— [ TRENING]

0D ZMECZENIA
GZYLITRENING,
KTORY NISZCZY

Zaczyna sie niewinnie. Godzina
treningu dziennie i wieczorem
zasypiasz wyczerpany. Kilka tygodni
pozZniej po tych samych zajeciach
juz nie czujesz, ze ¢wiczytes, wiec
zostajesz na drugie 1 jeszcze wska-
kujesz na bieznie. Dopiero teraz

to jest trening! Ale po jakims cza-
sie znowu cos jest nie tak: kiedys
czutes pozytywne zmeczenie, dzis
trenujesz z dwa razy wiekszym
obcigzeniem, a i tak nie jestes wy-
czerpany... Doktadasz wiec kolejny
trening. [ jeszcze jeden. A gdyby tak
ktos cie poprosit, zebys przerwat na
tydzien, dwa? Zgodzitbys sie?
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TRENING JAK NARKOTYK

W psychologii termin ,zaleznos¢ od
¢wiczen” pojawil si¢ juz pod koniec lat
60. i okreslal nadmierne zaangazowanie
w trening oséb, ktére uprawiaty biega-
nie pomimo kontuzji. Poniewaz byto

to zupelnie nowe zjawisko, badacze
prébowali doktadniej je przeanalizo-
waé. Napotkali jednak pewng trudnosé
— nie mogli uzbiera¢ wystarczajgco
duzej prébki oséb, gdyz niewiele z nich
chcialo si¢ zgodzi¢ na przerwanie tre-
ningéw do celéw badawczych. To tylko
potwierdzito podejrzenia badaczy, ze
cos$ jest na rzeczy.

Terminem, ktérego dzisiaj uzywa si¢ na
okredlenie tego zjawiska, jest uzalez-
nienie od ¢wiczeni fizycznych. Osoba
uzalezniona dgzy, by jak najwiecej czasu
spedzaé na treningu, traci kontrole

nad liczba wykonywanych ¢wiczen, co
z kolei doprowadza u niej zaréwno do
zmian fizjologicznych, jak i psychicz-
nych oraz wplywa na inne obszary
zycia. Objawy, ktore moga $wiadczyé

o uzaleznieniu, to zwickszajaca sie
tolerancja na coraz dluzszy i inten-
sywniejszy wysilek, brak kontroli nad
zachowaniami zwigzanymi z aktyw-
noscig fizyezng (np. nieumiejetnosé
rezygnowania z ¢wiczen na jakis czas),
zaniedbywanie innych obowigzkéw
oraz zycia towarzyskiego z powodu
treningéw, uktadanie calego planu dnia
pod plan éwiczen, czy kontynuowanie
ich pomimo §wiadomosci, ze przynosza
wigcej szkody niz pozytku (np. éwi-
czenie pomimo kontuzji). Jesli osobom
uzaleznionym uda si¢ przerwac treningi
na jaki$ czas lub sg zmuszone, aby to
zrobi¢, mozemy zauwazy¢ typowe obja-
wy odstawienia — sklonnos¢ do irytacij,
czeste uczucie leku czy problemy ze
snem. Takie osoby mimo wszystko zda-
ja sobie sprawe, ze u nich zasada ,sport
to zdrowie” przestala dziala¢. Ale nie sa
W stanie nic zmienic.

Fot.: Sylwia M. Ozdzyriski
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ENDORFINY. BRAK ENERGII
CZY TERMOREGULACIA?

Hipotez, w jaki sposéb sport uzaleznia,
jest kilka. Niekt6rzy badacze uwaza-
ja, ze uzaleznienie od sportu nalezy
wigza¢ z czynnikami fizjologicznymi,
inni Iaczg je z mechanizmami psycho-
logicznymi. Badanie prowadzone na
dtugodystansowych biegaczach, ktérzy
po treningu zglaszali doswiadczanie
intensywnego uczucia euforii, wykazato,
ze pewien rodzaj wysitku fizycznego
powoduje zwigkszenie wydzielania be-
ta-endorfin. Pomimo ze same zwigzki
s3 uwazane za korzystne, moga one
dziala¢ uzalezniajaco. Organizm przy-
zwyczaja sie do ich wysokiego poziomu
i pézniej domaga sie, zeby ten poziom
zostal utrzymany. Zeby nastgpil wzrost
beta-endorfin w organizmie, wysitek
musi jednak spetnia¢ okreslone kryteria:
by¢ na poziomie 60% maksymalnego
poboru tlenu i trwaé przynajmniej

