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$EVWUDFW�� 7KH� FOHDUHVW� H[SUHVVLRQ� RI� WKH� RYHUWUDLQLQJ� V\QGURPH� LQ� VSRUWVPHQ� FRQVLVWV� RI� YDULRXV�
SV\FKRORJLFDO� DQG�EHKDYLRUDO� VLJQV�� 7KH� �RYHUWUDLQLQJ� FRQVHQVXV� JURXS��RI� WKH�)UHQFK� 6RFLHW\� IRU� 6SRUWV�
0HGLFLQH� �6)06��KDV�GHYHORSHG�D�VWDQGDUGL]HG�TXHVWLRQQDLUH� IRU�WKH�GHWHFWLRQ�RI�HDUO\�FOLQLFDO�DVSHFWV�RI�
WKLV�V\QGURPH��$PRQJ�WKHP��RQH�RI�WKH�PRUH�VSHFLILF�LV�WKH�IHHOLQJ�RI�KHDY\�OHJV��)+/���:H�UHFHQWO\�UHSRUWHG�
WKDW�DWKOHWHV�FRPSODLQLQJ�WKLV�V\PSWRP�LQ�WKLV�TXHVWLRQQDLUH�KDG�KLJKHU�SODVPD�YLVFRVLW\��7KLV�VWXG\�DLPV�DW�
IXUWKHU�FKDUDFWHUL]LQJ�WKH�FOLQLFDO�SUHVHQWDWLRQ�RI�WKHVH�SDWLHQWV�RQ�WKH�EDVLV�RI�WKH�PXOWLFHQWULF�VWXG\�RI�WKLV�
TXHVWLRQQDLUH�SHUIRUPHG�LQ�VL[WHHQ�)UHQFK�FHQWHUV�ZKLFK�FROOHFWHG����WR�����TXHVWLRQQDLUHV��WRWDO�&RPSDUHG�
WR������QRQ�)+/���7KH\�KDYH�VLPLODU�VH[�UDWLR�DQG�DJH��DQG�VLPLODU�ZRUNLQJ�FKDUJH��7KH�VFRUH�LV�PDUNHGO\�
KLJKHU�� 2Q� WKH� ZKROH� ZKDW� WKH\� FRPSODLQ� PRUH�� WLUHGQHVV�� ORVW� RI� IRUFH�� GHFUHDVH� RI� SHUIRUPDQFH� DQG�
FUDPSV��,WHPV�WKDW�GLIIHUHQWLDWH�WKHP�WKH�EHVW�IURP�QRQ�)+/V�DUH: “Training seems harder and harder”, “I 
do no bear training so well”, “I get tired more easily”, “I often feel rotten” and “I do no feel fit”. If we then 
select a group paired for the score of 330 other subjects matched with the 330 “FHLs” for sex ratio, DJH�DQG�
training volume, the signs that exhibit the greater difference are: “Training seems harder and harder“, “I 
have a sensation of oppression in my chest”, “I often have cramps, muscular pain”, “I do no bear training 
so well” and “During exercise, my heart rate is faster than before”. Thus, the FHL detects VXEJURXSV� RI�
DWKOHWHV�ZKRVH�VFRUH�LV�PRUH�WKDQ�WZRIROG�KLJKHU�DQG�WKDW�FRPSODLQ�PRUH�RI�WLUHGQHVV��ORVW�RI�IRUFH��GHFUHDVH�
RI� SHUIRUPDQFH� DQG� FUDPSV�� 7KHVH� FOLQLFDO� ILQGLQJV� REWDLQHG� IURP� WKH� PXOWLFHQWLF� GDWDEDVH� DUH� WKXV�
FRQVLVWHQW�ZLWK�WKH�FRQFHSW�RI�)+/�EHLQJ�DVVRFLDWHG�ZLWK�D�PLOG�LQIODPPDWRU\�SDWWHUQ�ZKLFK�LV�UHIOHFWHG�E\�
LQFUHDVHG�EORRG�YLVFRVLW\��DV�SUHYLRXVO\�UHSRUWHG�E\�RXU�JURXS��
