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Saaristomeren melojat ry/Nuorisojaosto
Ruoveden kilpailut 25.-26.5.2013
Kilpailijat:
Lauri Kärnä (P14), Valtteri Mäki (P14), Pauli Jokinen (P14), Stian Vesterinen (P14), Arttu Mäki (P16), Jenny Lindbom (T16), Miska Moisanen (P18), Miika Dietrich (M)

(Iida Kuuva: jos saa kyydin Ruovedelle lauantaina)
Huoltajat/

Valmentajat: 
Minna Lagström, Kaisa Leskinen, Pasi Vesterinen, Simo Lauerma
Joukkueenjohtaja: 
Minna Lagström (0405514874)

Valmistavat vedot: 
Torstaina 23.8 junnutreeneissä 
Kajakkien pakkaus: 
Torstaina 23.5. junnutreenien jälkeen
Lähtö: 

Vajalta perjantaina 24.5. klo. 16
Miika ajaa pakettiautoa ja traileria. Pasi ajaa omalla henkilöautolla ja Minna ajaa pikkubussia.

Paluu: 

Vajalle on lauantaina kisojen jälkeen.
Kisat:

Alkavat klo. 10 lauantaina
Ruokailu:

Ruokailu kisapaikalla hoidetaan omatoimisesti. Eväitä 

kannattaa ottaa riittävästi mukaan, sillä kilpailut kestävät koko 
päivän (n. klo 10–17). Majoituspaikassa on jääkaappi. 

Muista ottaa eväitä, jotka säilyvät lämpimässä. Perjantaina


ruoka tehdään itse majapaikassa.
Majoittuminen: 
Pasi on ystävällisesti hoitanut meille mökin pe-la yöksi.


Majapaikalta on noin 30min kisapaikalle.
Rahaa kannattaa varata lisäeväiden ostolle sekä kotimatkalle! Kisamatkalle ei oteta mukaan karkkia, sipsejä yms.
Ohessa on ohjeita kilpailuun valmistautumisesta. Valmistautumista käydään läpi ennen kisoja, mutta asiat on silti hyvä lukea ennen kilpailuihin tulemista. Huolellinen valmistautuminen on tärkeää, jotta vältytään mm. lihasten revähtämisiltä.
KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN

Vaatetuksesta:

Muistathan oikeat melontavarusteet:

· Hyvät melontavaatteet: shortsit ja T-paita tai urheilualusasu lämpimällä ilmalla, kylmemmällä ilmalla tuulipuku tms. vettä hylkivä takki ja housut

· Lippalakki tai muu päähine, erityisesti aurinkoisella säällä

· Täydellinen vaihtovaatekerta ja pyyhe
· Muistakaa ottaa tarpeeksi vaihtovaatteita!!!
Siis:

· Sopiva vaatekerta jokaiselle kilpailumatkalle 

· Varavaatekerta (kaatuminen on aina mahdollista)

· Tuulipuku tai vastaava (jotakin lämmintä) verryttelyyn, matkojen väliseen ja kisojen jälkeiseen oleiluun

· Lenkkitossut tai muut hyvät jalkineen pieneen hölkkäilyyn verryttelyvaiheessa

· Seuraa säätiedotusta
· Muista myös pyyhe, uikkarit, hammasharja ja muut tarpeelliset peseytymisvälineet
Ruokailusta:

Kilpailua edeltävää ateriaa suunniteltaessa kannattaa muistaa muutama asia:

1. Vatsan on oltava tyhjä kovan liikunta suorituksen alkaessa 

2. Ei kuitenkaan nälän tunnetta ennen suoritusta tai sen aikana

3. Riittävästi nesteitä edeltävinä ja liikuntasuorituksen päivänä

Hiilihydraatit imeytyvät ateriasta nopeimmin, rasvat hitaimmin. Siksi kilpailua edeltävän aterian tulee sisältää paljon hiilihydraattipitoisia ja jonkin verran proteiinipitoisia ruokia. Rasvaa kannattaa käyttää vähän. Hyvä ateria sisältää puuroa, leipää, keitettyä perunaa, viiliä tai jogurttia. Myös vähärasvainen liha, kala ja kana sopivat. Kuitu on imeytymätöntä hiilihydraattia eikä sen vuoksi sovi suurina määrinä kilpailua edeltävälle aterialle (marjoja, hedelmiä ja yleensä tuoreita kasvikunnan tuotteita, paitsi banaania, on siksi hyvä välttää ennen kilpailua). Paras janojuoma ennen kilpailua on vesi.

