Conditie training voor schutters

Dit artikel is tot stand gekomen door nauwe samekiwg tussen Sportgeneeskunde Woerden en ThijdsetSgort Advies
naar aanleiding van de KNSA workshop “Trainingslkeeischietsport” door Dick van Zuijlen op zater@aguni 2009 te
Papendal.

Waarom zou je aan conditie training gaan doen?

“Waarom moet ik aan sport gaan doen als ik gemgkK&des: rokend en veel vette snacks en patatdetdus ongezond en
met overgewicht) 598 schiet?” is een uitspraakwndianeer dan regelmatig in de schietsport moeteerhdij andere
sporten leeft deze gedachte niet of nauwelijks arddaelatie tussen sporter en fysieke toestandstedker is. Omdat bij
de schietsport concentratie een grote rol opeigtaats van de maximale zuurstofopname, heefiamet geduurd om in
bovenstaande houding verandering aan te brengen.

Balans tussen technische perfectie en uithoudimggen is de sleutel die de wedstrijdschutter vemttzet helpen. Nu in
de (sub)top scores van 595 uit 600 normaal worsliéalént alleen in onze sport niet meer voldoeAdle.zaken die enige
samenhang hebben om een prestatie te verbeteten euenwichtig (in de juiste balans) ingepastaayépast moeten
worden, zowel technisch als fysiek!

De basis voor fitheid

Als basis voor fitheid is een goede (dus bovengdaiae) algemene conditie nodig en voldoende krecht
krachtuithoudingsvermogen. De grondmotorische eigesppen voor sport zijn: kracht, uithoudingsveremgnelheid,
lenigheid en codrdinatie.

Kracht
Het vermogen van de spieren om kracht te leveremtvde basis voor al het bewegen, evenals voohdreihaven van de
(schiet)houding. Kracht kent verschillende versthigsvormen: krachtuithoudingsvermogen en maxirkesdht.

Uithoudingsvermogen

Het vermogen om gedurende langere tijd arbeid nécheen of sport te bedrijven. Het vermogen omstnd te bieden

tegen optredende vermoeidheid. We onderscheiden:

* Het algemene uithoudingsvermogen. Dit is altiggtamb van aard en dient als basis voor de opbouvdedysieke

training.

* Het specifieke uithoudingsvermogen. Hierbij isal® van zowel aeroob als anaeroob uithoudings\gemd-et anaerobe
uithoudingsvermogen kan alactisch en lactisgh(zie ook bij ‘energiesystemen’).

Snelheid
Snelheid is een complex begrip. Het kent diversecigjningsvormen: startsnelheid, anticipatiesnelheactiesnelheid,
versnellingsvermogen, snelheidsuithoudingsvermagemaximale snelheid.

Lenigheid
Onder lenigheid verstaan we de aanwezige funcolpelvegingsmogelijkheid (hoe veel of ver men zghdamsdelen kan
bewegen).

Codrdinatie

Alle vier voorafgaande grondmotorische eigenschagie verweven met codrdinatie. We kunnen daareterbspreken
van motorische vaardigheid. Kracht en snelheidle@ulen elkaar wederzijds. Zo zal snel stabilisaléjd samengaan met
excentrisch contraheren (het afremmen van de sSdethe een beweging). De overige grondmotorischereichappen
hebben deze relatie niet of nauwelijks. Door h&hen van je uithoudingsvermogen verlies je puethaid. Explosieve
krachttraining vermindert de flexibiliteit.

Als je gaat trainen zal je lichaam reageren opatainelijke prikkels die toegediend worden en adllithaam zich daarop
gaan aanpassen. Die aanpassing (adaptie) komtwibde neiging van het lichaam om lichaamsfundbiesien bepaalde
grenzen stabiel te houden (homeostase). Aan hretipei van de adaptie zijn een aantal trainingssegetieend:

* Specifiteit

* Reversibiliteit

* Optimale belasting

*Verminderde meeropbrengst

* Individualiteit



* Rust of overload
* Supercompensatie

Specifiteit

Het lichaam past zich aan in de richting van dadteig. Dus alleen wat getraind wordt, verbetectl.zBijvoorbeeld: door
veel aerobe training zal de VO2max verbeteren maemale zuurstofopname zal vergroot worden. Pliestrhogende
aanpassingen in het lichaam vinden plaats in denemgen celstructuren die de trainingsprikkels Belindergaan.

Het is echter zo dat een verkeerde training eendmmverbetering kan laten omzwaaien in een vérgeng. Voor een
marathonloper is een hoge VO2max training erg gu@printers hebben er echter vrijwel niets aan.i$leelfs zo dat veel
duurwerk voor beoefenaars van explosieve onderdeldrlige invioed heeft. Snelle (rode) spierveketmnen na
langdurige aerobe prikkels van karakter verandereamvormen tot langzame (witte) spiervezels. Hegekeerde gaat niet
op. Door een ‘duurtype’ speciale sprinttrainindaten ondergaan veranderd het spiervezelpatrodn nie

Bij het ouder worden neemt het sprintvermogen snelfl dan het duurvermogen. Het duurvermogen kaopidoge leeftijd
in stand worden gehouden.

Reversibiliteit (omkeerbaarheid)

Alle trainingseffecten gaan net zo snel weer veriaals ze opgebouwd zijn (de omkeerbaarheid).eAe tijdje niet traint,
zal het lichaam weer de condities aannemen alsd@drainingen. Vooral het uithoudingsvermogen rtesmal en sterk af.
Dit kan al na 1 of 2 weken gebeuren.

Optimale belasting

Een optimale belasting levert een optimaal traiséffiect. Te veel of te zware belasting leidt tetsBlres of overbelasting,
te weinig of te lichte belasting betekent dat ewgéénig of geen vooruitgang wordt geboekt. De piisispanning, zowel in
intensiteit als in omvang en frequentie, zal deceskans bepalen.

