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KVK:n problematiikkaa

Tehoharjoittelu lisdantyy
kovat lajisuoritukset
kovat loikat
nopeus

Tehoharjoittelu kuluttaa
alheuttaa soluvauriota ( vaatii korjausta = proteiinisynteesia )
kuormittaa hermostoa ( vaatii glukoosia / aminohappoja )
lisda stressinormonipitoisuuksia ( mm. kortisoli )

Painon tulisi laskea
painon lasku on elimistdon resurssien kataboliaa eli kulutusta

Vol johtaa sairastelujen ja vammojen maaran kasvuun




Harjoittelu ja sairastelu

Sairastelun maara

Ylimenokausi Harj.kausi Kilp.kausi

Mukaeltu; Suzhdalnitskij, R. ja Levando, V.A. , 1998



"Immuunisokki-teoria”

A
KORTISOLI "katabolinen / IMMUUNISOKKI

anti-inflammatorinen vaihe” /

Peruskuntoharjoittelu

Mukaeltu; Suzhdalnitskij, R. ja Levando, V.A. , 1998



"Immuunisokki-teoria”

Mukaeltu; Suzhdalnitskij, R. ja Levando, V.A. , 1998




Kuluttava vs. rakentava ?

Kuluttava: Rakentava:

-kovat loikat -palauttava harjoittelu
-lajisuoritukset -lihashuolto
-nopeus-/maksimivoima -lepo ja ravinto
-”PAINONPUDOTUS” -”PAINONNOUSU”




Miten valttya ongelmilta?

e Perusasiat ensin kunnossa
harjoittelu + lepo
"24h:n anabolinen ympyra”

e Painonpudotus maltillinen vai nopea?
ravintorytmit edelleen sailyy
energiamaaran tinkiminen
proteiinien sailyttaminen
erityiset ravintopainotukset




Vuorokausi- ja ruokarytmi

o ruoka sopivin
Harjoitus viliajoin

Harjortus ”anaboliset piikit

Syvassi unessa”




Ateriarytmitys

e Kehon ravinnetaso pyrittava pitamaan
mahdollisimman tasaisena

e Tarkeimmat:
sokeritaso

e vaimentaa kataboliaa
aminohappopooli

e glutamiini, arginiini, haaraketjuiset...
mineraalit

e Kramppivaaran ehkaisy
vesi

o toimintakyk




Perustietoa painonhallinnasta

Kehon normaali paivittainen painonvaihtelu voi olla
noin 1-3 kiloa
Tama johtuu nestetasapainon ja lihaksen glykogeenin seka
suolen sisallon vaihteluista
Hiillihydraatit nostavat ja laskevat kehon painoa
kaikkein lyhyimmalla aikavalilla
Yksi gramma HH sitoo 4 grammaa vetta varastoituneena
lihaksessa glykogeeniksi. Taydet glykogeenivarastot (400-
500g) siis voivat nostaa painoa 1,5-2 kg
Runsaat proteiinipitoiset ateriat sitovat nestetta
suolistoon ja verenkiertoon seka ravintokuidut sitovat
nestetta suolistoon

Kontrolloi paino aina samaan aikaan!!!




Painon vaihtelu

vaihtelu

) ] Neste-

Ovko 1vko 2vko 3vko 4vko 5vko

Mustajoki, P. 2003



Painonmuutos ja PAV / vrk

LAIHTUMINEN MUUTOS

e 15 kg 500 kca
e 10 kg 330 kca
e 5Kkg 170 kca
o 2Kkg /70 kca




Miten toteutan painonpudotuksen?

e Tyyppivirheita:
vahennetaan kaikkia energianlahteita

e vitamiinien, aminohappojen ja mineraalien saanti
laskee

pelataan proteiineja
ravintorytmi kadotetaan

e Veren energia- ja rakennusainepitoisuus laskee
nestemaara laskee muiden mukana




Miten toteutan painonpudotuksen ?

e Nopea tapa:
voidaan tiputtaa 1,5 — 2kg viikossa

vahentaa ruokavalion hiilihydraatit 100 - 150 grammaan
vuorokaudessa

¢ harjoitteluun tankkaaminen ja siitd palautuminen 50-100 grammaa
HH/harjoitus (huom. ajoitus, teho, kesto, laatu yms.)

minimoida rasvan saanti; noin 35-40 grammaan vuorokaudessa.
proteiinin saanti pidetaan 1,7-2,0 g / painokilo

e Mitd ongelmia?
saako hermosto riittavasti glukoosia ?

jos veren sokeritaso laskee, aloitetaan sita muodostamaan
proteiineista

e johtaa kataboliaan, vammoihin ja sairasteluihin
nalka

PAV laskee




"Nopea tapa” — esimerkki mies

e Alkutila e Muutosruokavalio
86 kg Tavoite -1,6kg/vko
3500 kcal / vrk 1600 kcal/vrk
hh 55% = 475¢g hh 1509 (-3250Q)
prot 1,8g/kg = 155¢g prot 1,8g/kg 150g
rasva 27% 105¢g rasva 40g (-65Q)