Liikkuessa hikoillaan ja menetetään nestettä. Yleensä nesteenä voidaan käyttää pelkkää vettä, mutta jos tarvitaan myös energiaa, erilaiset laimeat, makeutetut mehut ja urheilujuomat ovat sopivia. Mahalaukusta imeytyy nestettä noin 8 dl tunnissa. Urheilusuorituksen aikana neste tulisi nauttia pienissä erissä, 1-2 dl kerrallaan, ja sen pitäisi olla haaleaa. Pieni nestemenetys ei vielä heikennä suorituskykyä. Kuumissa olosuhteissa hikoilu voi olla kaksikin litraa tunnissa. Erittäin kuumissa olosuhteissa voi elimistön vedentarve olla suurempi kuin janontunne osoittaa. 

Siis:

· Syö kunnon aamupala ennen kisoihin lähtöä (puuroa tai jogurtti, leipää+ juustoa/leikkelettä + hiukan kurkkua tai tomaattia, maitoa tai mehua)
· Ota riittävästi juotavaa mukaasi (laimennettu tuore- tai muuta mehua, vettä saat kisapaikaltakin)

· Banaani, Piltti (ym. Lasten) hedelmäsoseet, vaaleat leivät ovat hyviä eväitä (muista, että olemme matkassa koko päivän ja kisamatkoja voi olla parin tunnin välein eli kunnon ateriaa et välttämättä voi syödä ennen kuin kisat ovat ohi)

· Risotto tai riisi/makaronipohjainen salaatti on hyvä ruokaisampi (hiilihydraattipitoinen) eväs 

Käytännössä kilpailuun valmistautumisessa on kyse ainoastaan siitä, että meloja löytää optimaalisen vireystilan ja on täysin valmis niin fyysisesti kuin psyykkisestikin silloin, kun kilpailun starttihetki koittaa.
Kilpailuun valmistautuminen on täysin yksilöllistä. Tuskin löytyy kahta melojaa, jolla on samanlaiset ”rituaalit” valmistautua kilpailuun. Yksilöllisyys tulee motivaatiosta, kokemuksista, taidoista, itseluottamuksesta sekä kaikista psyykkisistä taidoista.
LYHYEN AIKAVÄLIN KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN alkaa muutamia päiviä ennen kilpailutapahtumaa ja se huipentuu starttihetkeen. Lyhyen aikavälin kilpailuun valmistautumisessa on oleellista, että meloja löytäisi sen aikana suorituksen kannalta optimaalisen vireystilan. Toisilla puolestaan on haastetta löytää riittävän korkea vireystila kisoihin.

Kilpailuun valmistautumisen portaikkomalli tähtää siihen, että porras portaalta melojan vireystila kasvaa ja että se olisi optimissaan viimeisellä portaalla, joka edustaa starttihetkeä.

Kun meloja on valinnut ensimmäisen portaan ajankohdan, hänen tulisi miettiä sisällöt kullekin portaalle. Sisällössä on tärkeää ottaa huomioon ensinnäkin kaikki ”pakolliset” rutiinit, jotka kuuluvat valmistautumiseen. Tällaisia rutiineja ovat esimerkiksi aamupala, siirtyminen kilpailupaikalle ja kanootin säätöjen tarkistus ja punnitus.
Kilpailuun valmistautumisen portaikkomalli










10. STARTTI









9. Asettuminen lähtöpaikalle








8. Vesillä muutama kovavauhtinen pyrähdys sekä rentoa 







melontaa







7. Vesille riittävän ajoissa (matkasta riippuen 10–20 (30) min 






ennen starttia)






6. Kunnon verryttely (hölkkää, käsien pyörittelyä, hyppyjä= 





tavoitteena pieni hiki ja hengästyminen) 40–50 min ennen starttia





5. Kalusto kuntoon, mahdollisesti välipala




4. Siirtyminen/matka kisapaikalle



3. Aamupala


2. Mahdollisesti pieni aamulenkki (erityisesti tärkeissä kisoissa oleellinen)

1. Herääminen