Echter, hoe eenvormiger de trainingsbelasting is@nfrequenter ze wordt toegepast, des te smgleend het lichaam er
aan en des te geringer zal het effect op de onelildc van de desbetreffende motorische grondeidrpszijn. Vandaar dat
naast een optimale belasting een variatie van getan

Verminderde meeropbrengst

In het begin boek je een snelle vooruitgang, maaramloop van tijd wordt dat steeds moeilijker. tEgning zal steeds
opnieuw bekeken moeten worden en de trainingsgskidlen goed gedoceerd moeten blijven. Als testdam zich heeft
aangepast na een bepaalde belasting, zal eengelfiieg veel minder effect opleveren omdat hdtdiam deze belasting
veel gemakkelijker aankan. Voor de training is elget van de supercompensatie daarom heel belangrijk

Fysieke toestand

Tijd

Individualiteit

Elk trainingsprogramma heetft zijn eigen individuk#gakter. Wat voor de ene sporter te veel ispi de andere sporter te
weinig. Om een verantwoord individueel traininggpeonma samen te stellen, moet je de belastingwealbaseren op:

* De informatie verkregen uit een analyse van datsp en zijn sport

* De resultaten van een uitgevoerde test of try-out

Rust of overload

Een heel belangrijk aspect van trainen is het neraan/oldoende rust. De vooruitgang van het niwgardt veroorzaakt
door het herstel na de training, niet de trainial§. £en training is niets meer dan het aanbrengerischade’ aan het
spierweefsel en andere delen van het lichaam.eBipardlopen, kan je daarbij denken aan het hartbrggsysteem, maar
ook aan de spieren. Dit uit zich bijvoorbeeld ifegpijn na een intensieve training of wedstrijd.

Indien de tijd tussen twee fysieke trainingen te is) zal het herstel onvoldoende zijn. Optimadentingsresultaten worden
dan niet behaald en er zal geen enkele vooruitgamden geboekt. Dit kan op termijn tot overtraindHeiden (overload).
Hierbij zullen naast fysieke overbelasting ook naémbelastingsverschijnselen kunnen gaan optreden.

Supercompensatie

Na het herstel treedt supercompensatie op. Dategidien: het lichaam herstelt zich van de belastimer treedt een
‘verdedigingsreactie’ op waarbij het lichaam zicltre goed voorbereid op eenzelfde belasting doneat ‘afgebroken’ is,
extra veel te herstellen en aan te maken zodatldsting de volgende keer minder afbreekt. Tijd&ihmmoment of heel kort
erna zal de volgende training moeten plaatsvinden.

De 4 fasen van een training
Onderstaand figuur geeft een schematische weekgeavde effecten van een training. Het proces odhvasen.
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Fase 1: De belasting

De trainingsprikkel veroorzaakt een verstoring dameiging van het lichaam om lichaamsfuncties dannepaalde grenzen
stabiel te houden (homeostase), maar blijft binfeegrenzen van de belastbaarheid (datgene wat tekasmnverdragen). De
hoeveelheid brandstof vermindert, spieren en pezgden beschadigd, er worden afvalstoffen gevornd e

Fase 2: De compensatie

Na de training zal het lichaam zich herstellen earkterug naar een nieuw evenwicht. Dit gebewteomeer door gebruik
van voeding, vocht en door de werking van hormokhtet.herstel kan uren tot dagen duren, afhankedijkde geleverde
inspanning en de belastbaarheid.

Fase 3: De supercompensatie

Na het herstel treedt supercompensatie op. Dategijien: het lichaam herstelt zich van de belagtimer treedt een
‘verdedigingsreactie’ op waarbij het lichaam zicttra goed voorbereid op eenzelfde belasting doordad wat
‘afgebroken’ is, extra veel te herstellen en aama&en zodat de belasting de volgende keer mirfdezekt. Tijdens dit
moment of heel kort erna zal de volgende trainingtan plaatsvinden.

Fase 4: De terugval

Als de tijd tussen twee opeenvolgende trainingegraet is, dan treedt de omkeerbaarheid (reveitgi)lin werking. Het
lichaam zal terugvallen naar de situatie die hdtllipaanvang van de training. De mate waarin stpapensatie kan
optreden is bepalend voor het effect van de trginfiming van trainingen is dan ook heel belangrijk

Timing van trainingen
In onderstaande drie figuren geven de zwarte tmbkgeperiode (lengte) en intensiteit (hoogte) vatraining aan.

Figuur A
Indien telkens getraind wordt nadat de supercongienkereikt is, neemt het prestatieniveau nietBeestippellijn die het
niveau aangeeft blijft horizontaal.

 Fysieke toestand

Figuur B
Als de periode van rust te kort is, wordt het l@imeoverbelast. Indien telkens wordt getraind, vabhet herstel volledig is,

neemt het vermogen niet toe maar juist afl De vaordt minder, ondanks het vele trainen. De stippedlie het niveau
aangeeft daalt.

sk bslasingprikkels

Figuur C



Dit figuur geeft de ideale situatie weer. Er orastédens de training een afname van het vermageigeleverd kan
worden. Na de training, dus tijdens de rust, wbedtlichaam hersteld en schiet zelfs iets doorrddier neemt het
vermogen dat de volgende keer geleverd kan woetsride. De stippellijn die het niveau aangeefftsti
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Trainen vanaf het hoogtepunt van de supercompergedift een stijging van het vermogen te zien.gdeblg is wel dat de
training steeds intensiever moet worden om de vasgiwverder te laten stijgen.

Daarentegen is het helemaal niet erg om een adageh intensief te trainen. Als het goed is berojgens figuur B aan het
trainen, maar het nemen van voldoende rust zongp@rdat je de supercompensatie bij elkaar opdeeeligkrijgt en
zodoende toch sterker wordt.

Energie en energiesystemen

Om een spier te laten werken is energie nodig. \éearjuiste training is heelangrijk te weten dat er drie verschillende
energie leverende systemen in het lichaam bestder, met hun eigen kenmerken. De intensiteit vamspanning bepaalt
welk energiesysteem gebruikt wordt.

