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بیــش تمرینــی و تاثیــرات آن بــر عملکرد و ســامت

ــار  ــکاران فش ــر، ورزش ــج بهت ــب نتای ــور کس ــه منظ ــی و ب ــای ورزش ــه رویداده ــدن ب ــک ش ــا نزدی ب
و حجــم تمرینــی را افزایــش مــی دهنــد. گرچــه افزایــش بــار از اصــول ارتقــای عملکــرد ورزشــی 
اســت، امــا بایــد بــه شــکل فــردی و بــر اســاس شــرایط هــر فــرد بــه طــور جداگانــه برنامــه ریــزی 

شــود تــا از بــروز بیــش تمرینــی پرهیــز گــردد. 

بــا وجودیکــه هــدف ورزشــکار از افزایــش حجــم تمرینــی، بهبــود عملکــرد اســت، در صورتــی کــه 
بــا ایــن مشــکل درگیــر شــود، عملکــرد کاهــش یافتــه و تاثیــرات نامناســبی بــر ســامت خواهــد 
داشــت. اشــتباه رایــج ایــن اســت کــه بــا پاییــن آمــدن عملکــرد، فشــار تمرینــی افزایــش داده مــی 

شــود کــه خــود موجــب تشــدید مشــکلات خواهــد شــد. 

ســابقه بیــش تمرینــی بــه قدمــت المپیــک آتــن بــر مــی گــردد و در ســال 1920 بــه شــکل علمــی 
توصیــف شــد. از عوامــل بــروز آن مــی تــوان بــه اســتراحت ناکافــی و حجــم بــالای تمرینــی 
)متغیــری بــر اســاس شــدت، زمــان، مســافت، تعــداد دفعــات، تعــداد تکــرار تمرینــی( اشــاره کرد.
cross- از عوامــل دیگــر مســتعد کننــده مــی تــوان بــه مســابقات و ســفرهای مکــرر، نداشــتن

training، حــذف دوره اســتراحت، بیمــاری، آســیب، تغذیــه نامناســب و ناکافــی، خــواب ناکافی، 
اضطــراب، مشــکلات شــغلی، فشــارهای روانــی، بــی نظمــی در برنامــه روزانــه، و شکســت هــای 

متعــدد اشــاره کــرد. 

تاثیــر بــر روی سیســتم عصبــی، تخلیــه ذخایــر فســفاژن، تخلیــه ذخایــر گلیکــوژن در عضلــه و کبــد، 
هیپوگلیســمی،  تجمــع  اســید لاکتیــک، و اشــکال در تنظیــم حرارتــی از عــوارض ایــن وضعیــت 
اســت. اختــال در تعــادل سیســتم ســمپاتیک و پاراســمپاتیک به شــکل شــایعی موجــب علائمی 
ــالا رفتــن فشــار خــون،  ــات کنتــرل نشــده، بــی خوابــی، کاهــش وزن، ب مثــل بــی قــراری، هیجان
کاهــش اشــتها، تحریــک پذیــری )تحریــک ســمپاتیک(، و افســردگی، برادیــکاردی، کاهــش فشــار 
خــون، بــی اشــتهایی، خــواب آلودگــی، خســتگی )تحریــک پاراســمپاتیک( مــی شــود. معمــولاً 

ترکیبــی از علائــم ســمپاتیکی و پاراســمپاتیکی وجــود دارد.  

یکــی از علائــم ایــن مشــکل، افزایــش قلــب در زمــان اســتراحت اســت. همچنیــن زمــان ریــکاوری 
ضربــان قلــب پــس از ورزش افزایــش مــی یابــد. هیپوتانســیون وضعیتــی رخ مــی دهــد. یکــی از 
علــل بــروز ایــن علائــم، خســتگی و اختــال در قــدرت انقبــاض بطــن چــپ و کاهــش حجــم ضربــه 
ــما و  ــم پلاس ــش حج ــی، کاه ــیون وضعیت ــکاردی و هیپوتانس ــر تاکی ــت دیگ ــت. عل ــب اس ای قل

دهیدراتاســیون اســت. 

