Ubertraining

haufige Ursachen des Ubertrainings:

= zu hartes Training

= eine zu schnelle Steigerung der Trainingsintensitat

» zu einseitige Trainingsmethoden und -inhalte

haufige Wettkampfe mit unzureichenden
Erholungsintervallen

= Schlafmangel

» Leistungsdruck

= Priafungsangst

= Fehlernahrung

Folgen des Ubertrainings:

Typisch fir das Ubertraining ist, daR der Sportler bei
maximaler Anstrengung an Kraft und Schnelligkeit nicht voll
belastet werden kann. Der Sportler ist standig mude und fuhlt
sich allgemein schlecht. Hinzu kommen haufig
Uberlastungsbeschwerden am Bewegungsapparat und eine erhéhte
Infektanfalligkeit. Diese Symptome treten selbstverstandlich
auch auf, wenn jemand erkaltet ist.


https://www.supercoach.de/scwp/2017/07/31/uebertraining/