Vanaf het moment dat je voedsel eet en drinktrianet de opslag en het verbruiken van de enerfieugeer veel. Nadat
voedsel opgenomen is, wordt het verteerd in de roaabet te kunnen transporteren. Voor de enerdigsteling bij
inspanning heeft het lichaam koolhydraten, vetteriwitten nodig. Koolhydraten kunnen slechts ipdr&te mate worden
opgeslagen. De opslag vindt plaats in de levepaTen.

Het lichaam gebruikt een stof, genaamd adenodiostaiat (ATP) die ervoor zorgt dat de spieren kumsementrekken.
Tijdens spierarbeid gaat ATP over in adenosinetiiti{ADP). De hoeveelheid ATP in de spieren isdokipen is na 4
seconden maximale inspanning al uitgeput. Als edlefeniets zou gebeuren, zou het ATP snel uitgejjrutEr zijn een
aantal hulpsystemen in de spier die voordurendgbaji met het teugvormen van ATP uit het geproeute ADP.
Hierdoor kan de spier blijven werken. Bij het teragnen van ATP uit ADP komt echter melkzuur vrigZ2 hoeveelheid
melkzuur (lactaat) is afhankelijk van de intensiégi de duur van de inspanning.

Energiesysteem 1: Creatinefosfaat

Creatinefosfaat (CP) is een substantie die in lzeperkte hoeveelheid aanwezig is en die in staahisnel ATP terug te
vormen uit ADP. Vanwege de beperkte hoeveelheidticrefosfaat is dit systeem al na 8 tot 10 secomakeximale
inspanning verbruikt. Dit energiesysteem heeft gaamstof nodig en er treedt geen productie vaafdastof melkzuur
(lactaat) op. Het systeem is belangrijk bij zeatdan zeer krachtige snelle inspanning (hoogsprintennissen, boksen
etc.).

Energiesysteem 2: Het zuurstofsysteem (aerobecgypte

Een blijvende vorm van energievoorziening wordtagim door de verbranding van voedingsstoffen matstof. Dat zijn
voornamelijk koolhydraten en vetten. Bij een geeitighamelijke inspanning over langere tijd zav@éverbranding een
groot deel van de energielevering voor zijn rekgmemen, bij grote lichamelijke activiteiten de Koalraatverbranding.
De koolhydraten worden in de lever en de spiergesiagen in de vorm van glycogeen. Deze voorraadid®ende voor
60 tot 90 minuten submaximale inspanning. Een neenADkg heeft ongeveer 400 gram spierglycogeerd@rgdam
leverglycogeen. Dat is voldoende voor circa 8006jdules (kJ) of 2000 kilocalorieén (kcal). De heelheid glycogeen is
na 60 tot 90 minuten submaximale inspanning op.

Het lichaam heeft echter een enorme capaciteitetmop te slaan. Percentages van het totale lichgamisht variéren van
5% tot 50%. De gemiddelde normen die gehanteerdewoliggen tussen 10% en 20% voor mannen en 2030%tvoor
vrouwen. Bij een man met een gewicht van 80 kilogimdit goed voor 450000 kJ.

Koolhydraten leveren 4 kcal per gram, vetten 9 keslgram. De vetvoorraad is daardoor pas na tit8auur verbruikt!

De melkzuurconcentratie in het bloed wordt gemeatenillimol per liter bloed, afgekort mmol/l. Ook irust treedt dit
effect op en wordt er een geringe melkzuurconceatgemeten van 0.5 tot soms wel 2 mmol. De bebaeth energie
wordt geheel gedekt met zuurstof en wordt het aegaied genoemd. Er is geen verzuring.

De koolhydraat voorraad is beperkt, de vet voorgadttisch onbeperkt. Beide systemen werken welswegelijkertijd,
maar hun aandeel in het energieleveringsprocesrsxhillend. Vetverbranding vindt plaats bij inspeug met een lage
intensiteit.

Neemt de inspanning toe, dan wordt de koolhydrediranding een belangrijke energiebron.

Zolang er sprake is van evenwicht tussen prodectieerbranding van melkzuur spreken we van eeadstestate” en ligt
het melkzuurgehalte tussen 2 en 4 mmol. De overgangetverbranding naar koolhydraatverbrandingdivbet aerobe-
anaerobe gebied genoemd.



Het punt waarbij met de hoogst mogelijke inspanmiag kan worden gesport terwijl er een evenwichassen productie
en verbranding van melkzuur wordt het omslagpunbgend en wordt als maat gezien voor het uithoudrgsogen. Er
wordt aangenomen dat de concentratie melkzuur bprhgangspunt op 4 mmol ligt.

Wordt het aerobe systeem tijdens inspanning niettmlast, dan is er voldoende zuurstof voorradigrd@or ophoping van
de afvalstof melkzuur (lactaat) niet optreedt. tiatirt echter 2 tot 3 minuten voordat het hart,chgén en de
bloedsomloop volledig functioneren. Tijdens de &ensinuten is de inspanning dus altijd anaeroob.

Energiesysteem 3: Het melkzuursysteem (anaeroteesys

Bij toename van de intensiteit schiet het aeroliesys te kort. De vraag naar energie wordt dan a@otgfat het
zuurstofsysteem overbelast wordt. De capacitelais niet meer voldoende om al het gevormde melkzukunnen
verwerken. Resultaat: een toenemende ophoping editzaur in de werkende spieren. Dit wordt verzunrag de spieren
genoemd. De melkzuurwaarden kunnen wel oplopeh2ahmol. Er worden alleen koolhydraten als brarfdgbruikt en
de inspanning kan niet langer op het benodigdeaniv®lgehouden worden.

Kenmerken zijn: spierpijn en een brandend gevodkispieren. Energieproductie die samengaat met hog
melkzuurwaarden is niets anders dan een noodoptpsan het lichaam.

De vier energiezones
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De nadelige effecten van melkzuur (lactaat)

De maximale melkzuurwaarde bij gebruik van het estae systeem kan 20 maal hoger zijn als bij rusgeH
melkzuurwaardes kunnen verschillende mechanismde spiercellen verstoren waardoor het aerobeeyste
uithoudingsvermogen verminderd, en het kan dageendeoordat alles weer normaal functioneert. Het X4 tot 96 uur
duren voordat alle schade weer is hersteld (dieisustperiode).