در سیســتم عضلانــی اســکلتی، خســتگی عضلانــی، افزایــش لاکتــات در ســطح عضلــه در ورزش 
بیشــینه و زیــر بیشــینه، برداشــت ناکافــی کربوهیــدرات توســط عضلــه و کاهــش ذخایــر گلیکوژن 
عضلانــی، تغییــر رونــد گلیکوژنولیــز، دردهــای عضلانــی طــول کشــیده و احســاس ســنگینی پاهــا 
از دیگــر علائــم اســت. در صورتــی کــه ورزشــکار درگیــر بیــش تمرینــی شــود، بیمــاری هــا و آســیب 
هــا نیــز افزایــش خواهــد یافــت. ســلول هــای سیســتم ایمنــی بــرای تامیــن انــرژی خــود نیازمنــد 
گلوتامیــن هســتند. عضلــه یــک منبــع اصلــی گلوتامیــن محســوب مــی شــود. در بیــش تمرینــی، 
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ذخایــر عضلانــی گلوتامیــن تحلیــل رفتــه سیســتم ایمنــی تضعیــف خواهــد شــد. مکملیــاری بــا 
امینواســیدها تــا حــدی کمــک کننــده اســت. کاهــش تستوســترون و افزایــش کورتیــزول و تغییــر 

نســبت آن هــا بــه نفــع کاتابولیســم، در ســندروم بیــش تمرینــی دیــده مــی شــود. 

بدیهی است که انتظار نداریم همه علائم در یک فرد دیده شود. 

بــرای پیشــگیری، تشــخیص زودهنــگام، و مداخلــه زودرس، نیازمنــد پایــش دقیــق ورزشــکار 
ــور برخــی نشــانه هــا هــم توســط ورزشــکار و هــم توســط مربــی بســیار  هســتیم. ثبــت و مونیت
ــب در حــال اســتراحت،  ــه هــا شــامل افزایــش ضربــان قل ارزشــمند اســت. حســاس تریــن یافت
کاهــش کیفیــت خــواب و دیــر بــه خــواب رفتــن اســت. از ســایر تظاهــرات مــی تــوان بــه کاهــش 
عملکــرد ورزشــی، کاهــش وزن، پاییــن آمــدن ســطح ســامت کلــی بــدن، افزایــش تشــنگی، 
افزایــش دریافــت مایعــات نزدیــک غــروب، کاهــش خلــق مــی باشــند. متاســفانه کاهــش 

ــرد.  ــورت بگی ــر ص ــخیص، دی ــت تش ــن اس ــد و ممک ــی کن ــروز نم ــی زود ب ــرد، خیل عملک

بــرای درمــان، کاهــش فعالیــت هــای ورزشــی، اســتراحت فعــال، ماســاژ، دریافــت کافــی درشــت 
مغــذی هــا و ریــز مغــذی هــا، مکملیــاری، بهبــود خــواب و مداخــات روانشــناختی، و در صــورت 
ــی  ــته درمان ــک بس ــوان ی ــه عن ــی ب ــی و فیزیوتراپ ــات داروی ــیب، مداخ ــاری و آس ــی بیم همراه

همــه جانبــه پیشــنهاد مــی شــود. 

در اینجا رهنمودهای پیشگیری را در قالب نکات کاربردی و پزشکی دسته‌بندی کرده‌ایم:

)Periodization( 1. برنامه‌ریزی هوشمندانه

• اصــل تدریجــی )Gradual Progression(: حجــم یــا شــدت تمرینــات خــود را بــه طــور 	
ناگهانــی افزایــش ندهیــد. قانــون طلایــی ایــن اســت کــه در هــر هفتــه، حجــم تمرینــات )زمــان 

ــد. ــا وزنه‌هــا( را بیــش از ۱۰ درصــد افزایــش ندهی ی
• دوره‌‎بنــدی )Periodization(: تمرینــات خــود را بــه چرخه‌هــای مختلــف تقســیم کنیــد 	

ــکاوری«(.  ــه ری ــا »هفت ــم ی ــار ک ــه فش ــاد و ۱ هفت ــار زی ــه فش ــاً ۳ هفت )مث

)Recovery Management( ۲. مدیریت ریکاوری 

• خــواب کافــی و باکیفیــت: خــواب زمــان اصلــی بازســازی بافت‌هــای عضلانــی و تنظیــم 	
هورمون‌هاســت. ۷ تــا ۹ ســاعت خــواب شــبانه بــرای ورزشــکاران ضــروری اســت. کم‌خوابــی 

ریســک آســیب‌دیدگی و تمرین‌زدگــی را بــه شــدت افزایــش می‌دهــد.
• تغذیــه اصلاحــی: مصــرف پروتئیــن کافــی بــرای ترمیــم عضــات و کربوهیدرات‌هــای پیچیــده 	

