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Overbelasting of overtraining is iets wat voorkomt bij zowel topsporters als recreatieven.

En vaak zijn er ook meerdere factoren die meespelen in het tot stand komen van een situatie waarin het lichaam zich niet meer lekker voelt.
Eigenlijk is dit hier mijn pleidooi om iedere atleet erop te wijzen dat het aanleggen van een trainingslogboek een absolute noodzaak is voor wie ooit de top wilt halen !

Op de volgende site van ‘Anders bekeken’ zal aandacht geschonken worden aan hetgeen zoal in een trainingslogboek moet voorkomen, met praktische voorbeelden. 

We kunnen 3 vormen van overbelasting onderscheiden :

· Metabole overbelasting ;
Ontstaat meestal als iedere dag wordt getraind met een intensieve belasting  en met veel omvang.

Vb : als iedere keer even rap wordt gezwommen, als er geen verschil is tussen inzwemmen,extensieve en intensieve stukken, en het loszwemmen.

Vaak gaat dit gepaard met een snellere vermoeidheid en minder presteren.

Verder kan het herstel van de training daardoor ernstig uit evenwicht geraken ! Ook infecties, allergische reacties en psychologische overbelasting (stress) kunnen het herstelproces danig beïnvloeden.

· Mechanische overbelasting ;
Deze is altijd lokaal ; omdat bindweefsel, kraakbeen en bot minder snel herstellen dan spierweefsel kan bij dagelijkse training geleidelijk een toenemende verstoring van het evenwicht optreden indien de trainingen niet op elkaar zijn afgestemd.

Vb : zwemmersschouder

Uitlokkende factoren zijn vaak een slechte conditie, fout in de techniek, sterke afkoeling van bepaalde ledematen, te snel opgevoerde trainingsbelasting.

Omdat de gekwetste weefsels slechts langzaam herstellen, duurt het vele weken vooraleer men volledig hersteld is.

Typisch is dat de pijn vaak reeds in het begin van de inspanning optreedt (startpijn) en geleidelijk toeneemt.

Behandeling is hier niet voor nodig, enkel voldoende rust van ongeveer 2 weken.

· Het overtrainingssyndroom ;

Dit is een veralgemeende vorm van overbelasting.

Niet alleen een overdreven vorm van training, maar ook een teveel aan stress (privé-sfeer, teveel wedstrijden, faalangst…)kunnen aan de basis liggen van dit syndroom. Andere factoren zijn voedingstekorten , infectieziekten ,…

Een overtrainingssyndroom kan zich op vele manieren uiten :

· Nervositeit

· Moeilijk inslapen + verstoorde slaap

· Concentratieverlies

· Prikkelbaarheid, snelle irritatie

· Slecht presteren

· Verminderde eetlust

· Gewichtsverlies

· Verhoogde rustpols

· Sneller zweten

Na verloop van tijd en na genoeg rust moeten al deze symptomen helemaal omslaan.

Besluit :

Voor alle 3 deze vormen van overbelasting geldt maar 1 regel wanneer ze optreden :RUST !

Meestal volstaat een week of 2.

Nog belangrijker is om alle vormen van overtraining te voorkomen door o.a :

Juiste afwerking van de trainingseenheid :ext/int, voldoende loszwemmen, regelmatige stretching (je hoeft daarvoor niet in het zwembad te zijn), voldoende rust en slaap thuis, gezonde voeding, een realistisch zelfbeeld, interesse van derden voor uw sport…

Volgende keer in Anders bekeken ; het opstellen van een trainingslogboek.
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