Hoge melkzuurwaarden verstoren het contractiemesimenn de beschadigde spieren en daarmee heticatiesdermogen,
dat in de schietsport juist bijzonder belangrijklischnische training dient dus nooit plaats telembij melkzuur gehaltes
boven de 4 mmol. Bovendien stagneert de vetverimgriaj hoge melkzuurwaarden.

In het algemeen geldt dat met rustherstel (gegraimsing tijdens de herstelperiode) het 25 minutamtdom de helft van
het opgehoopte melkzuur te verwijderen. Bij rusttedris na 1 uur en 15 minuten circa 95% van hétzuar verwijderd.
Er is aangetoond dat de verdwijning van melkzutihet bloed sneller verloopt door tijdens het rergthte inspanning te



verrichten in plaats van te rusten. Dit is in feleecooling-down die de meeste sporters toepaEséw@n dan het beste
continuarbeid verricht worden.

Een overzicht van de verschillende stoffen en henmierken:

Stof omzetting beschikbaarheid energieproductie
Creatinefosfaat (CP) anaeroob alactisch zeer keper  zeer snel
Glycogeen anaeroob lactisch beperkt shel

Glycogeen aeroob alactisch beperkt langzaam
Vetten aeroob alactisch onbeperkt traag

Trainingsprincipes

Trainen is het verbeteren en onderhouden van \gieden van ons lichaam door systematisch oeferasl.iDhet
verhogen van de individuele prestatie.

Bij kracht, uithoudingsvermogen en snelheid hehlverte maken met capaciteit en vermogen.

Capaciteitis de aanwezige hoeveelheid energie (hoeveelds latterij of brandstoftank zit).

Vermogernis de hoeveelheid energie die per tijdseenheidd@den vrijgemaakt (de hoeveelheid brandstof éieseconde
door het slangetje kan stromen, of de hoeveelHeldresche stroom die door de draad kan stromemdaiale draad smelt).
Capaciteit dient als basis voor vermogen. Beidgndoor voeding en training te beinvioeden.

In dit artikel gaan we voornamelijk in op uithougavermogen en kracht. Deze twee onderdelen ziperigelijking tot de
andere motorische grondeigenschappen beter trainbaa

FITT-principe

Elke vorm van lichaamsbeweging of training kan otigf beschreven worden aan de hand van
de frequentie (F) van training

de intensiteit (1), die op verschillende manieran kitgedrukt worden

de tijdsduur (T) per training (of trainingsonderfjee

het type (T) training

Wandelen of rennen

Wandelen is een veel voorkomende activiteit. Bipdelsnelheden tussen 3 tot 5km/uur bestaat eregbilinig verband
tussen de snelheidstoename en de zuurstofopnament@r bij hogere snelheden neemt de zuurstofoprsaeller toe
waardoor wandelen oneconomisch wordt en we overgpagannen of hardlopen.

Het lichaamsgewicht kan gebruikt worden om het giegerbruik te schatten tussen wandel snelheder3 \zatot

6.4km/uur. De volgende tabel toont het aantal cador (cal.) die je bij een bepaald lichaamsgewpentminuut verbruikt,
lopende op een horizontaal en vlak opperviak (weg, of gras).

Lichaamsgewicht

Snelheid
Kg 36 | 45 54 64 73 82 91

mph km/uur Lb /80 100 120 140 | 160 @ 180 | 200
2.0 3.22 19 22 2.6 2.9 3.2 3.5 3.8
25 4.02 23 27 31 35 3.8 42 45
3.0 4.83 27 31 3.6 40 44 438 5.8
3.5 5.63 31 36 42 4.6 5.0 5.4 6.1
4.0 6.44 35 41 47 5.2 5.8 6.4 7.0

Voorbeeld:
Wanneer je 64kg zwaar bent en je met een snellaid\63km/uur wandelt zal je circa 4.6 cal. peruuatrverbruiken. Als
je een uur zou lopen zou je 60 x 4 = 276 cal. weken.

Ongeacht de mate van fitheid van een persoon, wetdtanuit het oogpunt van energieverbruik veehemischer om bij
een snelheid van meer dan 8km/uur over te schakatemandelen op rennen (hardlopen). Boven 8knifude
zuurstofopname van een loper (wandelaar) hogetatlgan een renner (hardloper). Bij 10km/uur izaerstofopname van
een wandelaar 40ml/kg/min en dat van een rennet/Bgimin.
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Het lichaamsgewicht kan gebruikt worden om het giegerbruik te schatten als hardgelopen wordt opwskke en
stevige ondergrond. De hoeveelheid calorieen diignzijn om 1 km te rennen is ongeveer evenvesjealichaamsgewicht
— een renner van 78kg verbruikt 78cal. per kilomdéde opgenomen hoeveelheid zuurstof is dan dibcé liter. (1 liter O2
=5cal.).

Onderstaande tabel geeft de hoeveelheid verbrogtgieen die je per minuut verbruikt.

Snelheid Lichaamsgewicht (kg)

km/uur 55 65 75 85 95

8 7.1 8.3 9.4 10.7 11.8
9 8.1 9.8 11.C 12.€ 14.¢
10 9.1 10.8 12.2 13.6 15.3
11 10.2 11.8 13.1 14.7 16.6
12 11.2 12.8 14.1 15.6 17.6
13 12.1 13.8 15.0 17.0 18.9
14 13.3 15.0 16.1 17.9 19.9
15 14.3 15.9 17.0 18.8 20.8
16 15.4 17.0 18.1 19.9 21.9

De richtlijn voor fysieke activiteiten: De MET equivalent

De MET equivalent is de metabolische equivalentrdeaoor een gemiddeld persoon wanneer deze ritstten opzichte
van een gemiddeld persoon die een bepaalde aittwiteoert. De term MET komt van “Metabolic Equleats of Task” .
Het wordt voornamelijk gebruikt voor het gebruiknvaragenformulieren bij het maken van vergelijkinge studies van
fysieke activiteiten.

