Kehittymisen kolmio

Riittava litkkuminen ja hyva harjoittelu seka ravinto ja
lepo ovat urheilijana kasvamisen kulmakivet.

Kaikkien kolmen osa-alueen tulee olla tasapainossa keskendan, jotta voit hyvin ja
kehityt nuorena urheilijana. Runsas harjoittelu ei yksistdan vie sinua eteenpdin,
jos et pida huolta myds monipuolisesta ravinnosta ja riittavasta levosta.

Harjoittelu

Saannollinen ja monipuolinen lilkkkuminen on
terveen kasvun ja kehityksen edellytys.

Kaikkien kouluikaisten tulee litkkua vahin-

taan1-2tuntiajoka paiva. Myos pitkia
istumisjaksoja tulee valttaa. Jos tah-

taat urheilumenestykseen, tulisi

lajiharjoittelua, muuta liikkuntaaja
arkiliikkkumista kertya yhteensa
yli 2 tuntia paivassa.

L]
Ravinto Lepo
Ravinto vaikuttaa jaksamiseen arjessa ja liikkun- Fyysinen kasvu, kehittyminen ja liikkunnasta palautuminen
nassa. Laadukas ja riittava sydminen on urheilijana edellyttavat riittavaa lepddmista ja nukkumista. Paivalla
kehittymisen edellytys. Fiksu arkisydminen antaa opitut tiedot ja taidot siirtyvat unen aikana muistijaljiksi
virtaa harjoitteluun, tehostaa palautumistaja aivoihin. Liian lyhyt youni huonontaa keskittymista ja
vahentaa riskia sairastua ja saada vammoja. oppimista niin koulussa kuin urheiluharrastuksissa.
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