Kuormituksen seuranta
urheiluvammojen ehkaisyssa

01 Ulkoinen kuorma

= urheilijan tekema ulkoinen tyo
(urheilusuoritus) z'%

Arviointi/mittaaminen:

e Harjoituspaivakirja,
paikannusjarjestelmat, erilaiset
mittaussensorit, testien avulla S -
kerattava tieto

e Volyymi (esim. aika, matka)

e Intensiteetti (esim. nopeus, teho).

Harjoittelun y ~ =~

suunnittelu .

@ Ohjelmoi harjoittelu jarkevastija (=
yksilolliset erot huomioiden.

@ Seuraa sisaista ja ulkoista

kuormitusta lajiin soveltuvia L -

menetelmia kayttaen.

@ Pyrivalttamaan suuria ja nopeita
muutoksia harjoituskuormituksessa.

Sisainen kuorma

= urheilijan fysiologinen ja

psykologinen reagointi ulkoiseen
kuormaan

Arviointi/mittaaminen:

® Leposyke, sykevalivaihtelu ja
sykereaktio ulkoiseen kuormitukseen
ja siita palautumiseen

e Kuormitus-, palautumis- ja
hyvinvointikyselyt.

-
-

Vammojen ehkaisya

tukeva harjoittelu

@ Nousujohteiseen harjoitus-

kuormitukseen tottuminen pitkalla
aikavalilla tukee vammojen ehkaisya.

@ Korkea fyysinen kapasiteetti auttaa
sietamaan kovakuormitteista
harjoittelua ja kilpailuja.

@ Asteittainen paluu harjoitteluun
tauon jalkeen vahentaa vammariskia.

=terveurheilija
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