Dr. Bill Haskell van de Stanford University in Anilea ontwikkelde de richtlijn en werd voor het eegsbruikt met de
Survey of Activity, Fitness, and Exercise (SAFEdsty 1987 tot 1989) Sindsdien wordt de richtlijer@ldwijd toegepast.

1 MET is gelijk aan een metabolische verbruikswaasah 3.5 milliliter zuurstof per kilogram lichaagesvicht per minuut
(ml/kg/min) en is ongeveer gelijk aan de energeetit kost om te zitten en te rusten.

1 MET is ook ongeveer gelijk aan een metabolis@rbruikswaarde van 1 calorie per kilogram lichasemsght per uur
(cal/kg/uur).

MET waardes variéren van 0.9 (slapen) tot 18 (logeth met 17.5km/uur).

MET waardes kunnen omgerekend naar:
e cal/min = (MET's x gewicht in kilogrammen x 3.5200
¢ Zuurstofopname in liters/uur = (MET's x gewichtkilogrammen) / 0.21

Belangrijker dan hoeveel je verbruikt, is wat jebreikt. Je gebruikt veel minder energie wannedrgelloopt met
10km/uur of minder waarbij de energie voornamedigkeverd wordt door glycogeen. Het gewichtsvemvesdt bepaald
door het verlies aan vloeistof (transpireren) digvger aanvult door te drinken.

Tijdens het hardlopen beweeg je meer spieren ojadujthet hardlopen ook kleine sprongetjes op eer maakt. Daardoor
verbruik je ook meer energie, maar die energie tvdodr glycogeen geleverd. Om meer vetten te vadea moet je dus
wandelen, hoe verder hoe beter, omdat je spiejehebintensiteit aeroob werken (ze leveren degiratoor het gebruik
van zuurstof). Door te wandelen maak je bij ied#a@ een start en stop beweging die veel meeriengangt.

Voorbeeld: als je de marathon rent op wedstrijetatv(2 uur 10 minuten) verbruik je 90% glycogeerd @t vet. Als je
dezelfde afstand wandelend aflegt (5 uur) verbjeiik0% glycogeen en 30% vet.



Dit gegeven is vooral van belang voor mensen dieafislecht kunnen hardlopen maar lange afstakdenen lopen en
daardoor de druk op hun benen en rug verminderen.

Activiteit MET equivalent Watt kcal/kg/uur
Wandelen (belasting) (gem. energieverbruik)
Wandelen 1.6km/uur ltot2 15
Wandelen 3.2km/uur 2tot3 2-40 25
Wandelen 4.8km/uur 3tot3.5 3,5
Wandelen 5.6km/uur 3.5tot4 60 4,0
Wandelen 6.4km/uur 5tot 6 80-90 5,0
Wandelen 7km/uur 5.9 110
Wandelen 8km/uur 8 160-180
Wandelen 10km/uur 10.8 220
Hardlopen
Joggen 7 140
Hardlopen 8km/uur 8.75 8
Hardlopen 8.9km/uur 9.4 190-200 9
Hardlopen 9.7km/uur 10.2 220 10
Hardlopen 10.5 km/uur 11.2 11
Hardlopen 12km/uur 125 12
Hardlopen 14km/uur 13.9 14
Hardlopen 16km/uur 16.1
Hardlopen Cross-Country 9 190-200
Hardlopen trap op 15
Fietsen
Fietsen <16km/uur, recreatief 4 60
Fietsen, algemeen 8 160-180
Fietsen 25-31km/uur 12 10 tot 13
Zwemmen
Zwemmen, baantjes trekken 4tot5 60-90
Zwemmen rugslag 7 tot 8 140-180
Zwemmen schoolslag 8tot9 160-200
Zwemmen borstcrawl 9 tot 10 190-220
Winteractiviteiten
Schaatsen recreatief 7
Skieen recreatief 7 140
Skieen afdaling 6.4km/uur 8tot9 160-200
Skieen afdaling 8km/uur 9 tot 10 190-220
Skieen Cross Country 4.8km/uur 6tot7 110-140
Skieen Cross Country 8km/uur 9 tot 10 190-220

Energieverbruik Calorieverbruik (cal) = MET-waarde x (Gewicht ig)k« (Tijdsduur in uren)
Zuurstofopname Zuurstofopname in liters/uur = (MET'’s x gewichtkitogrammen) / 0.21

Je kunt bovenstaande formules toepassen, of gefmalkn van het Excel bestandTSA-Stappenteller Calculator.xls

Trainingsvormen

Het zal duidelijk zijn dat iedere sport zijn eiggpecifieke trainingsmethoden kent. Een marathomltspant anders, en
andere energiesystemen, als bijvoorbeeld een sprDé eerstgenoemde is gebaat bij een groot aeroob
uithoudingsvermogen. Voor de sprinter is een mabdroapaciteit van het fosfaatsysteem belangrijia #aining is gericht
op een toename van de energierijke fosfaten.

In de schietsport hebben we niet te maken mettoordgge en explosieve krachtuitspattingen omdaiesekdstrijden
meestal 1,5 tot 4,5 uur kunnen duren. Het fysiefeudingsvermogen speelt daarbij een minder irobgtspringende rol.
Stabiliteit, krachtuithoudingsvermogen en concdigrzjn echter het meest opvallend en essengéeeioeten optimaal
zijn getraind. Nu wordt het lastig aangezien het @iet zonder het andere kan. Om je stabiliteidgeekunnen trainen is
tevens een basis fysieke fitheid noodzakelijk. ®gqged te kunnen concentreren is in de schieteparhoge hartslag niet
handig. Fysiek trainen verlaagd echter op termgmusthartslag. Een lagere rusthartslag is tevemsnelicator voor een
goede conditie. We zijn dus gebaat met een goexbherithoudingsvermogen. Onze conditietraining lijkg het meest op
die van een marathonloper waarbij gedurende lajthedn relatief matige arbeid moet worden verricht

Onze training moet specifiek gericht zijn op hetrgiesysteem dat bij onze sportactiviteit gebruigtdt. Anders gezegd:
de optimale training vindt plaats bij een arbeitiisiteit waarbij het gehele energiesysteem (ingewal het aerobe
systeem) maximaal wordt geactiveerd.

