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PALAUTUMISEN TARKEYS

PERUSTEET

Palautuminen on tarkea osa urheilijan suarituskyvyn
kehittamista itse kuormittavan urheilusuorituksen lisaksi.
Elimisto tfarvitsee aikaa palautumiseen seka fyysisesta, etta
psyykkisesta kuormituksesta.

Kuormituksen ja palautumisen valille on tarkea saada
tasapaino suorituskyvyn kehittamista varten.

Palautumisen tavoitteena on lepo, elimiston tasapainotilan
(homeostaasin), neste- ja energiavajeen seka lihasvaurioiden
korjaaminen.

TEKIJOITA PALAUTUMISEN EDISTAMISEEN

Riittava lepo.

Riittava uni.

Riittava energiansaanti.

Energiansaanti riittavan nopeasti treenin jalkeen (<2h).

Hyva nestetasapaino.

Tukitoimenpiteet kuten venyttely, kylmahoidot, hieronta yms.

Palautumisen tukitoimenpiteet ovat loistava keino lisata

palautumistehoa.



LAHTEET

Viitattu:

terveurheilija.fi

Lisatietoa saatavissa:

Linkki


https://terveurheilija.fi/harjoittelu/palautuminen/

