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PERUSTIETOA

YLIKUORMITUS

e Liiallinen kuaormitus, joka ylittaa yksilon
sopeutumiskapasiteetin aiheuttaa ylikuormitusta.

e Ylikuormitustila aiheuttaa useasti muutoksia yksilon
toimintaan.

Ylikuormituksen oireita voi olla:

Heikko palautuminen

Sykkeen muutokset
Suarituskyvyn heikkeneminen
Heikentynyt motivaatio
Muutokset mielialassa
Ruokahalun lasku
Keskittymiskyvyn herpaantuminen

e \Vasymys

e Univaikeudet kuten unen laadun heikkeneminen

e Sairastelu

e Suyurentunut loukkaantumisriski - enemman loukkantumisia

Kuukautishairiot

Ylikuormitus vaatii aina aikaa palautumiselle riippuen sen
vakavuudesta. Palautumisaika vaihtelee muutamasta paivasta
useisiin kuukausiin, mutta yleensa se kestaa kahdesta neljaan
viikkoa. Palautumisen paatteksi tehdaan suunnitelmallinen
paluu takaisin harjoittelun pariin.

Ylikuormituksesta on hyva antaa
tietoa seuran sisassa.




YLIKUORMITUKSEN EHKAISY

KEINOJA YLIKUORMITUKSEN EHKAISYYN
e Hyvat elintavaft;
-Riittava uni ja lepo.
-Laadukas ruoka, oikeat ravitoarvot.
-Saannallinen ateriarytmi.

e Oman terveyden hoitaminen, esimerkiksi sairauksien hoito.

e Oman kokonaiskuormituksen huomioiminen ja
tfunnistaminen.

e Stressitekijoiden vahentaminen.
e Monipualinen harjoittelu.
e Riittavan maltilliset nostot harjoitusmaarissa.

e Seuranfa omassa harjoittelussa.
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