Najpierw godzina treningu dziennie i wieczorem wyczerpany zasypiasz w sekundę. Potem po godzinnych zajęciach nie czujesz, że ćwiczyłeś, więc zostajesz na drugie, wskakujesz na bieżnię. Dopiero teraz to jest trening! Po jakimś czasie znowu coś jest nie tak: kiedyś te ćwiczenia cię wykańczały, dziś robisz je z dwa razy większym obciążeniem a i tak się nie męczysz. Nie ma już tego stanu pozytywnego zmęczenia, czegoś ci brakuje, czegoś jest ciągle za mało. Patrzysz w kalendarz, gdzie wcisnąć jeszcze jeden trening. Trudno, rezygnujesz z obiadu u rodziców, muszą zrozumieć, sport to zdrowie. Przecież nie odpuszczasz czasu z bliskimi dlatego, że ci się nie chce. Trening to trening, trzeba go zrobić. Za chwilę dzwoni telefon: kolega, nie, dzisiaj nie możesz, idziesz na siłownię. Odkładasz słuchawkę dumny, on chciał cię wyciągnąć na piwo, a ty byłeś twardy i się nie dałeś, wybrałeś to, co należy. Naprawdę?
A gdyby tak ktoś cię poprosił, żebyś przerwał swoje treningi na tydzień, dwa? Zgodziłbyś się?
Uzależnienie
W psychologii termin zależność od ćwiczeń pojawił się już pod koniec lat sześćdziesiątych i określał nadmierne zaangażowanie mężczyzn, którzy uprawiali bieganie pomimo odniesionych kontuzji. Ponieważ było to coś zupełnie nowego, inni badacze próbowali dokładniej przeanalizować to zjawisko. Napotkali jednak pewną trudność – nie mogli uzbierać wystarczająco dużej próbki osób badanych, gdyż niewiele osób chciało się zgodzić na zaprzestanie uprawiania swojej aktywności do celów badawczych. W związku z napotkanym oporem, który według nich tylko potwierdzał to, czego się spodziewali, zaczęto bardziej interesować się tematem.

Terminem, którego dzisiaj używa się najczęściej na określenie omawianego zjawiska jest uzależnienie od ćwiczeń fizycznych. Jest to pragnienie spędzania wolnego czasu na uprawianiu aktywności fizycznej, co prowadzi do niekontrolowanego wzrostu zachowań związanych z nadmiernym ćwiczeniem, a to z kolei manifestuje się w zmianach fizjologicznych i psychicznych oraz przekłada na inne obszary życia. Objawy, które mogą świadczyć o uzależnieniu, to zwiększająca się tolerancja na co raz dłuższy bądź intensywniejszy wysiłek, brak kontroli nad zachowaniami związanymi z aktywnością fizyczną (np. niemożność zaprzestania ćwiczeń na jakiś czas), zaniedbywanie innych obowiązków oraz życia towarzyskiego ze względu na treningi, układanie całego planu dnia pod plan treningowy, czy kontynuowanie ćwiczeń pomimo świadomości, że przynoszą one więcej szkody niż pożytku (np. ćwiczenie pomimo kontuzji). Jeśli osobom uzależnionym uda się przerwać treningi na jakiś czas lub są one zmuszone, aby to zrobić, możemy zauważyć typowe objawy odstawienia – skłonność do irytacji, częste uczucie lęku czy problemy ze snem. Bardzo często takie osoby zdają sobie sprawę, że zasada „sport to zdrowie” przestała działać. Ale nie są w stanie nic zmienić. 
Nic dziwnego – jeśli w grę naprawdę wchodzi uzależnienie, to to wciąż należy je rozpatrywać w kategorii zniewolenia, więc nie różni się ono od innych uzależnień. Zabiera nam możliwość decydowania za siebie, pozostawiające poczucie przymusu, które stale nam towarzyszy. Wpływa negatywnie na otoczenie, często niszcząc relacje z innymi. Trudno się przyznać (nawet przed sobą), że nasze treningi przejęły nad nami kontrolę – w końcu każdy wie, że alkohol, narkotyki czy hazard są złe. Ale sport? 
Jak to działa

Hipotez  w jaki sposób sport uzależnia, jest kilka. Pierwsze trzy opisane tutaj odnosić się będą do czynników fizjologicznych, kolejne dwie – do mechanizmów psychologicznych.

Badanie prowadzone na długodystansowych biegaczach, którzy po treningu zgłaszali doświadczanie intensywnego uczucia euforii, wykazało, że pewien rodzaj wysiłku fizycznego powoduje zwiększenie wydzielanie beta-endorfin. Pomimo że same związki są uważane za korzystne, mogą one działać uzależniająco. Organizm przyzwyczaja się do pewnego poziomu beta-endorfin i później wymaga, żeby poziom ten został utrzymany. Żeby nastąpił wzrost beta-endorfin w organizmie, wysiłek musi jednak spełniać określone kryteria: być na poziomie 60% maksymalnego poboru tlenu i trwać przynajmniej trzy minuty.