De intensiteit van de inspanning bepaalt welk eresgsteem gebruikt wordt. In de praktijk blijktreer dat veel sporters
(en schutters) niet weten welk systeem ze aarrdigeh zijn; ze rommelen maar wat aan. Velen traieantensief of te
eenzijdig, anderen juist te weinig intensief. Indeegevallen blijft het juiste trainingseffect uit.



Het slagvolume van het (sport)hart

De hoeveelheid bloed die gedurende een minuut luetdnart wordt uitgepompt, wordt het hartminuutvodu(HMV)
genoemd.

Dit is afhankelijk van:

* Het slagvolume (SV) = de hoeveelheid bloed dieh@gtslag wordt uitgepompt

* Hartfrequentie (HF) = het aantal hartslagen pammt.
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Door te trainen neemt het hartminuutvolume toédhbegin wordt de toename van het HMV bepaald dedroging van
zowel het slagvolume als de hartfrequentie. Hetimabe slagvolume wordt echter al ruim onder de maé inspanning
bereikt. Hieronder staan voor getrainde en ongedealopers enkele gemiddelde waarden. (voor vrodigehet HMV
gemiddeld 25 procent lager).

Bij duursport is de vraag naar zuurstof in de wedeespieren groot. De grote vraag zorgt voor edumeoverbelasting van
het hart, dat zich daarom gaat aanpassen, de irthetidlagvolume) neemt toe. Bovendien wordt dera@ind wat dikker
om een normale wandspanning te behouden, andetaainéen groot slap hart.

Bij duursport is volume vergroting belangrijk, Bijachtsport ontstaat tijdens de inspanning eekestgijging van de
bloeddruk. Hierdoor wordt de hartspier dikker, miaatr volume wordt nauwelijks groter.

Bij niet-sporters zal het hart bij inspanning vdameller gaan pompen. Bij sporters gaat het hipddzelfde inspanning
sterker pompen. Doordat door middel van conditieing het slagvolume van het hart vergroot wordt ker per hartslag
meer bloed worden verpompt. Door toename van dagulan het hart zal de hartfrequentie lager blijvEnkele getallen:

niet-sporter / sporter

Slagvolume 90ml / 200 ml

HFrust 75/ 40 slagen per minuut
HFmax 180 / 180 slagen per minuut
Hartminuutvolume in rust 6750 / 8000 milliliteepminuut
Hartminuutvolume maximaal 16200 / 36000 milliligeer minuut

De hartgrootte neemt af bij overgang van liggend®i(overgebogen) naar staande of zittende hou@iagrdoor neemt ook
het prestatievermogen af. Het voorovergebogenhigge wielrenners en schaatsers is aerodynamisahdrgk door de
geringere luchtweerstand maar het is ook de houdasgin de hartgrootte maximaal is. Tijdens ergentesten (testen
waarbij een proefpersoon op een fiets een inspgriawert) ziet men de hartfrequentie iets per mirdalen zodra de
testpersoon voorovergebogen gaat fietsen.

Training van het zuurstofsysteem

Bij het activeren van het zuurstofsysteem (aergsteem) wordt het uithoudingsvermogen of het duumegen getraind.
De training verloopt aeroob, dus gedurende eerel@nduur en met matige inspanning. Bij duurtrairon¢staat geen
ophoping van melkzuur en de duurtraining vindt t8agp verschillende intensiteitniveaus die allenageéen aparte manier
getraind moeten worden. De aerobe drempel is orgé&\&E2o van de anaerobe drempel.

Trainen van het melkzuursysteem

Weerstandstraining (boven de anaerobe drempefjensief. Deze training is anaeroob en lactiscihigppg van
melkzuur).

Bij inspanningen tussen 1 en 3 minuten wordt hékzoeirsysteem maximaal uitgeput en geactiveerd nigkzuursysteem
is het beste te trainen door intervaltraining. Bestelperiodes mogen niet zo lang zijn dat de nuelincentratie in het
bloed sterk terugloopt. Dat betekent dat herstelges, met actief herstel, 30 seconden tot enkaiaten moeten duren,
afhankelijk van de trainingstoestand.

Meten van de stofwisseling — mate van fitheid

Waarom testen

Testresultaten geven een realistisch beeld vardehillende onderdelen van de fysieke conditieeemsporter op dat
bepaalde moment. Het is belangrijk om de testerregetimaat uit te voeren, rekening houdend meg¢j®giseringplannen,



omdat regelmatig testen een gedetailleerd beeldlgamoruitgang maar ook van een verslechterinff,dagoorbeeld

door overtraining of ziekte, en zodoende een opémaorbereiding en planning gemaakt kan worden.

Een maal per jaar een coopertest lopen geeft wiinight over de conditionele gesteldheid van edttuter over dat gehele
jaar. In de voorbereidingsfase naar een of meemedstrijden zal regelmatig getest moeten wordemlemmomenten van
vooruitgang optimaal in beeld te brengen. In destrgdfase moet getest worden om de fysieke badimhdhaven. Beide
fasen kennen daarom een ander karakter.

De VO2max

De meest bekende maatstaf voor het meten varh@dits de VO2max. VO2max is de maximale transppaciteit van je
lichaam om zuurstof vanuit de lucht te transporteraar je spieren voor het vrijmaken van energieris maximale
inspanning die langer duurt dan 2 minuten en katéer 5 minuten. De VO2max geeft aan hoeveel zuunstdichaam
maximaal per minuut kan opnemen, en bepaalt otavenmogen van de ‘motor’ van een sporter.

De eenheid van VO2max wordt gemeten in milliliteusirstof per kilogram lichaamsgewicht per minuul/kg/min]. Hoe
hoger deze waarde is, hoe hoger je prestatiesEain dergelijk onderzoek benodigd specialistiscketapparatuur en kan
gedaan worden bij een sportmedische instelling {SMI

Tijdens inspanningen op het niveau van de VO2maaximale inspanning) is de energielevering zowebalerals
anaeroob. Omdat inspanningen op het niveau vanQiamax anaeroob zijn en slechts circa 5 minutenelagden kunnen
worden, zal de testpersoon na korte tijd gedwormzgjariangzamer te gaan lopen (of fietsen) en isgeein goede maat voor
het prestatievermogen van een duursporter of sshilitiurbelasting speelt zich af op een intensitieitonder het niveau
van de VO2max ligt, beneden de anaerobe drempebthgagpunt).