trzy minuty. Inni badacze stwierdzili,
ze powodem uzaleznienia wcale nie sg
wyzej wymienione substangje, a fakt,
ze dlugotrwale ¢wiczenia zwigzane sg
z pewnym skomplikowanym procesem
zachodzagcym w uktadzie nerwowym,
czyli stopniowym obnizaniem pozio-
mu aktywacji uktadu wspélczulnego
podczas odpoczynku oraz mniejszym
pobudzeniem. W takiej sytuacji osoba
uzalezniona moze czu¢ si¢ jak po-
zbawiona energii i chcac poczué sie
normalnie, podejmuje si¢ czegos, co ja
pobudzi, np. cigzkich i wymagajacych
¢wiczeri. Wedlug tej hipotezy, proces
uzaleznienia dziala na zasadzie biedne-
go kota, dlatego tak trudno si¢ z niego
wyrwad. Kolejna teoria jest zwigzana

z termoregulacja. Méwi ona, ze pod
wplywem wysitku wzrasta temperatura
ciala, co pozwala na szybsze osiagnie-
cie stanu relaksu, a co za tym idzie —
pozbycie si¢ leku. Poniewaz jest to stan
bardzo przyjemny, zaczyna si¢ éwiczy¢
czesciej, aby coraz czeéciej go odezu-
wa¢. Kazda przerwa miedzy trenin-
gami, cho¢by minimalnie dluzsza niz
zazwyczaj, wigze si¢ ze zwickszeniem
poziomu leku, a wigc z bardzo nie-
przyjemnym uczuciem. Aby tego stanu
unikngé, przerwy miedzy treningami
sg coraz krétsze. Reakcja na niespo-
dziewanie pojawiajacy si¢ stres takze
jest trening, dzieki temu, ze przynosi
upragniong ulge. W

PSYCHOLOGIA
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MOGA POJAWIC SIE TYPOWE
OBJAWY ODSTAWIENIA:

APATIA, OSPALOSC, BRAK
APETYTU, BOLE GLOWY.
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Hipoteza ujmujgca problem uzaleznie-
nia od sportu od strony psychologicz-
nej odnosi si¢ do proceséw poznaw-
czych. Wedlug niej, jesli trening raz
pomoze na przyklad roztadowac stres,
czyli tym samym rozwigzaé jakis
problem, to w mézgu osoby ¢wiczacej
pojawia si¢ swiadome skojarzenie: tre-
ning = korzys¢. Dzigki temu ¢wiczenia
zaczynajg by¢ postrzegane jako dobra
metoda na rozwigzywanie ktopotéw.
Bardzo waznym elementem jest tutaj
$wiadome podjecie decyzji, by za
pomocy sportu radzi¢ sobie z trudno-
$ciami zyciowymi. Dodatkowo takiemu
mysleniu sprzyja wszechobecnie pa-
nujace przeswiadczenie, ze aktywnosé
fizyczna jest niezbe¢dna do tego, by by¢
zdrowym.

Badacze zajmujacy si¢ uzaleznieniem
od sportu przyjrzeli si¢ tez temu
problemowi od strony behawiorystycz-
nej i zastanowili si¢ nad motywami
dzialania oséb ¢wiczacych. Jak twier-
dzg uczeni, kazde ludzkie zachowanie
da si¢ wyjasni¢ w kategoriach kary lub
nagrody: wszystkie nasze dzialania
albo majg doprowadzi¢ do tego, by cos,
czego cheemy, wydarzyto sig, lub by
czemus, czego nie chcemy, zapobiec.