�
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�

,Q�DWKOHWHV��WKH�RYHUWUDLQLQJ�V\QGURPH��276��LV�FKDUDFWHUL]HG�E\�GHFOLQLQJ�SHUIRUPDQFH�
ZKHQ� PDLQWDLQLQJ� D� QRUPDO� WUDLQLQJ� SURJUDP� >�@�� $FWXDOO\�� WKH� WHUP� �RYHUWUDLQLQJ��
LQFOXGHV�WKH�DVVXPSWLRQ�WKDW�WKHUH�LV�DQ�RYHUORDG�RI�H[HUFLVH��+RZHYHU��LW�LV�QRZ�FOHDU�WKDW�
WKH� FOLQLFDO� VLJQV� RI� WKLV� V\QGURPH� DUH� DOVR� GXH� WR� VWUHVV�� SV\FKRORJLFDO� DV� ZHOO� DV�
SK\VLRORJLFDO��DFFRPSDQLHG�ZLWK�LQDGHTXDWH�UHVW��QXWULWLRQDO�LPEDODQFH��PLOG�LQIODPPDWRU\�
disorders, etc…�>�@��7KHUHIRUH��LW�KDV�EHHQ�UHFHQWO\�SURSRVHG�WR�UH�QDPH�WKLV�V\QGURPH�DQG�
WR�FDOO�LW�WKH��XQH[SODLQHG�XQGHUSHUIRUPDQFH�V\QGURPH��>�@��

Usually, a mild, rapidly reversible state is defined as “overreaching” while the term 
�RYHUWUDLQLQJ�V\QGURPH���RU��VWDOHQHVV���PHDQV� WKDW�D� UHFRYHU\�SHULRG�RI�PRQWKV�XS� WR�D�
\HDU�PD\� EH� UHTXLUHG��8VXDOO\�� RYHUUHDFKLQJ�� D� UHVXOW� RI� VKRUW�WHUP� RYHUWUDLQLQJ�� FDQ� EH�
UHYHUVHG�ZLWK�D�UHVWLQJ�SHULRG�RI�D�IHZ�GD\V��PD\EH�D�ZHHN��$�PLOGHU�IRUP�LV�WKH�QRUPDO�
IDWLJXH�H[SHULHQFHG�DIWHU� VHYHUDO�GD\V�RI�KDUG� WUDLQLQJ��7KLV� IDWLJXH� LV�QRUPDOO\� UHYHUVHG�
DIWHU�D�IHZ�GD\V�RI�UHGXFHG�WUDLQLQJ��$OWKRXJK�WKHUH�DUH�D�YDULHW\�RI�V\PSWRPV�UHSRUWHG�RQ�
RYHUWUDLQHG�DWKOHWHV��WKH�PDLQ�V\PSWRPV�DUH�UHGXFHG�SHUIRUPDQFH�DQG�SURQRXQFHG�IDWLJXH��
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$OWKRXJK�D�YDULHW\�RI�ELRORJLFDO�V\PSWRPV�KDV�EHHQ�GHVFULEHG��QRQH�RI�WKHP�LV�UHOLDEOH�
LQ� WHUPV�RI� VHQVLWLYLW\� RU� VSHFLILFLW\�� )RU� H[DPSOH�� UHGXFHG�SRVWH[HUFLVH�PD[LPDO� ODFWDWH�
>�@��H[FHVV�FRUWLVRO��RU�HYHQ�EOXQWHG�FRUWLVRO�UHVSRQVH�LQ�WKH�PRVW�VHYHUH�FDVHV���GLVWXUEHG�
DXWRQRPLF�QHUYRXV�V\VWHP�EDODQFH�DV�HYLGHQFHG�E\�SRZHU�VSHFWUDO�DQDO\VLV�RI�EHDW�WR�EHDW��
KHDUW�UDWH�YDULDELOLW\��KDYH�EHHQ�GHVFULEHG�>����@��

Recently, the French consensus group on overtraining of the Societe Francaise de 
Medecine du Sport (SFMS) proposed a standardized questionnaire of early clinical 
V\PSWRPV�RI�WKLV�HOXVLYH�V\QGURPH��DOORZLQJ�WKH�FDOFXODWLRQ�RI�D�
VFRUH
