JAK UNIKNAC PRZETRENOWANIA
ZROZUMIENIE OBCIAZENIA | REGENERACJI




P &

k= I
b P 4

IWPROWADZENIE

F

Przetrenowanie - to sytuacja, w
ktorej obcigzenie i wymagania
natozone na organizm przekraczajg
jego zdolnosc regeneracyjng, co
prowadzi do pogorszenia wydajnosci
sportowej.

Przetrenowanie czesto okresla sie
mianem ,przecigzenia" lub
Lprzesuniecia granic", czyli zgdania
od ciata wiecej, niz potrafi
bezpiecznie, efektywnie i
produktywnie wykonac.

W tym przewodniku przeanalizujemy
poszczegoblne etapy spektrum
przetrenowania i omowimy, jak
wzgledny deficyt energii w sporcie
moze prowadzi¢ do pogorszenia
wydajnosci.
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SPEKTRUM PRZETRENOWANIA

Zmeczenie to spadek wydajnosci energetycznej, czesto
| wynikajacy z wyczerpania sig systemow energetycznych i
| zwiekszonego obciazenia organizmu ponad stan bazowy.
Zmeczenie istnieje na kontinuum i - do pewnego stopnia -
stanowi korzystny element treningu, poniewaz
kontrolowane zmeczenie w potgczeniu z odpowiednig
regeneracjg moze przyczynic sie do poprawy wydajnosci.
Od najmniejszego do najwiekszego, zmeczenie przedstawia
sie na spektrum przedstawionym ponizej:




PRZETRENOWANIE X WYDAJNOSC

+Performance

Training and Recovery Cycles

Overtraining Progression as described by Irene Margaritis, 2019.7
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Obcigzenie to catkowite energetyczne
,Zapotrzebowanie" natozone na organizm,
sktadajgce sie ze wszystkich komponentéw
treningu: czasu trwania i intensywnosci
zbalansowanej z odpoczynkiem i regeneracja.
Obcigzenie jest wzgledne wobec twojej historii i
doswiadczenia treningowego; dla
poczatkujgcego biegacza dwa treningi
tygodniowo mogg wystarczyc, aby
spowodowac zmeczenie. Dla doswiadczonego
biegacza zbyt wiele treningdw wysokie;
intensywnosci lub zbyt duzy wolumen w
potgczeniu z niedostatecznym odpoczynkiem w
danym okresie moze rowniez prowadzi¢ do
zmeczenia.

Rozpatrujgc obcigzenie, musimy rowniez
uwzgledni¢ inne czynniki z zycia codziennego,
ktore mogg przyczyniac sie do zmeczenia.
Zostanie to omowione w dalszej czesci tego
przewodnika.
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OSTRE ZMECZENIE |

- | Pewnailos¢ przecigzenia treningowego jest niezbedna, aby
doszto do adaptacji treningowej. W miare wzrostu twojego
obcigzenia treningowego powinienes doswiadcza¢ normalnego
zmeczenia treningowego, zwanego zmeczeniem ostrym.

Zmeczenie ostre powinno trwac jeden lub dwa dni po
regeneracji, a nastepnie powinno nastgpi¢ mikro-adaptacja lub
superkompensacja - organizm wychodzi ze stanu zmeczenia

. bardziej wyéwiczony, silniejszy i lepiej przygotowany do
kontynuowania treningu.

Zmeczenie ostre okazato sie bardziej wiarygodnym sposobem
osiggniecia superkompensacji i moze byc celowo
wykorzystywane w planie treningowym do zwiekszenia
wydajnosci w czasie.

Pracujgc z certyfikowanym trenerem, zobaczysz dni
odpoczynku i treningi regeneracyjne rozproszone w catym
planie. S3 one celowo wbudowane, aby umozliwi¢ organizmowi
regularne, planowe okresy regeneracji.




