Turnaukseen valmistautuminen alkaa kunnon ruokailulla

Jalkapalloturnaus tarkoittaa runsasta maaraa liikkuntaa yhden tai useamman paivan
aikana. Runsas liikunta asettaa haasteita ravinnon saamiselle ja nestetasapainolle.
Tarvitaan huolellista suunnittelua seka hieman tietamysta ihmiselimistosta ja
ravinnosta jotta ongelmilta valtytaan. Pienetkin lapset jaksavat huomattavasti
pidempaan syotyaan kunnon aterian. Usein turnauksen ruokailut jatetdan
vanhempien tai jopa lasten itsensa paatettavaksi. Talldin vaarana on, etta ruokailu
jaa ravintoarvoiltaan koyhaksi eikd ndin palvele turnauksen vaatimuksia.
Turnauspdivasta voi tulla ikdava kokemus elimistdon joutuessa lilan kovalle
rasitukselle. Kun ruokailuasiaan paneutuu ja tiedottaa vanhempia ruokailuun
liittyvista  asioista ennen  turnausta, valtytdaan ikaviltd energia- ja
nestevajaustapauksilta.

Lepoa ja ruokaa

Turnaukseen valmistautuminen alkaa jo muutama pdivd ennen tapahtumaa.
Riittavasti lepoa ja terveellinen ruokavalio takaa elimiston valmiuden kovaakin
rasitusta kohtaan. Kovat harjoitukset ja muut fyysiset rasitukset voi olla tarpeen
jattaa valiin jotta riittava lepo ja youni pystytadan takaamaan. Ruokavalion tulisi
sisaltaa saannolliset ateriat muutenkin, mutta ennen turnausmatkaa kannattaa
syoda riittavasti hiilihydraattipitoista ravintoa. Elimistd saa ndin tankattua
hiilihydraatti-varastot tayteen.

Energian imeytyminen

Kaikki mita vatsaan laitetaan, imeytyy ennemmin tai myéhemmin elimistoon.
Turnauspdivdand on tarkkailtava mita suuhun laitetaan, jottei sydty ruoka ole
haitaksi suorituskyvylle. Ruoansulatus vaatii elimiston verivarojen kayttoa, joka on
sulamisen aikana pois energian ja hapen kuljetuksesta. Toisaalta, ruoansulatus
hidastuu tai jopa keskeytyy kovan suorituksen aikana ja talléin sulamaton ruoka
haittaa taytta liilkuntasuoritusta.

Rasvaiset ruoat sulavat erittdin hitaasti, ja siksi rasvan valttaminen ennen
suorituksia ja niiden aikana/valilla on erittdin tarkeda. Puhtaasta sokerista taas
saadaan nopeasti energiaa, mutta se loppuu yhta nopeasti, jolloin suorituskyky
heikkenee rajusti. Normaalit buffet-ruoat - pullat, munkit, limut, jatskit ja muut
herkut seka hampurilaisateriat ranskalaisineen on kiellettyjen aineiden listalla
turnauspdivan aikana. Tilalle evaspussiin laitetaan terveellisia, vahdrasvaisia ja
sokerisia valipalatyyppisia ruokia joita nautitaan pitkin pdivaa otteluiden valilla.
Pidemmalla ottelutauolla kdydaan sydmadssa kohtuullinen vahadrasvainen ateria
runsaalla salaatilla.



Muistilista turnaukseen osallistujalle:

v’ sy6 ja juo hyvin turnausta edeltdvana paivana ja iltana
riittava lepo muutamana paivana ennen turnauksen alkua
hyva aamiainen turnausaamuna

pakkaa hyvat evaat mukaan (ei rasvaisia ja tukevia ruokia)

N N NN

Muista juoda pelien valilla ja aikana riittavasti
(urheilujuomaa ja vetta El energiajuomaall)

<

Syo pienia valipaloja ja juo sokeripitoista laimeaa mehua tai juomaa ja
vetta HETI ottelun jalkeen

<

Ei mielelldan ruokaa enda 30-45 min ennen seuraavan ottelun alkua

v’ Palkitse itsesi turnauksen viimeisen pelin jalkeen hyvélla ruoalla
(terveelliselld)

Turnauspdivdn evdadt:

v’ pakkaa evaat kotoa, turnauspaikalla on harvoin hyvaa ja tilanteeseen
sopivaa evasta tarjolla

vetta, mehua, urheilujuomaa
kinkkutaytteisia rouhesampylo6ita, karjalanpiirakoita, riisikakkuja
vispipuuroa, annospakattua marjakeittoa ja pillitaysmehua

tuoreita ja kuivattuja hedelmia, marjoja seka tikkuvihanneksia

<X X X X

vaharasvaista jugurttia, viilia ja rahkaa, soijajugurtti-myslivalmisteita ja
vaharasvaisia/sokerisia riisivanukkaita

<

vauvojen hedelma- tai marjasoseita ja hedelmasose annospusseja

<

energiapatukoita, myslipatukoita

v vahirasvaisia sokeroimattomia tdysjyvakorppuja, vahirasvaisia
valipalakekseja

v’ pikapuuro annospusseja, tai puuroa valmiina termospullossa