Door training ontstaat wel een toename van de VO&mnaverschuift de anaerobe drempel. De anaerayepdi kan na
training verschuiven van 40% naar 65% van de VO2iBarvoudig gezegd: de snelheid kan steeds hogelewaoordat
er verzuring optreedt. De VO2max kan door trairttgcirca 30% verbeterd worden.

Ongetrainde meisjes en vrouwen hebben een maxiualstof opname die 20-25% lager is als bij ongetiemannen.
Echter, wanneer getrainde atleten met elkaar vekgelworden, heeft dit verschil de neiging om teniederen tot circa
10%.

Referentiewaarden voor maximale zuurstofopname in ifmin/kg lichaamsgewicht voor mannen

L eeftijd Zeer laag laag gemiddeld hoog Zeer hoog
20-29 <38 39-43 44-51 52-56 > 57
30-39 <34 35-39 40-47 48-51 > 52
40-49 <30 31-35 36-43 44-47 > 48
50-65 <25 26-31 32-39 40-43 > 44
60-69 <21 22-26 27-35 36-39 > 40

Referentiewaarden voor maximale zuurstofopname in ifmin/kg lichaamsgewicht voor vrouwen

L eeftijd zeer laag laag gemiddeld hoog zeer hoog
20-29 <28 29-34 35-43 44-48 > 49
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 > 48
40-49 <25 26-31 32-40 41-45 > 46
50-65 <21 22-28 29-36 37-41 > 42

VO2max en leeftijd

Naarmate we ouder worden neemt ook de VO2max afskrlie door Jackson AS et al. gaf een gemidd@ariax
vermindering van 0.46 ml/kg/min per jaar voor mamiie.2%) en 0.54 ml/kg/min voor vrouwen (1.7%)16P% per 10 jaar
vanf een leeftijd van 25 jaar. Oorzaak zijn verneirehde maximale hartfrequentie en slagvolume.

VO2max en hoogte
De VO2max verminderd als de hoogte boven de 16Q6rrkemt. Voor iedere 1000m toename boven 1600netov
zeeniveau neemt de hoeveelheid zuurstof met ciicEB af.

De VO2max wordt bepaald door de volgende factoren
1. ERFELIJKHEID. De VO2max. wordt grotendeels dbet hart bepaald.
2. GETRAINDHEID. De VO2max. kan door trainingen rdetjuiste intensiteit toenemen. Goed getrainddhbée



ongeveer dubbele waarden in vergelijking mefedrainden.

3. LEEFTIJD. De VO2max. neemt af met de jaren eieijder wordt (na je 30ste).

4. GESLACHT. Bij vrouwen ligt het VO2max. zo'n 1&%30% lager dan bij mannen. Dit komt omdat vrouaen hoger
hemoglobinegehalte hebben. Hemoglobine vendeeruurstof in het bloed.

5. SOORT SPORT. Hoe meer spieren bij een inspargebguikt worden des te hoger de VO2max. zal zijn.

Genetische eigenschappen spelen een belangrijke isvhands VO2max en kan de oorzaak zijn van Z&-S@riatie tussen
individuen. De hoogst gemeten waardes o0oit voor M&2zijn 94 ml/kg/min bij een man en 77 ml/kg/mipden vrouw.
Beide waren cross-country skiers.

Niet-atleten
Leeftijd Mannen Vrouwen
<19 47-56 38-46
20-29 43-52 33-42
30-39 39-48 30-38
40-49 36-44 26-35
50-59 34-41 24-33
60-69 31-38 22-30
70-79 28-35 20-27
Atleten
Sport Leeftijd Mannen Vrouwen
Honkbal 18-32 48-56 52-57
Basketball 18-30 40-60 43-60
Fietsen 18-26 62-74 47-57
Kanoen 22-28 55-67 48-52
Am. Voetbal 20-36 42-60
Gymnastiek 18-22 52-58 35-50
lishockey okt-30 50-63
Orienteering 20-60 47-53 46-60
Roeien 20-35 60-72 58-65
Alpine skieen 18-30 57-68 50-55
Noors skieen 20-28 65-94 60-75
Voetbal 22-28 54-64 50-60
lisschaatsen 18-24 56-73 44-55
Zwemmen okt-25 50-70 40-60
Atletiek - Discus 22-30 42-55
Atletiek - lange afst. 18-39 60-85 50-75
Atletiek - Sprint 40-75 40-60 35-60
Atletiek - kogelstoten 22-30 40-46
Volleybal 18-22 40-56
Gewichtheffen 20-30 38-52
Worstelen 20-30 52-65

Bron: Wilmore JH and Costill DL. (2005) PhysiologfySport and Exercise: 3rd Edition. Champaign,Human Kinetics

De VO2, de VO2max en het percentage ten opzichiteleadVO2max kan je bij benadering berekenen metdtes die
gebaseerd zijn op "Jack Daniels, Conditioning f@t&hce Running - The Scientific Aspects", Wileys&ns, 1978.
De formules luiden als volgt:

Percentage van VO2max = 0.8 + 0.1894393 * e"(-0.0827%) + 0.2989558 * e/(-0.1932605 * t)
VO2 =-4.60 + 0.182258 * v + 0.000104 * v"2
VO2max = VO2 / percentage van VO2max

Waarbij ‘t’ de gelopen tijd is in minuten en ‘v’ dmelheid is in meters per minuut

De relatie % HFmax en %V0O2max

Het is mogelijk om je trainingsintensiteit te s¢katals een percentage van je VO2max ten opzicmrtgevtrainings-
hartfrequentie.

