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Jesli ¢wiczysz dwa razy w tygodniu - przetrenowanie raczej Ci nie grozi. Jednak przy
intensywniejszych i czestszych treningach, nieodpowiedniej diecie i przy braku
wystarczajgcej ilosci snu syndrom przetrenowania jest jak najbardziej mozliwy. Poznaj jego
objawy i nie pozwdl, zeby przeszkodzit Tobie w osiggnieciu sportowej formy marzen.
Najczesciej syndrom przetrenowania dopada profesjonalnych sportowcow, ktérzy
przygotowujg sie do zawodow. Przekraczajg oni granice mozliwosci regeneracji wtasnego
organizmu i zamiast oczekiwanego wzrostu sprawnosci fizycznej doswiadczajg gwattownego
spadku formy. Trening wymaga takiego obcigzania zawodnika wysitkiem, ktore nie
doprowadzi do jego przetrenowania. Jednoczesnie trener musi tak dobiera¢ jego
intensywnos$¢, aby forma zawodnika stale rosta. Mozna to porownac¢ do wspinania sie na
niezdobyty szczyt — jesli idziesz zbyt ostroznie, inny himalaista zdobedzie szczyt przed Toba,
jesli idziesz zbyt ryzykownie i szybko, mozesz spasc i to z wielkim hukiem. Na szczescie
organizm sam idzie nam na ratunek i na ogot odpowiednio wczeséniej informuje, ze kolejny
krok do upragnionego szczytu formy moze okazac sie krokiem... ale ostatnim.

Po czym rozpozna¢ syndrom przetrenowania?

Syndrom przetrenowania organizmu zwiastujg objawy takie jak:
» Ogdélne zmeczenie, brak energii;

» Umiarkowane bole kohczyn (w szczegoélnosci dolnych);

* Béle stawow oraz miesni;

* Nagty spadek formy sportowej;
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» Bezsennosc;

* Bole gtowy;

+ Osfabiony system immunologiczny (czestsze infekcje gornych drog oddechowych)

» Ogodlne podenerwowanie, wahania nastroju;

* Depresja;

» Zmniejszona che¢ do podejmowania jakichkolwiek aktywnosci o rekreacyjno-sportowe;j
» Obnizenie faknienia;

» Zwiekszona podatnos¢ na kontuzje;

Pamietaj, ze nie musisz doswiadczy¢ wszystkich z powyzszych dolegliwosci. Kazdy z nas
jest inny i syndrom przetrenowania u jednej moze mie¢ inne objawy niz u drugiej.

Aby sprawdzi¢ czy grozi nam przetrenowanie, mozna zastosowac kilka obiektywnych testow.

TEST I

Jednym z nich jest obserwacja tetna podczas aerobowych wysitkéw, np. biegania na biezni
(nie przekraczajgc 60-70% HRmax). Jesli twoje tetno zwieksza sie pomimo, iz zwolnites
bieg, a ponadto doswiadczasz dodatkowych objawéw, o ktérych mowa byta wczesniej (bdle
gtowy, miesni, stawow etc.), istnieje duza szansa, ze jestes o krok od przetrenowania.

TESTII

Kolejng przydatng wskazowka, ktora pomoze Ci okreslic potencjalne zagrozenie
przetrenowaniem, jest badanie tetna kazdego ranka. Wszelkie odchyty od normy (od tetna,
ktore miate$ przed objawami) mogg wskazywac na brak dostatecznej regeneracji organizmu
po treningach.
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TEST ORTOSTATYCZNY

Innym przydatnym testem jest proba zwana testem ortostatycznym, wymys$lona przez
finskiego fizjologa Heikki Rusko podczas pracy z narciarzami biegowymi. Oto w jaki sposob
mozesz jg przeprowadzic:

* Potéz sie na plecach i odpoczywaj przez 10 min kazdego dnia o tej samej porze (najlepiej w
godzinach rannych);

* Pod koniec wyznaczonych 10 min, zmierz swoje tetno.