OBJAWY OSTREGO ZMECZENIA

tagodne zmeczenie, nieco
mniejsza energia
Bolesnosc¢ (nie bdl)
Niewielki spadek nastroju
- na przyktad mata
drazliwosc

Brak zauwazalnej zmiany
w wydajnosci sportowej
Wymaga 1-2 dni, aby
poczuc sie normalnie |
powinno by¢ nastepowane
superkompensacjg
wydajnosci (czyli czujesz sie
silniejszy, szybszy, lepszy w
kolejnym treningu)



PRZECIAZENIE FUNKCJONALNE
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Przecigzenie funkcjonalne rozni sie od ostrego zmeczenia

| tym, ze towarzyszy mu spadek wydajnosci. Jesli przez
dtuzszy okres - od kilku dni do tygodni - obcigzenie
przekraczato zdolnosc regeneracyjng, obserwujemy
wyrazny trend spadkowy w sile, mocy, tempie lub innych
wskaznikach jakosci wydajnosci.

Regeneracja po przecigzeniu funkcjonalnym zajmuje okoto
1-2 tygodnia, ale objawy powinny catkowicie ustgpic¢ po
' odpowiednim odpoczynku. Po wystarczajgcej regeneracji
moze pojawic sie superkompensacja wydajnosci
(adaptacja) lub powrdot do normalnego poziomu
wydajnosci.
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PRZECIAZENIE FUNKCJONALNE

Czasami niewystarczajgca regeneracja przyczyniajgca sie do
przecigzenia funkcjonalnego wynika z braku harmonii
miedzy obcigzeniem treningowym a innymi czynnikami
zyciowymi wptywajgcymi na zdolnos¢ regeneracyjng -
niedostateczny sen, stres, choroba, nieodpowiednie
odzywianie czy nawodnienie, a takze zaburzenia
hormonalne niezwigzane ze sportem.

s

Innymi stowy, samo obcigzenie treningowe nie jest

gtownym powodem braku zdolnosci regeneracyjnej

organizmu, ale czynniki zewnetrzne sprawiajg, ze nawet
: umiarkowane obcigzenie jest trudne do pokonania.
Kluczowe jest poinformowanie trenera o dodatkowych
zrédtach stresu, aby mogt je uwzglednic podczas
opracowywania i modyfikowania twojego planu.
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PRZECIAZENIE
NIEFUNKCJONALNE

Przecigzenie niefunkcjonalne to krok dalej - wystepuije,
gdy przecigzenie funkcjonalne nie jest obdarzone
wystarczajgcym czasem na regeneracje.

Oprocz 1-2 tygodni potrzebnych do regeneracji po
przecigzeniu funkcjonalnym, przecigzenie niefunkcjonalne
moze wymagac kilku dodatkowych tygodni lub nawet
miesiecy petnego powrotu do formy, co czesto prowadzi
do utraty kondycji ponizej poziomu wyjsciowego z
powodu dtugotrwatego okresu regeneracji.

O ile obowigzkiem trenera jest monitorowanie twojej
wydajnosci w czasie i dostosowywanie planu w celu
zbalansowania pracy i regeneracji, o tyle obowigzkiem
zawodnika jest komunikacja z trenerem, gdy zauwazy, ze
obcigzenie wydaje sie nadmierne lub konsekwentnie czuje
sie zle, przytrenowany czy zmeczony podczas treningow.
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OBJAWY PRZECIAZENIA

FUNKCJONALNEGO |
NIEFUNKCJONALNEGO

Spadek wydajnosci
Spadek maksymalnej i
submaksymalnej
czestos$ci uderzen serca
Zmniejszona produkcja
mleczanu #1 JN
Wyraznie pogorszony i
nastroj j
Regeneracja trwa 1-2 '
tygodnie (przecigzenie

funkcjonalne) do 4

tygodni (przecigzenie

niefunkcjonalne)

Moze byc poprzedzone

superkompensacja

wydajnosci (czujesz sie

silniejszy, szybszy, lepszy

w kolejnym treningu), ale

moze rowniez powrocic

do poziomu bazowego




PRZETRENOWANIE

Przetrenowanie (ang. OTS) to najdalszy [N
punkt na spektrum przetrenowania. = |
Definiuje sie go jako ,dtugotrwatg
maladaptacje nie tylko samego atlety,
ale takze kilku mechanizmow
biologicznych, neurochemicznych i
hormonalnych".

