De man met de hamer!

 

Hierbij enkele typische verschijnselen zoals steek in de zij, hongerklop en de man met de hamer.

STEEK IN JE ZIJ! 

Wat gebeurt er: Links onder je ribbenkast, vlakbij de milt, maakt je dikke darm een scherpe bocht naar beneden. Omdat er tijdens inspanningen meer bloed naar je spieren en minder naar je organen gaat, stapelen zich juist in die hoek darmgassen op. Deze gassen dwingen de darmwand uit te rekken. Dat voel je als steken in je zij! 

Wat te doen: Neem gas terug en stop eventueel totdat de steken verdwenen zijn. Eet vooral voor het sporten geen gasvormige, dus vette, sterk gekruide voeding.

HOOFDPIJN! 

Wat gebeurt er: Hoofdpijn kan het gevolg zijn van een sterk gedaalde bloedsuikerspiegel. Maar meestal ontstaat de pijn als gevolg van verkrampte hoofd- en nekspieren. Op het moment dat je deze spieren nog eens extra belast, wordt een beginnende hoofdpijn versterkt.

Wat te doen: Als de hoofdpijn veroorzaakt wordt door een te lage bloedsuikerspiegel, eet dan voor het trainen of sporten genoeg pasta’s of rijst.

Spanningshoofdpijn treedt meestal op aan het eind van de dag. Rust van te voren even uit en kom niet gejaagd naar de training of wedstrijd.

DE MAN MET DE HAMER

Wat gebeurt er: Tijdens de verbranding komen afvalstoffen als melkzuur vrij. Melkzuur trekt vocht aan, waardoor je spieren opzwellen en branderig aanvoelen.

Je hersenen geven een hierop een signaal aan het lichaam om te stoppen met bewegen.

Wat te doen: Na één tot twee uur is alles weer in evenwicht. Met een goede cooling down kun je dit versnellen. Naarmate je een betere conditie hebt, treedt verzuring minder snel op.

BRANDENDE LONGEN

Wat gebeurt er: Je ademt steeds sneller en dieper omdat je spieren meer zuurstof nodig hebben. Maar je bronchioli (fijne luchtpijpvertakkingen) krijgen niet genoeg extra lucht binnen om de eindsprint mogelijk te maken. Het gevolg: je blijft nahijgen, je gaat hoesten en je ademhaling kan zelfs gaan piepen. Meestal verdwijnen deze klachten na een kwartiertje, soms pas na enkele uren.

Wat te doen: Sport niet in een koude en droge omgeving. Een goede warming up en een warme, vochtige omgeving zorgen ervoor dat bronchioli minder snel zullen verkrampen.

GASVORMING

Wat gebeurt er: Om de spieren voldoende zuurstof te geven, gaat er minder zuurstofrijk bloed naar de organen. Hierdoor kan de doorbloeding van je maagdarmkanaal bijna stil komen te liggen. Als je maag veel voedsel bevat, is er te weinig bloed om de gassen af te voeren die bij het gisten vrijkomen. Je krijgt een opgeblazen gevoel en de neiging om boeren en winden te laten. In sommige gevallen kan het weer leiden tot pijn in de zij, overgeven en diarree met bloedverlies.

Wat te doen: Zorg ervoor dat de laatste maaltijd voor je gaat sporten licht verteerbaar is. Drink voldoende vocht voor en tijdens het sporten.

HONGERKLOP

Wat gebeurt er: Na een uur intensief sporten, raakt de glycogeenvoorraad in je spieren en bloed op. Bijvoorbeeld als je woensdag zeer intensief gesport hebt, geen herstelperiode van rust hebt gehad en bovendien te weinig koolhydraten(pasta’s) eet om je glycogeenvoorraad aan te vullen, dan komt op de vrijdagtraining de hongerklop. Heb je vaak en ook nog last van een verhoogde rusthartslag, chronische verkoudheid, minder trek, blessures en infecties?? Dan ben je overtraind!

Wat te doen: Eet vooraf voldoende koolhydraten(pasta’s) en drink vlak voor en tijdens het sporten vloeibare glucose(sportdrankje). In het geval van overtraining doe je er verstandig aan minder vaak sporten, uit te rusten en voldoende koolhydraten (pasta’s) te eten. Bouw daarna de intensiviteit van de trainingen weer op.