"Nopea tapa” — esimerkki nainen

e Alkutila e Muutosruokavalio
67 kg Tavoite -1,3kg/vko
2600 kcal / vrk 1170 kcal/vrk
hh 55% = 360g hh 100g (-26009)
prot 1,7g/kg = 1159 prot 1,7g/kg 115¢g
rasva 27% 809 rasva 359 (-45Q)




Miten toteutan painonpudotuksen ?

e Maltillinen tapa:
Tehdaan tarkka suunnitelma
Asetetaan valitavoitteet ja kontrolloidaan

Laskennallisesti pyritddn (rasva) painoa pudottamaan 500 -

1000 g viikossa, eli ravinnon saantia rajoitetaan - 600 — 1000
kcallvrk

e HH n.60%
e Rasva 15-20%
e Prot 1,7-2,0g/kg
e Ei niin riskialtis elimiston hairidille
e Ongelmia
hidas muutos
paniikki ja paastoamisrepsahdus




"Maltillinen tapa” esimerkki mies

e Alkutila e Muutosruokavalio
86 kg Tavoite n.-750g/vko
3500 kcal / vrk 2600 kcal/vrk
hh 55% = 475¢g hh 60% = 380g
prot 1,8g/kg = 155¢ prot 1,8g/kg 1539
rasva 27% 105¢ rasva 19% 559




"Maltillinen tapa” esimerkki nainen

e Alkutila e Muutosruokavalio
67 kg Tavoite n.-550g/vko
2600 kcal / vrk 2000 kcal/vrk
hh 55% = 3609 hh 58% = 290g
prot 1,7g/kg = 115¢ prot 1,7g/kg 1149
rasva 27% 80g rasva 19% 42¢




LEIKKELEITA

rasvaa ¢

= Metvurstli
20 g

= | auantaimakkara
20 g

= Keittokinkku
20 g

84 7.2

45 3.3

20 0.6

Mustajoki, P. 2003




PIKARUOKIA

rasvaa ¢

= Hampurilainen 9
130 g

» Einespizza 20
200 ¢

= Lihaplirakka
110 g

Mustajoki, P. 2003



LEIVONNAISIA

kcal rasvaa g

= Korvapuusti 205 7.5
60 g

* Munkki 290 16
80 ¢

= \lineri 280 15
80 ¢

Mustajoki, P. 2003



VALIPALOJA

rasvaa ¢

*» Perunalastuja 37
100 g

» Suklaapatukka
40 ¢

= Banaani
200 g

Mustajoki, P. 2003



ero 360 kcal

280 kcal 640 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi



350 kcal ero 315 kcal 665 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi



455 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi

\

ero 460 kcal

915 kcal




ero 365 kcal

95 kcal 460 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi



ero 440 kcal

1240 kcal



ero 520 kcal

820 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi



Mustajoki — Leino:

380 kcal Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi 640 kcal

| Yhteensa
T 1600 kcal



1605 kcal

Mustajoki — Leino:
Laihdu pysyvasti — hallitse painoasi

1595’kcal

1600 kcal




Muita huomioita KVK:lla

Suoliston hyvinvointi turvattava

kuitu, biotuotteet, monipuolisuus, saannollisyys
Kudosvaurion korjautumista turvaavat ravinteet useita
kertoja paivassa

proteiinit ( glutamiini, BCAA, arginiini )

Zn, Ca, Cu, Mg....

vitamiinit ( C-vitam )
Tasainen hiilihydraatin saanti turvaa oikean
sokeritason ja hermojarjestelman toimintakyvyn

saastetaan elimiston aminohappoja ja rasvoja

Vitamiinit toimivat antioksidantteina
vaurioiden synty heikkenee
esim. E- ja C-vitamiini




Harjoitus ja ravinto

e Harjoitusta edeltava ruokailu:
ISO ateria 2-4 tuntia ennen
runsaasti "hyvia” hiilihydraatteja + proteiinia
valta runsasrasvaisia ruokia
2-3 lasillista laimeaa mehua tai vetta

e "Harjoitustankkaus”

n. 15-20 min ennen harjoitusta
o kevyt hiillihydraatti + proteiini
e nestetta




Harjolitus ja ravinto

e Ravinto harjoituksen aikana

tarkeinta nesteen nauttiminen

e juo 1-2 dl 10-15 min valein

o laimeat nesteet
pitkissa harjoituksissa voi nauttia myos
Kiinteaa ravintoa

o huomioli heikko imeytyminen harjoituksen aikana




Harjolitus ja ravinto

e Harjoituksen jalkeinen ravinto = ENSIAPU!!!
palautuminen heti kayntiin
nestetta

¢ laimea juoma (3% sokeria )
energiaa

o hiilihydraatteja
rakennusaineita

e proteiineja ( aminohappoja )
mineraaleja
vitamiineja
muut ( kreatiini yms. )




