Urheilijan ylikuormitus
— tunnista oireet

Suorituskyky
e Suorituskyky ei kehity tai heikentyy
e Muutokset sykkeessa
e |rtiottokyvyn lasku
e Huono palautuminen

Henkinen hyvinvointi
e Motivaation lasku
o Keskittymisvaikeudet
e Mielialan muutokset
e Vasymys ja uniongelmat

Muita merkkeja
e Vammakierre ja sairastelu
e Ruokahalun lasku
e Kuukautishairiot
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Urheilijan ylikuormitus
— ehkaise ajoissa

Arjen hallinta
e Kokonaiskuormituksen huomiointi
e Urheilun ulkopuolisten
stressitekijoiden tunnistaminen

Elintavat
e Saannollinen jariittava
energiansaanti
e Laadukas ravitsemus
e Riittava uni-ja
palautumisaika

Harjoittelu
e Hyva vuorovaikutus

valmentajan kanssa
Paivittaisharjoittelun
seuranta
Riittava matalatehoisen
harjoittelun maara
Maltillinen harjoitus-
maarien nosto
Monipuolisuus
Sopiva kilpailujen maara

Terveys
e Mahdollisten sairauksien
tai terveysongelmien
hyva hoito
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