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.1985
Pikajuoksija
Kauppatieteiden maisteri

TYA Personal trainer ja PT-
kouluttaja (TYA)

Suomen mestari 2011

Arvokilpailuedustaja (3xXEM)
*EM 16. 100m
*EM 7. viesti

Maajoukkue alk. 2006
100 metria 10,41 (10,26w)
pikaviesti SE 39,29

”Tyytyvaisyys tappaa kehityksen”




Yksilourheilija jouk ueurheilijana.
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* Pikaviesti on joukkueurheilua:

— Valmentajan rooli on korostunut

e
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e Pikaviesti on joukkueurheilua:

ou ueen roiminrtrarava

aikKi
vastaavat

tavoite




Oman egon

jattaminen kotiin

* Omista
periaatteista ja

toimintatavoista
joustaminen

* Toisen osaamisen
arvostaminen

* Kilpailu jatetaan
vksilokilpailuihin
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jattaminen kotij
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e Kilpailu jatetaan
vksilokilpailuihin







— arjesta

”...lihakset kuntoon narutempulla.” - iita-sanomat
"Tallainen on uusi 80-20-dieetti.” - Iitalehti

”Kiusana jenkkakahvat? 3 treeniliikett3, joilla
paadset niista eroon.” - iita-Sanomat

"Mika dieetti sopii sinulle parhaiten? -
Ravitsemusterapeutit vastaavat” - iita-sanomat

"Turmiollisimmat iltapalat - valta nadital” -talent

”Kuinka monta “pikku juttua” soit viime viikolla?
Nain petollisesti kilot hiipivat” - italehti



— arjesta

“"Tutkimus: Tama ruoka-aine on laihduttajan
kaveri — [6ytyy myoOs punaviinista” - Iita-Sanomat

”10 minuutin vatsatreenilla keskivartalo
kiinteaksi” - Iltaleht;i

"Maraton lisaa infektioriskia” - ltalehti

”Varo kyykkaamista liian pienissa housuissa —
Australialaisnainen sairaalaan” - llta-Sanomat

”Rakastumisella voi olla yllattava vaikutus
painoon — oletko huomannut” - Ilta-Sanomat



Hyva ruokavalio
1.

o U R W N

Laatu

. Monipuolisuus

Kohtuus
Riittavyys
Rytmitys

Rentous



1. Laatu

* =ruoan sisaltamien ravintoaineiden maara ja moninaisuus

 Jaadukkaasta ruoasta on mahdollista saada riittavasti kaikkia
tarvittavia ravintoaineita

2. Monipuolisuus

Syomalla vaihtelevasti eri ruoka-aineita, voidaan turvata kaikkien
valttamattomien ravintoaineiden saanti

Eri ateriat tulisivat olla monipuolisia kokonaisuuksia



Vaaleat viljatuotteet vs. taysjyvatuotteet

Rasvattomat vs. rasvaiset tuotteet

Lihan laatu

— sika-nauta-jauheliha vs. ”paisti”’jauheliha
Hyvan rasvanlahteet:

— Kasvioljyt, rasvainen kala(lohi), avokado,
siemenet/pahkinat

Huonon rasvanlahteet:
— Rasvainen liha, voi

Yksittainen ruoka-aine ei ole hyva eika huono!



3. Kohtuus

e Yksittaisia terveellisiakaan ruoka-aineita ei pida syoda liioiteltuja
maaria

4. Riittavyys

« Saavuttaakseen sopivan energiansaannin ei tarvitse laskea kaloreita

« Kun noudattaa jarkevan sydmisen periaatteita voi syoda vapaasti ja
huoletta ja luottaa siihen, etta tuntee milloin on syonyt sopivasti



e Saannollinen sydminen on keskeista syomisen hallinnan ja sopivan
energiansaannin varmistamiseksi

— Aterioiden lukumaara vaihtelee yksilollisten erojen ja arjen
rakenteen vaihtelevuuden seurauksena

— Suositeltavaa olisi syoda keskimaarin 3 tunnin valein

6. Rentous

« Syémisen tulee olla hauskaa ja siiti saa ja PITAA nauttia
« SyOmisesta ei pida tehda liian vaikeaa, eika siita pida ottaa stressia



e Tukeva aamiainen

— Esim. Puuroa, leipaa, myslia
— Jotain proteiinilahdetta: kananmunia, rahkaa, lihaa
* Noin 3 tunnin valein tulisi syoda

— Sopivalla rytmilla on helpoin hallita, etta syo
sopivasti

* Valipalat ovat myds kokonaisuuksia

— Hyvalla suunnittelulla voi tehda varautua
odottamattomiin tilanteisiin

Valipalat eivat ole / saa olla napostelua!



* Yksilolliset erot (perima, tyo, liikunta jne..)
* Jo 1%:n vajaus kehon nesteen maarassa
vaikuttaa suorituskykyyn
— Al3 odota janontunnetta

— Lihaskramppien vaara

 Lampimissa olosuhteissa lisaa
juomaan/ruokaan suolaa



* Kaytannossa:
— Aktiivinen juominen
— Juomista ei pida liioitella

— 2 litraa paivan aikana + 1-1,5 litraa
harjoittelutuntia kohden

* Miten seurataan nestetasapainoa:
— Aamupaino pitkalla aikavalilla
— Virtsan vari



Ravitsemuksen kaytannon vinkkej

1. Kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassa
2. Valitse vaharasvaiset tuotteet

3. Muista pehmeat rasvat

4. Taysjyvavalmisteet = runsaskuituinen

Pienista muutoksista tulee
helpommin pysyvia ja vain
pysyvat muutokset ratkaisevat




*Oma hyvinvointi on tarkein asia, mita meilla on
*Jos et itse jaksa, et myoskaan jaksa auttaa

* Meilla jokaisella on joku heikkous (tapa), jonka me
itse tiedostamme

*Nuo tavat heikentavat toimintakykyamme ja me
annamme sen tapahtua

«Johtuu usein keinojen puuttumisesta tai
tapakulttuurista

Tavoitteella ja toiminnalla ei ole merkitysta, jos se
ei johda toiminnan pysyvaan muutokseen



_—_—

Tyonjohtajien lupausten tilanne?



i hyvinv
sta teet el3 apalupa

« Ravintoon, litkuntaan, lepoon tms. liittyva
Hyvan tavoitteen vaatimukset:

e aika: esim. puoli vuotta
* mitattavuus:

« tarkkuus:

* realismi:

» Mieti itsellesi prosessi tavoitteen saavuttamiseksi.
* Pida kirjanpitoa ITSESI takia, jos se on tarpeen.
Syyskuussa tavoitteiden etenemista tarkistetaan







unelmien saav minen tun
hyvalta...
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”Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa”

* Perustelematon muutos ei ole tarpeellinen

* Vastoinkdymisesta taytyy jollain tasolla tehda vahvuus

— Tekemisen kirjaaminen ja seuranta?
— Oppiminen ja kehittyminen

» Al3 masennu epionnistumisestal!



 Jos epaonnistut alussa tai missa tahansa
vaiheessa:

*Mista epaonnistuminen johtui?
*Oliko alkuperainen tavoite realistinen?
*Aloita uudelleen!

Elamantapalupausten lopputulos

» Miten jaksan ja voin paremmin?
» Miten teen tyoni tehokkaammin?
* Miten elamanlaatuni paranee?



Keskustelua...
kysymyksia paivan teemoista tai
urheilusta

18.9. nahdaan Kaurialassa
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