�WKDW�PD\�KHOS�WR�
FODVVLI\�RQ�D�FOLQLFDO�EDVLV�VSRUWVPHQ�VXEPLWWHG�WR�D�KHDY\�WUDLQLQJ�SURJUDP�>�@��7KLV�VFRUH�
DSSHDUV� WR� EH� FRUUHODWHG�ZLWK�PDUNHUV� RI�PXVFXODU� GDPDJH� �FUHDWLQH� NLQDVH��P\RVLQ�� RU�
QHXURHQGRFULQH�G\VIXQFWLRQ��VRPDWRWURSLF�D[LV���EXW�DOVR�ZLWK�VRPH�KHPDWRORJLFDO�PDUNHUV�
OLNH�IHUULWLQ��7KHUH�DSSHDUV�WR�EH�D�PLOG�GHK\GUDWLRQ�ZLWK�LQFUHDVHG�KHPDWRFULW��VHUXP�1D���
DQG� VHUXP� .��� $OO� WKLV� VHHPV� WR� EH� GXH� WR� DQ� H[FHVV� SODVPD� ZDWHU� ORVV�� 6LQFH�
FRQFHQWUDWLRQV�RI�EORRG�XUHD�QLWURJHQ�DQG�VHUXP�JOXWDPLF�R[DORDFHWLF� WUDQVDPLQDVH�ZHUH�
DOVR� LQFUHDVHG�� ZLWKRXW� DQ\� HYLGHQFH� IRU� ZDWHU�HOHFWURO\WH� GHILFLHQF\� V\QGURPH�� UHQDO�
G\VIXQFWLRQ�� RU� OLYHU� FHOO� GDPDJH�� WKH� DXWKRUV� LQWHUSUHWHG� WKHVH� ILQGLQJV� DV� UHIOHFWLQJ� D�
SHUVLVWHQW�PLOG�GHJUHH�RI�GHK\GUDWLRQ�DQG�FDWDEROLF�VWDWH�QRWHG�DIWHU�LQWHQVH�WUDLQLQJ�>�@��

:H� UHFHQWO\� LQYHVWLJDWHG� D� SRVVLEOH� UHODWLRQVKLS� EHWZHHQ� WKH� 276� VFRUH� DQG� EORRG�
UKHRORJ\� LQ� PDOH� HOLWH� DWKOHWHV� >�@�� 7KH� VFRUH� DSSHDUHG� WR� EH� FRUUHODWHG� ZLWK� EORRG�
YLVFRVLW\�� 7KLV� FRUUHODWLRQ� ZDV� H[SODLQHG� E\� KLJKHU� SODVPD� YLVFRVLW\� DQG� KHPDWRFULW� LQ�
LQGLYLGXDOV� ZLWK� D� KLJK� RYHUWUDLQLQJ� VFRUH�� %\� FRQWUDVW�� WKHUH� ZDV� QR� GLIIHUHQFH� LQ� 5HG�
%ORRG�&HOOV� GHIRUPDELOLW\� DQG� DJJUHJDWLRQ�� 7KHUHIRUH�� WKH� HDUO\� VLJQV� RI� RYHUWUDLQLQJ� LQ�
HOLWH�VSRUWVPHQ�DUH�DVVRFLDWHG�ZLWK�D�KHPRUKHRORJLF�SDWWHUQ�WKDW�VXJJHVWV�VRPH�GHJUHH�RI�
UHYHUVDO� RI� WKH� ILWQHVV�DVVRFLDWHG� �DXWRKHPRGLOXWLRQ�� GLVFXVVHG� DERYH�� ,Q� DGGLWLRQ��
RYHUWUDLQHG�DWKOHWHV�DUH�IUHTXHQWO\�LURQ�GHSOHWHG��D�PHFKDQLVP�WKDW�PD\�LQGXFH�DGGLWLRQDO�
KHPRUKHRORJLFDO�DOWHUDWLRQV�EXW� LV�XQOLNHO\� WR�H[SODLQ� WKH�HDUO\�KHPRUKHRORJLF� WDEOHDX�RI�
WKH�RYHUWUDLQLQJ�V\QGURPH�>�@��

&XUUHQW� FRQFHSWV� RI� WKH� SDWKRSK\VLRORJ\� RI� WKLV� V\QGURPH� PD\� H[SODLQ� WKLV� PLOG�
K\SHUYLVFRVLW\�DQG�PLOG�KHPRFRQFHQWUDWLRQ�SDWWHUQ��VLQFH�F\WRNLQHV�UHOHDVHG�E\�WKH��RYHU�
VWUHVVHG��PXVFOH�DSSHDU�QRZ�WR�EH�UHVSRQVLEOH�IRU�PRVW�RI�WKH�V\PSWRPV�>�@��$FFRUGLQJ�WR�
WKLV� �F\WRNLQH� K\SRWKHVLV� RI� RYHUWUDLQLQJ�� UHFHQWO\� SURSRVHG� E\� 6PLWK�� KLJK�
YROXPH�LQWHQVLW\�WUDLQLQJ��ZLWK�LQVXIILFLHQW�UHVW��ZLOO�SURGXFH�PXVFOH�DQG�RU�VNHOHWDO�DQG�RU�
MRLQW�WUDXPD��&LUFXODWLQJ�PRQRF\WHV�DUH�WKHQ�DFWLYDWHG�E\�LQMXU\�UHODWHG�F\WRNLQHV��DQG�LQ�
WXUQ�SURGXFH�ODUJH�TXDQWLWLHV�RI�SURLQIODPPDWRU\�,/��EHWD��DQG�RU�,/����DQG�RU�71)�DOSKD��
SURGXFLQJ� V\VWHPLF� LQIODPPDWLRQ�� (OHYDWHG� FLUFXODWLQJ� F\WRNLQHV� WKHQ� FR�RUGLQDWH� WKH�
ZKROH�ERG\�UHVSRQVH�E\��D��FRPPXQLFDWLQJ�ZLWK�WKH�&16�DQG�LQGXFLQJ�D�VHW�RI�EHKDYLRUV�
UHIHUUHG�WR�DV��VLFNQHVV��EHKDYLRU��ZKLFK�LQYROYHV�PRRG�DQG�EHKDYLRU�FKDQJHV�WKDW�VXSSRUW�
UHVROXWLRQ� RI� V\VWHPLF� LQIODPPDWLRQ�� E�� DGMXVWLQJ� OLYHU� IXQFWLRQ�� WR� VXSSRUW� WKH� XS�
UHJXODWLRQ�RI�JOXFRQHRJHQHVLV��DV�ZHOO�DV�GH�QRYR�V\QWKHVLV�RI�DFXWH�SKDVH�SURWHLQV��DQG�D�
FRQFRPLWDQW� K\SHUFDWDEROLF� VWDWH�� DQG� F�� LPSDFWLQJ� RQ� LPPXQH� IXQFWLRQ�� 7KHRUHWLFDOO\��
276�LV�YLHZHG�DV� WKH� WKLUG�VWDJH�RI�6HO\H
V�JHQHUDO�DGDSWDWLRQ�V\QGURPH��ZLWK� WKH� IRFXV�
EHLQJ�RQ�UHFRYHU\�VXUYLYDO��DQG�QRW�DGDSWDWLRQ��DQG�LV�GHHPHG�WR�EH��SURWHFWLYH���RFFXUULQJ�
LQ� UHVSRQVH� WR�H[FHVVLYH�SK\VLFDO�SK\VLRORJLFDO� VWUHVV��7KH�LQWHUHVW�RI� WKLV�FRQFHSWLRQ�IRU�
KHPRUKHRORJLVWV�LV�WKXV�WKDW�276�DSSHDUV�WR�EH�D�V\VWHPLF�LQIODPPDWRU\�FRQGLWLRQ�ZKLFK�
FDQ�EH�PRQLWRUHG�E\�PDUNHUV�RI�LQIODPPDWLRQ��VXFK�DV��REYLRXVO\��KHPRUKHRORJLFDO�RQHV�
>�@��

7KHVH� ILQGLQJV� RI� D� KHPRUKHRORJLFDO� SDWWHUQ� LQ� 276� FDQ� DOVR� EH� UHOHYDQW� WR� VRPH�
DVSHFWV�RI�WKH�FOLQLFDO�V\PSWRPDWRORJ\�RI�RYHUWUDLQLQJ��)RU�LQVWDQFH��WKH�IHHOLQJ�RI�KDYLQJ�
�KHDY\�OHJV���)+/��LV�RQH�RI�WKH�PRVW�FRPPRQO\�UHSRUWHG�VLJQV��6LQFH�)+/�LV�DOVR�D�VLJQ�
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RI�FKURQLF�YHQRXV�LQVXIILFLHQF\�ZKHUH�LW�FDQ�EH�FRUUHFWHG�E\�UKHR�DFWLYH�GUXJV�ZH�UHFHQWO\�
LQYHVWLJDWHG�ZKHWKHU�WKH�)+/�LV�DVVRFLDWHG�ZLWK�D�KHPRUKHRORJLF�SURILOH��,W�DSSHDUHG�WKDW�
)+/�VXEMHFWV�FRPSODLQLQJ�IURP�276�VLJQV�KDG�KLJKHU�SODVPD�YLVFRVLW\�DQG�D�KLJKHU�UHG�
FHOO�DJJUHJDWLRQ�DV�PHDVXUHG�ZLWK�ODVHU�EDFNVFDWWHULQJ�>��@��7KHVH�ILQGLQJV�VXJJHVW�WKDW�WKH�
IHHOLQJ� RI� KHDY\� OHJV� LQ� RYHUWUDLQHG� DWKOHWHV� LV� UHODWHG� WR� 276�UHODWHG� KHPRUKHRORJLF�
GLVWXUEDQFHV�� &OHDUHVW� H[SUHVVLRQ� RI� WKH� RYHUWUDLQLQJ� V\QGURPH� LQ� DWKOHWHV� FRQVLVWV� RI�
YDULRXV� SV\FKRORJLFDO� DQG� EHKDYLRUDO� VLJQV�� 7KH� �RYHUWUDLQLQJ� FRQVHQVXV� JURXS�� RI� WKH�
)UHQFK�6RFLHW\� IRU�6SRUWV�0HGLFLQH� �6)06��KDV� GHYHORSHG�D� VWDQGDUGL]HG�TXHVWLRQQDLUH�
IRU�WKH�GHWHFWLRQ�RI�HDUO\�FOLQLFDO�DVSHFWV�RI�WKLV�V\QGURPH��$PRQJ�WKHP��RQH�RI�WKH�PRUH�
VSHFLILF� LV� WKH� IHHOLQJ�RI�KHDY\� OHJV��:H� UHFHQWO\� UHSRUWHG� WKDW� DWKOHWHV�FRPSODLQLQJ� WKLV�
V\PSWRP�LQ�WKLV�TXHVWLRQQDLUH�KDG�KLJKHU�SODVPD�YLVFRVLW\��

7KLV� VWXG\� DLPV� DW� IXUWKHU� FKDUDFWHUL]LQJ� WKH� FOLQLFDO� SUHVHQWDWLRQ� RI� WKHVH� �)+/��
SDWLHQWV�RQ� WKH�EDVLV�RI� WKH�PXOWLFHQWULF� VWXG\�RI� WKLV�TXHVWLRQQDLUH�SHUIRUPHG� LQ� VL[WHHQ�
)UHQFK�FHQWHUV�ZKLFK�FROOHFWHG�D�WRWDO�RI������TXHVWLRQQDLUHV��
�
0(7+2'6�
�

7KH� TXHVWLRQQDLUH� LV� SUHVHQWHG� KHUH� EHORZ�� 7KH� GDWDEDVH� FRQVLVWV� RI� �����
TXHVWLRQQDLUHG�ILOOHG�EHWZHHQ������DQG������LQ�VL[WHHQ�)UHQFK�FHQWUHV�ZKLFK�FROOHFWHG����
WR� ���� TXHVWLRQQDLUHV�� $� WRWDO� RI� ������ LWHPV� KDYH� EHHQ� FKHFNHG�� $� IXOO� UHSRUW� RI� WKH�
PXOWLFHQWULF�VWXG\�LV�LQ�SUHVV��)UHGG\�0DVR��LQ�SUHVV���
�
$SSHQGL[��WKH�6)06�TXHVWLRQQDLUH��(QJOLVK�WUDQVODWLRQ��
7KH�QXPEHU�RI�DQVZHUV�TXRWHG��\HV��JLYHV�D�VFRUH�EHWZHHQ���DQG�����$FFRUGLQJ�WR�WKH�
)UHQFK�PXOWLFHQWULF�VWXG\��)��0DVR��LQ�SUHVV���VFRUHV�!���DUH�KLJKO\�VXJJHVWLYH�RI�
RYHUUHDFKLQJ�DQG�DUH�FRQVWDQWO\�IRXQG�LQ�RYHUWO\�RYHUWUDLQHG�LQGLYLGXDOV��
�
2YHUWUDLQLQJ�TXHVWLRQQDLUH�
6H[ ����������������������������������������������������������������������������������������������������������������� 0� )�
'DWH�RI�ELUWK��
:KDW�LV�\RXU�SURIHVVLRQ"�
,I�\RX�DUH�D�VWXGHQW��DUH�\RX�LQ�SHULRG�RI�H[DPLQDWLRQV"���������������������������������� <HV� 1R�
:KDW�LV�\RXU�PDLQ�VSRUW�RU�JDPH"�
+RZ�PDQ\�KRXUV�GR�\RX�SUDFWLVH�SHU�ZHHN" �������� ����K� �����K� PRUH�WKDQ����K�
,I�\RX�SUDFWLVH�RWKHU�VSRUWV�RU�JDPHV��ZULWH�WKHP���
7KLV�PRQWK��KDV�WKHUH�EHHQ�DQ\�VLJQLILFDQW�HYHQW�ZKLFK�PD\�KDYH�GLVWXUEHG�\RXU�SULYDWH�RU�
SURIHVVLRQDO�OLIH" �������������������������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
7KLV�PRQWK��
����0\�OHYHO�RI�VSRUW�SHUIRUPDQFH��P\�VWDWH�RI�IRUP�KDV�GHFUHDVHG� ���������������� <HV� 1R�
����,�DP�QRW�DV�DWWHQWLYH�DV�EHIRUH�������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
����0\�FORVH�IULHQGV�WKLQN�WKDW�P\�EHKDYLRXU�KDV�FKDQJHG� ����������������������������� <HV� 1R�
����,�KDYH�D�VHQVDWLRQ�RI�RSSUHVVLRQ�LQ�P\�FKHVW� ��������������������������������������������� <HV� 1R�
����0\�KHDUW�VHHPV�WR�EHDW�IDVWHU��������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
����,�KDYH�D�OXPS�LQ�P\�WKURDW� ������������������������������������������������������������������������ <HV� 1R�
����,�KDYH�OHVV�DSSHWLWH�WKDQ�EHIRUH� ����������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
����,�HDW�PRUH� ������������������������������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
����,�GR�QRW�VOHHS�DV�ZHOO�DV�EHIRUH� ����������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�GURZVH�DQG�\DZQ�LQ�WKH�GD\WLPH������������������������������������������������������������ <HV� 1R�
�����7KH�ODSVH�RI�WLPH�EHWZHHQ�WUDLQLQJ�VHVVLRQV�VHHPV�WR�PH�WRR�VKRUW� ��������� <HV� 1R�
�����0\�VH[XDO�DSSHWHQFH�KDV�GHFUHDVHG� �������������������������������������������������������� <HV� 1R�
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�����0\�SHUIRUPDQFHV�DUH�SRRU� ���������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�IUHTXHQWO\�FDWFK�D�FROG��������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�KDYH�SXW�RQ�ZHLJKW� ������������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�KDYH�PHPRU\�SUREOHPV� ������������������������������������������������������������������������ <HV� 1R�
�����,�RIWHQ�IHHO�WLUHG� �������������������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�XQGHUHVWLPDWH�P\VHOI����������������������������������������������������������������������������� <HV� 1R�
�����,�RIWHQ�KDYH�FUDPSV��PXVFXODU�SDLQ���������������������������������������������������������� <HV� 1R�
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