Przetrenowanie nie musi by¢ prostg
konsekwencjg treningu przez stan
przecigzenia niefunkcjonalnego, 7
poniewaz jego wywotanie wymaga —4
najprawdopodobniej dodatkowych

czynnikow lub okolicznosci poza samym
stresem treningowym. Wielu 1}‘
zawodnikow doswiadcza przecigzenia, '
ale tylko mniejsza czesc¢ wykazuje r
objawy kwalifikujgce sie jako prawdziwy \\
OTS. |




PRZETRENOWANIE

Dodatkowe okolicznosci mogg obejmowac
wyzwalajgcy wirus, problemy gastryczne lub
stres wynikajgcy z treningu na duzych
wysokosciach lub w duzym cieple, co moze
predysponowac zawodnika do rozwoju OTS.
W takich sytuacjach catkowite obcigzenie
stresowe organizmu przekracza jego zdolnos¢
regeneracyjng, a objawy sg bardzie;
zaawansowane.

Prawdziwy OTS moze wymagac miesiecy do 7
lat na powrdt do zdrowia i moze byc¢ dla %
niektorych zawodnikow koncem kariery.
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OBJAWY PRZETRENOWANIA

Skrajne wyczerpanie

Gtebokie bole miesni i stawow nawet po tagodnym
wysitku

Dziwaczne zaburzenia czestosci uderzen serca - czesto
przejawiajgce sie gwattownie podwyzszong czestoscig
podczas tagodnego wysitku i potencjalnym spadkiem
podczas intensywnego wysitku

Zaburzenia snu wydajg sie powszechne - przyspieszony
rytm serca lub niepokdj uniemozliwiajgcy zasniecie
albo, w skrajnych przypadkach, niemoznosc
przebudzenia sie

Skrajne zamroczenie umystu

Trudnosci w koncentracji

Lek

Depresja

Objawy przypominajgce chroniczne zmeczenie
Regeneracja moze trwac miesigce do lat
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e ZrdOznicuj rodzaje treningdw o réznych intensywnosciach
na przestrzeni tygodnia, okresu dziesieciodniowego i
dtuzszych cykli treningowych. Mogg to by¢ biegi dtugie w
tempie tatwym, prace tempowe, powtérzenia na
wzniesieniach, interwaty na torze, krotsze biegi tatwe, a
takze treningi kros¢wiczeniowe, sitowe i mobilizacyjne

e Mysl o regeneracji na trzech poziomach - mikro, mezo i
makro: odpoczynek miedzy intensywnymi interwatami w
konkretnym treningu, odpoczynek miedzy dniami i
tygodniami wysokiego obcigzenia oraz bloki
regeneracyjne (czasem trwajgce 4-6 tygodni, w
zaleznosci od twojego kalendarza startow), aby organizm
miat wystarczajgcg ilos¢ czasu na integracje catej pracy

e Tygodnie regeneracyjne - zawierajgce nizszy wolumen i
nizszg intensywnosc przez kilka dni lub tygodni - rowniez
sg wazne. Nie mozemy budowac bez konca i oczekiwac
wspaniatych rezultatow. Dtugotrwate okresy odpoczynku

i regeneracji poprawiajg trening i wydajnosc
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e Komunikuj sie z trenerem - upewnij sie, ze uwzglednia on
intensywne okresy w pracy i w domu, i utrzymuj go na
biezgco, gdy czujesz sie niedoregenerowany, nadmiernie
zmeczony lub wykazujesz nietypowe objawy

e Traktuj dni odpoczynku jako istotng czesc planu. To nie sg
sugestie, lecz strategicznie umieszczone przerwy
umozliwiajgce regeneracje organizmu

e ZwWracaj uwage na swojg postrzegang intensywnosc wysitku.
Jesli przez wiele dni lub tygodni z rzedu kazdy trening wydaje
sie by¢ na poziomie 6/10, mozliwe ze powinienes zmniejszyc
intensywnos¢, tempo, wydtuzy¢ przerwy odpoczynkowe lub
dodac wiecej dni regeneracyjnych

e Poswiec czas na sen, odzywianie, nawodnienie i mobilnosc¢ -
wszystko to wazne elementy dobrej regenerac;i

e /Znajdz sposoby na radzenie sobie ze stresem poza sportem
- wykorzystujgc techniki takie jak medytacja, ¢wiczenia
oddechowe czy spacery w naturze - aby zbalansowac
wszystkie czynniki obcigzajgce twdj uktad nerwowy
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