* Nastepnie wstan.

* Po 15 sekundach, ponownie zmierz tetno.

* Po 90 sekundach, wykonaj trzeci pomiar tetna.

* Po uptywie 120 sekund, wykonaj czwarty pomiar tetna.

Tetno wypoczetych i odpowiednio zregenerowanych sportowcow bedzie wahato sie
minimalnie pomiedzy powyzszymi pomiarami. W przypadku zawodnikéw przetrenowanych
autor badania zauwazyt wzrost tetna o 10 lub wiecej uderzen na minute, po wykonaniu 4
pomiaru. Taka zmiana moze sygnalizowa¢ niedostateczny wypoczynek po ostatnim treningu,
ogoblne przetrenowanie lub nadmiar stresu. Tak czy inaczej najlepiej nieco spauzowac i
odpoczgc kilka dni przed powrotem do rezimu treningowego.

Zatozenie dziennika treningowego, poza niewatpliwymi walorami ciggtego monitorowania
swoich postepow, daje mozliwos¢ zanotowania jak czujemy sie danego dnia zaréwno przed
jak i po treningu. Warto wstuchac¢ sie w wewnetrzny gtos organizmu i czasem po prostu
odpoczg¢, zamiast na site wykonywac katorzniczy trening.

Oprocz przedstawionych testéw badajgcych fizyczne objawy zmeczenia, warto uwazniej
przyjrze¢ sie informacjom pochodzacym z centralnego ukfadu nerwowego. Sg one réwnie
wiarygodne, a ich prawidiowa ocena pomoze w diagnozie syndromu przetrenowania. Dla
przyktadu: ogodlna nieche¢ do uprawiania sportu, wzrost odczu¢ negatywnych takich jak
smutek, gniew, zmeczenie i podenerwowanie, czesto pojawiajg sie po kilku dniach zbyt
intensywnych wysitkéw.

Badania wykazaty zwiekszone wskazniki odczuwalnego wysitku podczas treningu, juz po
trzech dniach znacznego przetrenowania.
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Jak zwalczy¢é syndrom przetrenowania?

Jesli uwazasz, ze doswiadczyte$ opisywanego syndromu, czujesz sie staby i ,wypalony”,
czas na nastepujgce kroki ratunkowe:

» Odpocznij i daj szanse organizmowi na regeneracje — zmniejsz liczbe lub przerwij treningi
na kilka dni.

» Zadbaj o odpowiednie nawodnienie — pij wieksze ilosci ptynédw niz dotychczas, a w razie
koniecznosci poswiec wiecej uwagi swojej diecie.

» Odnowa biologiczna w formie masazu sportowego jest swietnym sposobem na szybkg i
efektywng regeneracje Twojego organizmu.

» Sprébuj trenowac bardziej ogélnorozwojowo (np.: trening obwodowy). Czesto moze to
pomoc  sportowcom przecigzajgcym nadmierne okres$lone grupy miesniowe wpadajgc
ponadto w treningowg rutyne.

Badania naukowe dotyczgce syndromu przetrenowania dowodzg, ze najlepszym ,lekiem”
jest oczywiscie odpoczynek. Najnowsze doniesienia Swiata nauki wskazujg, ze tzw. ,aktywny
wypoczynek” czyli np.: ¢wiczenia o niskiej intensywnosci mogg zwiekszy¢ tempo regeneracii
i wzmocni¢ system odpornosciowy organizmu. Catkowita regeneracja organizmu po okresie
przetrenowania moze zajg¢ nawet kilka tygodni, a proces powrotu do stanu optymalne;
sprawnosci powinien by¢ rowniez zwigzany z odpowiednim zywieniem oraz redukcjg
poziomu stresu. Trening treningiem, ale bez nalezytej regeneracji nie mozna liczy¢ na wzrost
formy sportowe;j.
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