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Kortdurende vermoeidheid na een intensieve training is normaal. 

Maar als vermoeidheid aanhoudt en prestaties langdurig 

verslechteren, kan dit wijzen op onvoldoende herstel en mogelijke 

overtraining. In deze factsheet lees je wat overtraining is, welke 

signalen daarop wijzen en hoe je overtraining kunt voorkomen.

Achtergrond

Verhoging van de trainingsbelasting – frequentie, intensiteit of volume van 

trainingen – is noodzakelijk om het lichaam te stimuleren zich fysiologisch aan te 

passen en zo prestaties te verbeteren. Maar wanneer de trainingsbelasting te snel 

of te sterk wordt verhoogd zonder voldoende herstel, kan dit leiden tot 

overreaching en (uiteindelijk) overtraining (afbeelding 1). De grens van wat 

‘teveel’ training is, verschilt per sporter en moet individueel worden bepaald[1,2].

Afbeelding 1 – Het overtrainingsspectrum (afgeleid van[1-9]) 

Symptomen van overtraining

Overtraining kan zich uiten op verschillende manieren. De klachten kunnen 

worden onderverdeeld in parasympatische-, sympathische- en overige 

symptomen[3,11].

Parasympathische 

symptomen

Sympathische 

symptomen

Overig

Vermoeidheid Slapeloosheid Gewichtsverlies

Depressieve gevoelens Rusteloosheid Concentratieproblemen

Verlaagde hartslag Verhoogde hartslag Angstig

Verlies van motivatie Prikkelbaarheid Zware, stijve spieren

Parasympathische symptomen ontstaan wanneer het parasympathische

zenuwstelsel – het deel van het zenuwstelsel dat zorgt voor herstel en 

ontspanning – overactief is. Deze klachten komen vooral voor bij duursporters die 

op een hoog trainingsvolume trainen[11].

Sympathische symptomen ontstaan als het sympathische zenuwstelsel – het deel 

van het zenuwstelsel dat zorgt voor stressreacties en vecht-of-vluchtreacties –
overactief is. Deze symptomen komen vaker voor bij sporters die anaerobe 

sporten beoefenen, zoals sprinten en krachtsporten[3].

Als de trainingsbelasting langdurig groter is dan het herstelvermogen van 

de sporter kan overtraining ontstaan, ook wel het overtrainingssyndroom 

genoemd. Hierbij raakt de balans tussen belasting en belastbaarheid 

langdurig verstoord, wat kan leiden tot maandenlang aanhoudende 

vermoeidheid en prestatievermindering[7,10].

Let op: Omdat veel symptomen van overtraining overlap hebben met andere 

aandoeningen, zoals RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport)[23], is het 

belangrijk om altijd een (sport)arts te raadplegen voor een juiste diagnose en 

behandelplan.



Behandeling

De behandeling van zowel niet-functionele overreaching als overtraining bestaat 

uit rust. Hierbij kan gekozen worden voor volledige rust, of relatieve rust, 

waarbij de trainingsbelasting sterk wordt verlaagd in plaats van volledig 

stopgezet. Er is niet onderzocht welke aanpak het meest geschikt is[3,12].

De tijdsduur van overtraining is afhankelijk van de ernst van de overtraining, de 

individuele fysieke- en mentale capaciteit van de sporter en de mate van herstel. 

Wanneer lichaam en geest voldoende zijn hersteld, kan het sporten geleidelijk 

weer worden hervat. Het is verstandig hierbij een (sport)arts te raadplegen voor 

passende begeleiding[13].

Aan te raden is om bij het opbouwen van training eerst de trainingsduur 

(volume) langzaam op te bouwen voordat de intensiteit wordt verhoogd. 

Bijvoorbeeld door te beginnen met 5 tot 10 minuten per dag en dit geleidelijk 

uit te breiden, tot de sporter een uur goed verdraagt[3,12].

Preventie

Verschillende strategieën kunnen helpen om het risico op overtraining te verkleinen:

➢ Periodiseer trainingen

Wissel hoog-intensieve trainingsfasen af met periodes van lagere intensiteit. 

Dit geeft het lichaam de kans om zich te herstellen, zich aan te passen aan de 

belasting en uiteindelijk sterker te worden[3,14].

➢ Zorg voor voldoende herstel

Voldoende herstel is cruciaal om overtraining te voorkomen. Naast het 

inplannen van rustdagen is voldoende slaap belangrijk om het lichaam goed te 

laten herstellen. Je leest meer over slaap in de factsheet slaap. Ook voeding 

speelt een cruciale rol bij herstel. Koolhydraten vullen de energievoorraden 

aan, eiwitten ondersteunen spierherstel en voldoende vochtinname helpt de 

vochtbalans te herstellen[3,15].

Daarnaast dragen stressmanagement-technieken als mindfulness en 

ademhalingsoefeningen bij aan mentaal en psychologisch herstel[16,17].

➢ Monitor trainingsbelasting

Door de trainingsbelasting die een sporter ervaart tijdens training en 

competitie te monitoren, kun je inzicht krijgen in hoe het lichaam reageert op 

de belasting [18,19]. Voorbeelden van methoden zijn de RPE-schaal, wellness

vragenlijsten of de afgelegde afstand via GPS. Meer hierover lees je in de 

factsheet monitoren trainingsbelasting.

➢ Let op vroegtijdige ‘waarschuwingssignalen’
Enkele signalen kunnen – vaak in combinatie – op overtraining wijzen:

• Een sporter moet meer inspanning leveren om een trainingssessie of 

wedstrijd te voltooien, en heeft een langere hersteltijd nodig tussen de 

trainingssessies [16,19,20].

• Een sporter ervaart regelmatig aanhoudende spierpijn en spierstijfheid
[19,20].

• Een sporter is vaker ziek of verkouden dan normaal[3].

• Een sporter verliest motivatie, vertoont prikkelbaarheid, 

stemmingswisselingen of emotionele instabiliteit [16,20-22].

• Een vrouwelijke sporter merkt veranderingen in haar menstruatiecyclus, 

bijvoorbeeld het uitblijven van menstruatie [20,22].

Als meerdere van deze signalen aanwezig zijn, is het verstandig het 

trainingsprogramma aan te passen of extra hersteltijd in te plannen.
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Tot slot 

Het verhogen van de trainingsbelasting is essentieel voor 

prestatieverbetering, maar zonder voldoende herstel kan dat leiden tot 

overtraining. Door trainingen te periodiseren, voldoende rust in te plannen, 

voeding en slaap te optimaliseren en alert te zijn op vroege 

‘waarschuwingssignalen’ kan het risico op overtraining aanzienlijk worden 
verminderd. Kortom: ‘train smarter, not harder’.
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