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Definicia

Pretrénovanost (pocit vyCerpania, zvysena Unava, chronickd Unava, opakované pretazenie) je
dlhodobym problémom mnohych Sportovcov a v poslednych rokoch sa tzv. Gnavovy syndrém
vyskytuje stéle CastejSie tiez u neSportujlicej populacii a stava sa pricinou zna¢nych problémov v
pracovnom i beznom zivote. Pretrénovanie je Casto sprevadzané depresiou, Unavou,
podrazdenostou, zhorSenim koncentracie, nechutou k tréningu, poruchou spanku, zvySenym potenim
a pod. Z fyziologickych priznakov je to zvySenie kl'udovej hodnoty tepovej frekvencie (TF), znizenie
maximalnej hodnoty TF, zvySenie hodnoty vysledku Ruffierovej skisky, svalové bolesti, pokles
vykonnosti, znizenie sily, zvysujlca sa pocetnost ochoreni, zhorSena koordinacia a pod. Srdce ndm
dava informécie vzdy s ur¢itym predstihom ako ich dokaZeme rozpoznat vedomim. Casto je to prave
signal, kedy je eSte mozné napr. zabranit pretrénovaniu alebo premoct prichadzajicu chorobu.Tu je
jdenoznacdne vidiet, aky velky prinos ma systematické sledovanie TF. Casto sa podari minimalizovat
¢asové straty na minimum a tak zachranit, napr. pred dolezitym svetovym podujatim, mnohoro¢nu
kvalitnu précu Sportovca a realizacného timu.

Vyskyt

fyziolégia, tréning
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