja spurtit
niin, ettet aluksi tee maksimisuorituksia, vaan kovennat tehoa koko ajan.

v" Kolmannen pelin jalkeen huolellinen jaahdyttely. Eli keskitehoiset holkat ja kevyet
venytykset.

ravinto

v" Kolmannen pelin aikana kannattaa nauttia energiapitoista juotavaa tai
hedelmé&é&/sokeria. Jotain nopeasti imeytyvaa ja runsasenergiaista.
v" Kolmannen pelin jalkeen kunnolla energiaa koneeseen! Eli paljon ruokaa.
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YLEISOHJEET TIIVISTETYSTI

v Syd mieluummin pienia aterioita useammin. Pida energiakoneisto kdynnissa lapi
kaikkien pelien. Ala unohda proteiinia, mutta painota hiilihydraatteihin! Syé tuttuja
ruokia, ettei mene ponttd sekaisin. Muista juoda riittavasti.

v Pida itsesi liikkeessa, huolla aktiivisesti kehoa aina pelien valissa. Lammittele ja
jaédhdyttele joka kerta uudelleen!

v Palautumisessa rentoutuminen on avain: pyri ottamaan rennosti pelin paattyessa.

v Ole kiinnostunut ja luo itsellesi parhaiten sopivat rutiinit turnauspaiville. Naissa
ohjeistuksissa on mahdollisesti paljon yksil6llisia eroja. Tee pieni&d muutoksia
kerrallaan ja tarkastele miltd pelaaminen tuntui.