ــذی  ــواد مغ ــا م ــری ی ــود کال ــت. کمب ــروری اس ــی ض ــوژن عضلان ــر گلیک ــردن ذخای ــر ک ــرای پ ب
ــا ویتامیــن B12( می‌توانــد منجــر بــه خســتگی زودرس شــود. )ماننــد آهــن ی

• اســتراحت فعــال )Active Recovery(: در روزهــای اســتراحت، بــه جــای ســکون کامــل، 	
فعالیت‌هــای بســیار ســبک ماننــد پیــاده‌روی آرام یــا یــوگا را جایگزیــن کنیــد.
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)Monitoring( ۳. پایش علائم 

بــرای اینکــه بفهمیــد آیــا در آســتانه تمرین‌زدگــی هســتید یــا خیــر، بــه ایــن نشــانه‌ها توجــه 
ــد: کنی

• ضربــان قلــب اســتراحت )Resting Heart Rate(: اگــر صبح‌هــا هنــگام بیــدار شــدن متوجــه 	
شــدید ضربــان قلــب اســتراحت شــما نســبت بــه حالــت عــادی ۵ تــا ۱۰ ضربــه در دقیقــه 
ــی  ــتم قلبی-عروق ــه سیس ــد ب ــش از ح ــار بی ــدی از فش ــانه ج ــک نش ــن ی ــه، ای ــش یافت افزای

اســت.
• ــاً 	 ــد. اگــر تمریناتــی کــه قب ــه احســاس خــود توجــه کنی ــار(: ب ــرخ درک فش ــاخص RPE )ن ش

ــال  ــال ارس ــما در ح ــدن ش ــند، ب ــر می‌رس ــه نظ ــخت ب ــیار س ــون بس ــود، اکن ــان ب ــان آس برایت
پیــام کمــک اســت.

• کیفیــت خــواب و خلــق و خــو: بی‌خوابــی، تحریک‌پذیــری عصبــی، افســردگی یــا کاهــش 	
Motivation )انگیــزه( از اولیــن نشــانه‌های اثــرات منفــی تمریــن روی سیســتم عصبــی 

ــت. ــزی اس مرک

)Red Flags( ۴. نشانه‌های هشداردهنده پزشکی 

ــا پزشــک/ ــا ب اگــر علائــم زیــر را مشــاهده کردیــد، بایــد فــوراً شــدت تمرینــات را کاهــش داده ی
مربــی مشــورت کنیــد:

• کاهش عملکرد: با وجود تلاش بیشتر، قدرت یا استقامت شما کاهش یافته است.	
• خستگی مزمن: احساس خستگی که حتی با یک شب خواب کافی برطرف نمی‌شود.	
• اختــال در ضربــان قلــب: تپــش قلــب، بالارفتــن ضربــان قلــب و یــا ضربــان نامنظــم در هنــگام 	

استراحت.
• تغییر در اشتها به غذا و کاهش وزن غیرمنتظره.	

در اینجا رهنمودهای درمانی را از دیدگاه پزشکی و در قالب نکات کاربردی تدوین کرده‌ایم:

)The Reset Phase( 1. مرحله اول: توقف و بازنشانی

ــدن در  ــه ب ــت ک ــت اس ــن واقعی ــرش ای ــی، پذی ــان تمرین‌زدگ ــدم در درم ــن ق ــن و حیاتی‌تری اولی
وضعیــت »بحــران« قــرار دارد و نیــاز بــه توقــف دارد.

• اســتراحت مطلــق یــا نســبی: بســته بــه شــدت تمرین‌زدگــی، پزشــک یــا مربــی ممکــن اســت 	
اســتراحت کامــل )۲ تــا ۴ هفتــه( یــا اســتراحت فعــال بســیار ســبک )مثــل پیــاده‌روی آرام( را 

توصیــه کنــد.
• کاهــش شــدید حجــم: اگــر اســتراحت کامــل میســر نیســت، حجــم تمرینــات بایــد بــه میــزان 	

۶۰ تــا ۸۰ درصــد کاهــش یابــد و شــدت تمریــن )وزنه‌هــا یــا ســرعت( بــه شــدت پاییــن بیایــد 
تــا سیســتم عصبــی مرکــزی )CNS( فرصــت ریــکاوری پیــدا کنــد.
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)Nutritional & Medical Support( ۲. مداخلات تغذیه‌ای و پزشکی 

ــراه  ــی هم ــال هورمون ــرژی و اخت ــر ان ــود ذخای ــا کمب ــب ب ــی اغل ــکی، تمرین‌زدگ ــدگاه پزش از دی
ــت. اس

• پــر کــردن ذخایــر گلیکــوژن: افزایــش مصــرف کربوهیدرات‌هــای پیچیــده بــرای بازســازی 	
ذخایــر انــرژی عضــات و کبــد کــه در دوران تمرین‌زدگــی تخلیــه شــده‌اند.