Inni badacze stwierdzili, że powodem uzależnienia wcale nie są wyżej wymienione substancje, a fakt, że długotrwałe ćwiczenia związane są ze stopniowym obniżaniem poziomu aktywacji układu współczulnego podczas odpoczynku oraz mniejszym pobudzeniem. To znowu może być odczuwane przez taką osobę jako brak energii. W takim wypadku , chcąc poczuć się normalnie, sportowiec podejmuje się czegoś, co go pobudzi, np. ciężkich i wymagających ćwiczeń. Według tej hipotezy, proces uzależnienia działa na zasadzie błędnego koła, dlatego tak trudno się z niego wyrwać.
Kolejną hipotezą jest tzw. hipoteza termoregulacji. Mówi ona, że pod wpływem wysiłku wzrasta temperatura ciała, co pozwala na szybsze osiągnięcie stanu relaksu, a co za tym idzie – pozbycie się lęku. Ponieważ jest to stan bardzo przyjemny, osoba zaczyna ćwiczyć częściej, aby coraz częściej go odczuwać. Każda przerwa między treningami,  choćby minimalnie dłuższa niż zazwyczaj,   wiąże się ze zwiększeniem poziomu lęku, a więc z bardzo nieprzyjemnym uczuciem. Aby tego uniknąć, takich przerw wprowadza się  coraz mniej. Ponadto reakcją na niespodziewanie pojawiający się stres także jest udanie się na trening, gdyż osoba jest już nauczona, że to jest coś, co jej pomaga.
Hipotezą ujmującą problem od strony psychologicznej, jest hipoteza odnosząca się do procesów poznawczych. Według niej, jeśli trening raz pomoże danej rozwiązać problem, to osoba świadomie kojarzy te dwie rzeczy, a więc rozwiązanie problemu i trening, i uczy się, że jest to dobra metoda na kłopoty. Bardzo ważnym elementem jest tutaj świadome podjęcie decyzji, że jest to dobry pomysł, aby w ten sposób sobie radzić. Przekonanie siebie nie jest jednak trudne. W końcu wszędzie na około słyszymy, że, aby być zdrowym, trzeba ćwiczyć. Nie słyszymy tylko, ile i jakiego rodzaju ćwiczeń powinniśmy się podejmować. Na każdy pojawiający się stres odpowiadamy więc pójściem na trening, a ponieważ stresu w życiu nie jest mało, stajemy się stałymi bywalcami siłowni.
Patrząc na kwestię uzależnienia od strony behawiorystycznej, musimy wziąć pod uwagę motyw działania. Według badaczy reprezentujących ten nurt każde zachowanie da się wyjaśnić w kategoriach kary lub nagrody: czyli wszystko co robimy, robimy, aby coś się wydarzyło lub aby czegoś uniknąć. Nagrodą za podejmowanie się ciężkich treningów może być zdobycie ładnej sylwetki czy zdrowie. Kara może się pojawić w momencie ominięcia zaplanowanego treningu i występować w postaci wyrzutów sumienia. Istnieje jeszcze trzecia sytuacja – samokaranie się. Dla kogoś ćwiczenia mogą być tak nieprzyjemne, że stosuje je jako karę, gdy uważa, że na nią zasługuje. Zgodnie z tą hipotezą na trening idziemy po to, aby coś osiągnąć – ciało modelki, wygląd kulturysty, nowy czas po to, aby czegoś uniknąć – wyrzutów sumienia po zjedzeniu czekolady, wstydu z powodu swojego ciała na plaży – lub aby się ukarać – za zjedzenie frytek, spędzenie całego dnia przed komputerem. 
Jak widać, opisane hipotezy wcale nie muszą się wykluczać. Można nawet powiedzieć, że część z nich się dopełnia czy jest ujęciem problemu z różnych stron. Wniosek jest następujący: z jednej strony to, w jaki sposób myślimy o swoim treningu jest jednym z czynników wpływających na możliwość uzależnienia od treningu, ale jednocześnie w naszym organizmie zachodzą zmiany zupełnie od nas niezależne, które mogą się do tego uzależnienia przyczyniać. 
Co dalej
Na szczęście osób uzależnionych od ćwiczeń nie ma tak dużo. Nie każdy, kto spędza dwie godziny dziennie na siłowni jest uzależniony. Ale warto przyjrzeć się sobie i swojemu zaangażowaniu w trening. Jeśli zaczyna nam być z nim źle – spróbować coś zmienić, jeśli jest już za późno – skonsultować się ze specjalistą. W końcu dobrze mieć pewność, że to naprawdę my decydujemy, jak spędzamy wolny czas. 
Na początku warto zerknąć na symptomy uzależnienia wymienione wyżej w artykule. Jeśli nie pasują do nas, to nie ma problemu, jeśli pasuje tylko część – też raczej jesteśmy bezpieczni, aczkolwiek warto się obserwować. Często nie zdajemy sobie sprawy, jak wielki wpływ ma podejście do treningu na resztę naszego życia. Przyjrzenie się mu może nam uświadomić, że zaniedbaliśmy sprawy, które kiedyś były dla nas ważne – znajomych, rodzinę, kino, teatr, naukę, swój umysł. A przecież trening, żeby nam służył, nie musi być całym życiem. Może być ważny, ale nie powinien mieć nad nami władzy.
Podsumowując, autorefleksja po pierwsze. A jeśli wnioski, jakie z niej płyną, są niepokojące, możemy poradzić się kogoś, kto się na tym zna. I nie musi to od razu być psychoterapeuta. Są już zaadaptowane do warunków polskich kwestionariusze, które pomagają zdiagnozować problem: po ich wypełnieniu będziemy przynajmniej wiedzieli, czy mamy się o co martwić. 
A wszystko to po to, żeby ten sport, to jednak było zdrowie, żeby ten trening to jednak była przyjemność i żebyśmy robili to dla swojego ducha i ciała, a nie wbrew jednemu i drugiemu. 