I tak nagroda za podejmowanie si¢
ciezkich treningéw moze by¢ zdoby-
cie fadnej sylwetki czy zdrowie. Kara
W postaci wyrzutéw sumienia pojawia
si¢, gdy ominiemy trening. Istnieje
jeszcze trzecia sytuacja — samokaranie
sie. Dla 0séb borykajacych si¢ z tym
problemem, czgsto nie§wiadomie, sam
fakt trenowania moze by¢ tak nieprzy-
jemny, ze ¢wiczenia traktuja jako kare,
na ktérg z jakiego$ tylko sobie wia-
domego powodu zastuguja. Zgodnie

z tg hipoteza na trening idziemy po

to, aby co$ osiagnac¢ — cialo modelki,
wyglad kulturysty, aby czego$ unik-
naé — wyrzutéw sumienia po zjedzeniu
czekolady, wstydu z powodu swojego
ciata na plazy lub aby si¢ ukaraé —za
zjedzenie frytek, spedzenie calego dnia
przed komputerem. Naukowcy twier-
dza, ze wszystkie te hipotezy wcale nie
muszg si¢ wykluczaé, a nawet czesé

z nich si¢ dopelnia czy jest ujeciem
problemu z réznych stron. Prawdopo-
dobnie u 0s6b uzaleznionych od sportu
zazwyczaj wystepuje kilka czynnikéw
uzalezniajacych, a nie jeden.
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DLACZEGO TO MOZE BYC GROZNE?

Uzaleznienie od aktywnosci fizycznej
niszczy na dwa sposoby — fizycznie

i psychicznie. W pierwszym przypad-
ku najwigkszym zagrozeniem sg nie-
odwracalne i dlugotrwate uszkodzenia
ciata. Podczas uprawiania sportu
czlowiek jest narazony na kontuzje
dwojakiego rodzaju; przeciazeniowe
oraz ostre. Jesli ¢éwiczy nadmiernie,
wzrasta prawdopodobiefistwo wysta-
pienia zaréwno jednych, jak i drugich.

Kontuzje przecigzeniowe sg wynikiem
sumowania si¢ matych uszkodzen
ciala. Maty mikrouraz nie jest ani
niebezpieczny, ani nawet odczuwalny;
jesli organizm ma czas na odpoczy-
nek, tkanki si¢ regeneruja, a osoba,
ktéra ulegla urazowi, nawet nie ma
tego $wiadomosci. Jednak jesli po

zbyt krétkiej przerwie rozpocznie
kolejny trening, ktéry dziala na ten
sam obszar ciala w ten sam sposéb,
powstaje kolejne uszkodzenie, potem
nastepne i nastgpne. Po pewnym czasie
organizm nie wytrzymuje, pojawia si¢
bél, ktéry jest sygnalem do natychmia-
stowego przerwania wysitku. Jednak
osoby uzaleznione czgsto ignorujg te
ostrzezenia, a wtedy jest juz zazwyczaj
za pézno. By naprawic to, co si¢ psulo
przez tak dlugi czas, organizm potrze-
buje dtugiego odpoczynku.
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UMEZCZYZN DO
UZALEZNIENIA
PROWADZI CZESTO
BARDZO SILNA
MOTYWACIA
OSIAGNIE.

WIEKSZOSC BADAN WSKAZUJE,
ZE UZALEZNIENIE 0D
AKTYWNOSCI FIZYCZNE
DOTYCZY OK. 5% 0S0B
UPRAWIAJACYCH SPORT.

70% UZALEZNIONYCH TO
MEZCZYENI

1D

UKOBIET SKEONNOSC DO
PERFEKCJONIZMU.
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UZALEZNIENI - SWOJE ZYCIE WOKOE BIEGANIA.
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Drugi rodzaj kontuzji wigze sie

z naglym urazem. Nieprawidlowo
wykonany ruch, niepoprawna tech-
nika, bezmyslne postawienie stopy

na nieréwnym terenie — nie potrzeba
wezesniejszego uszkodzenia danej
struktury, aby teraz nastapil uraz
powodujacy powazny bdl oraz czgsto
niemozno$¢ ponownego wykonania
danego ruchu. Jesli miesnie s3 zmeczo-
ne, precyzja ruchu jest duzo mniejsza,
tatwiej wiec o kontuzje tego rodzaju.
Dodatkowo, jesli oczekiwania osoby
trenujgcej sa wygérowane, zmusza ona
cialo do wysilku wigkszego niz powin-
na, skupia si¢ tylko na osiggnieciu celu,
tym samym zmniejsza si¢ jej czujnosé,
nie zwraca uwagi na bezpieczeristwo,
przestaje dostrzegac sygnaly, ktére
alarmuja, ze czas zwolnic.