• پروتئیــن بــرای ترمیــم: مصــرف پروتئیــن بــا کیفیــت بــرای ترمیــم بافت‌هــای تخریــب شــده در 	
اثــر اســترس اکســیداتی شــدید.

• بررســی آزمایشــگاهی )Medical Screening(: توصیــه می‌شــود آزمایش‌هــای خــون بــرای 	
بررســی مــوارد زیــر انجــام شــود:

* سطح آهن و فریتین: کم‌خونی باعث تشدید خستگی و عدم ریکاوری می‌شود.	
* ویتامین D و B12: کمبود این‌ها بر عملکرد عضلات و سیستم عصبی اثر می‌گذارد.	
* بررســی هورمون‌هــا: بررســی ســطح کورتیــزول )هورمــون اســترس( و تستوســترون  	

بــرای ارزیابــی وضعیــت آنابولیــک و کاتابولیــک بــدن.

)Neurological Recovery( ۳. بازیابی سیستم عصبی و خواب 

• بهینه‌ســازی خــواب: خــواب عمیــق تنهــا زمانــی اســت کــه هورمــون رشــد )GH( ترشــح شــده 	
و ترمیمــات گســترده در بــدن رخ می‌دهــد. رعایــت بهداشــت خــواب )تاریکــی مطلــق، دمــای 

خنــک اتــاق( ضــروری اســت.
• تکنیک‌هــای آرام‌بخــش: اســتفاده از مدیتیشــن، یــوگا، تنفــس دیافراگمــی و حمام‌هــای 	

گــرم.

)Gradual Return to Play( ۴. بازگشت تدریجی و متوالی 

اشــتباه بــزرگ بســیاری از ورزشــکاران، بازگشــت ســریع بــه شــدت قبلــی بــه محــض اینکــه 
احســاس بهبــودی کردنــد اســت. ایــن کار منجــر بــه بازگشــت ســریع‌تر و شــدیدتر تمرین‌زدگــی 

می‌شــود.

• قانــون پلکانــی )Step-Ladder Approach(: بازگشــت بایــد بــه صــورت پلــه‌ای باشــد. ابتــدا 	
ــم  ــه علائ ــد ک ــالا ببری ــدت را ب ــی ش ــا زمان ــد، و تنه ــروع کنی ــن ش ــدت پایی ــم و ش ــم ک ــا حج ب

خســتگی کامــاً ناپدیــد شــده باشــند.
• پایــش ضربــان قلــب: اســتفاده از ضربــان قلــب اســتراحت )RHR( بــه عنــوان شــاخص. تــا 	

زمانــی کــه ضربــان قلــب صبحگاهــی شــما بــه ســطح نرمــال بازنگشــته اســت، نبایــد تمرینــات 
شــدید را شــروع کنیــد.

• گــوش دادن بــه بــدن )RPE(: در هــر جلســه تمریــن، اگــر احســاس کردیــد فشــار بیــش از حــد 	
اســت، حتــی اگــر برنامــه شــما چیــز دیگــری می‌گویــد، تمریــن را متوقــف یــا ســبک کنیــد.
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)Psychological Recovery( ۵. حمایت روانی

• تغییــر تمرکــز: در دوران درمــان، روی اهــداف کوتاه‌مــدت )مثــل کیفیــت خــواب یــا تغذیــه( 	
تمرکــز کنیــد نــه روی رکوردهــای ورزشــی.

• پذیــرش دوره نقاهــت: درک ایــن نکتــه کــه ایــن دوره اســتراحت، بخشــی از »ســرمایه‌گذاری« 	
بــرای پیشــرفت‌های آتــی اســت، بــه کاهــش اســترس و اضطــراب ورزشــکار کمــک می‌کنــد.

بــه یــاد داشــته باشــید کــه تعــادل بیــن »فشــار« و »ریــکاوری« کلیــد ســامتی و موفقیــت هــر 
ورزشــکاری اســت.

جمع‌بندی نهایی


