MILLOIN
PAINON OPTIMOINTI

EI KANNATA

Urheilijalla on hairiintynytta
syomiskayttaytymista

Painolla ja kehonkoostumuksella ei ole
todettua merkitysta suorituskyvylle

Urheilijalla el ole moniammatillista
tukea tai riittavaa ohjeistusta

Urheilijalla on paljon psyykkista kuormitusta

tal mielenterveyden haasteita
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MILLOIN
PAINON OPTIMOINTI

ON MAHDOLLISTA

Kyseessa on taysi-ikainen urheilija

Painolla tai kehonkoostumuksella on
merkitysta suorituskyvylle

Riittava joustavuus syomisessa
ja ruokasuhteessa

Ajoitus on harjoitus- ja kilpailukauteen
nahden soveltuva
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