Uzaleznienie od sportu niesie za
soba, podobnie jak inne uzaleznienia,
straty nie tylko fizyczne, ale tak-

ze psychiczne. Kazde uzaleznienie
zniewala, sprawia, Ze osoba uza-
lezniona koncentruje si¢ na jednej
rzeczy, w tym przypadku treningu
czy aktywnosci fizycznej, obsesyjnie
o niej mysli. W zwigzku z tym coraz
czgéciej zaniedbuje relacje z bli-
skimi: rodzing, przyjaciélmi, mniej
czasu poswigca innym dziedzinom
swojego zycia osobistego. Uzalez-
nienie prowadzi tez do alienacji,
zycia w odosobnieniu. W skrajnych
przypadkach moze si¢ okazad, ze
osoba uzalezniona zostaje sama. To
bardzo zly znak — wsparcie spoleczne
jest rzeczg niezwykle istotng przy
radzeniu sobie z problemami.

0ZY JESTEM UZALEZNIONY?

Os6b uzaleznionych od éwiczen nie
ma tak duzo. Nie kazdy, kto spedza
dwie godziny dziennie na sifowni lub
pokonuje biegiem kilkadziesiat kilo-
metréw tygodniowo jest uzalezniony.
Ale warto przyjrze¢ si¢ sobie i swojemu
zaangazowaniu w trening. Jesli odczu-
wa sie przymus, trenuje mimo kontuz;ji,
zaniedbuje prace, obowigzki domo-

we i relacje z najblizszymi z powodu
¢wiczen, warto przyjrzed sie sobie i na
prébe odstawi¢ trening. Gdy sie to nie
udaje, niezbedny jest kontakt z psycho-
logiem lub terapeuts. ®

/ROB SOBIE TEST

Odpowiedz na ponizsze pytania, tak szczerze,
jak tylko potrafisz:

Zdarzyto mi sie odpusci¢ spotkanie z rodzing i/lub przy-
jaciétmi, poniewaz wazniejszy byt dla mnie trening.

Zdarzyto mi sie odpuscié inne rzeczy albo skrécié czas
spedzany z przyjaciétmi, zeby zdgzyé wykonaé trening.

Odpuszczenie treningu powoduje u mnie irytacje,
rozczarowanie, smutek.

Czuje sie zadowolony tylko, gdy éwicze, albo przez kilka
godzin po zakoriczonym treningu.

Aktywnos$é fizyczna daje mi wieksza satysfakcje niz
seks, dobre jedzenie, chodzenie do kina czy inne
rozrywki - trening to moje ulubione zajecie.

Trenuje nawet wtedy, gdy jestem chory, wyczerpany
i/lub mam kontuzje. Czuje sie wtedy lepiej, niz nic nie
robigc.

Jesli mam wiecej czasu, to trenuje dtuzej/wiecej
niz wczesniej planowatem.

Rodzina i/lub przyjaciele zwrdcili mi kiedy$ uwage, ze
zbyt wielka wage przyktadam do aktywnosci fizycznej.

Zdarzyty mi sie (lub w mojej rodzinie) stany lekowe
i/lub stany depresyjne.

Jesli zaznaczytes$ trzy lub wigcej stwierdzeri, mozliwe, Ze twoja percepcja doty-
czaca treningu zostata zaburzona. Aktywno$é fizyczna jest zdrowa do momentu,
w ktérym potrafisz zachowaé w swoim Zyciu pewien balans. Zastanéw sig, czy nie
powiniene$ porozmawia¢ o tym z psychologiem lub swoim lekarzem rodzinnym.

Zrédlo: The American Running Association, autor: Sharon Stoliaroff, Ph.D., psycholog
kliniczny.
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