David Swain en zijn US test team gebruikten in 1864 statistische procedure om de verhouding tussepercentage
HFmax en het percentage VO2max te berekenen. Huittaigen leidden tot de volgende formule:



%HFmax = (0.64 x %VO2max) + 37

Omgekeerd is natuurlijk ook mogelijk:
%V0O2max = (Y%oHFmax — 37) / 0.64
Men gaat er daarbij van uit dat de verhouding whijkalle leeftijden, geslacht, leeftijd en actaiit

Het meten van je hartslag

De beste manier om je HF te tellen is met een lagrteter. Deze geeft op ieder moment nauwkeurigjirest je
hartfrequentie aan. Als je niet over een hartslagntgeschikt is de beste plaats om de HF te teenje pols (de
polsslagader), of aan de hals (halsslagader).

N

De 15 slagen telmethode

Tel 15 polsslagen. De tijd gaat in op het momenjelaen polsslag voelt. Op dan moment druk jetdeveatch in (=0) en
tel 0,1,2 etc. Opgelet: je begint pas te tellemepweede polsslag. Op het moment van dgaksslag wordt de stopwatch
weer ingedrukt.

Stel de tijd voor 15 slagen op 20.3 seconden. hietad hartslagen per minuut is dan:

(15/20.3) x 60 = 44 slagen per minuut.

De 15 seconden telmethode
Deze methode is gemakkelijker maar minder nauwgetiel de hartslag gedurende 15 seconden en veymedig het
aantal getelde hartslagen met 4 om het aantalrsfageminuut te krijgen.

HF tellen na inspanning

De inspanningshartfrequentie kan het beste getetdem met de 10-slagen tijd. Direct na de inspannieet je met een
stopwatch de tijd van 10 opeenvolgende hartslaQerk ook nu weer de stopwatch in op een hartslagegin bij de
volgende hartslag te tellen. Druk op dé 8&g weer de stopwatch in.

Stel de tijd voor 10 slagen op 8.3 seconden. Helbhhartslagen per minuut is dan:

(60 /8.3) x 10 = 44 slagen per minuut.

De rustpols (HFrust)

In rust worden er via het parasympatische zenusedtsignalen afgegeven die je rusthartslag regelenhparasympatisch
zenuwstelsel zorgt ervoor dat je hart met een fi@grientie klopt, regelmatig en met weinig slagenminuut. De hartslag
in rust vertoont een negatief verband met iemaitidsid: hoe fitter iemand is, hoe lager de hartstagist.

Training van het hart en vaatstelsel resulteeeeim grotere gevoeligheid van het hart voor dezeatég waardoor de
rusthartslag nog verder daalt. Dit trainingseffémet zich al na enkele weken training voor. Eenmaal persoon heeft een
hartslag in rust die ligt tussen 60 en 75 hartsigggr minuut. Extreem getrainde duursporters hebbstfrequenties van 30
t/m 50 slagen per minuut. Het beste tijdstip ormdghartslag te meten is ‘s ochtends na het onfwakesen rustige slaap
en met voorkeur met een hartslagmeter. Doe ditrgedie een langere periode om inzicht in het patteaerkrijgen.

De rustpols geeft belangrijke informatie over hettsttel na training of wedstrijd. Overtraining kavod registratie van de
ochtendpols in een vroeg stadium worden opgesp@wk beginnende of nog onvoldoende genezen infectaals allerlei
virusinfecties (verkoudheid, griep) kunnen met astpols worden vastgesteld.

De maximale hartslag (HFmax)

De maximale hartslag vertoont een negatief verlmaeidleeftijd: met het klimmem der jaren daalt deximale hartslag
lineair. Als je niet in staat bent om de HFmaxten kun je door middel van een formule de HFnohatsen.

De formule: HFmax = 220 — leeftiid  (voor vrouwen ligt de gemiddelde HFmax 5 a 10 eshalgoger).

Dit is echter wel gebaseerd op gemiddelden en mdrisagemiddeld. De verklaring is dat de maximaletfrequentie bij
jonge kinderen ongeveer 220 slagen per minuutijheB ouder worden neemt de hoogte van de maxiheateslag met de
eigen leeftijd af.

Methode voor het meten van de HFmax

De HFmax kan alleen gehaald worden als je goe@migf bent. Begin met een warming-up van 10-15 ramwDeze wordt
direct gevolgd door een intensieve wedstrijdloop #&aot 5 minuten. De laatste 20 tot 30 secondeml@osprintend op
maximale loopsnelheid afgelegd. Met de hartslagnvesedt aan het einde van de sprint direct de mabarhartslag
afgelezen.

Het tellen van de pols direct na de inspanningris\eel onnauwkeurigere methode door telfoutenoen det snel dalen
van de pols direct na de inspanning.



De herstelpols

Je hartfrequentie kan je ook gebruiken om het éetstmeten. Een van de effecten van trainingriskegtere hersteltijd na
belasting. Door na te gaan hoe snel je pols daadem inspanning, kan je bepalen hoe je conditie is

Voorbeeld van normwaarden voor hersteltijden totdevd slagen per minuut na langdurige inspannizgen3 minuten of
minder = goed tot zeer goed; 5 minuten = redelijk.

Het bepalen van de anaerobe drempel (het omslagpynt

Het meest geschikte instrument om de intensiteitjgdysieke trainingen te meten, en dus te wefga werkelijk goed aan
het trainen bent, is het meten van je hartslapadtslag geeft ook aan in welke vorm je lichaankeert. Tijdens of na een
ziekte merk je dat je hartslag hoger is dan norntza intensieve training zal dan al gauw té inefrzjn.

Met een hartslagmeter kan je de intensiteit vargjaingen nauwkeurig bepalen. Een eenvoudige lagrteeter is al te koop
voor circa 25 euro.

In de (fysieke) trainingspraktijk wordt meestal ggk gemaakt van de hartfrequentie als maatstaf dedntensiteit van de
trainingsinspanning. Er blijkt namelijk een redhnilyj verband te bestaan tussen de hartfrequentiieen
inspanningsintensiteit.
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Een optimale duurtraining vindt plaats bij een erspingsintensiteit waarbij alleen het gehele aesylséeem is geactiveerd.
Het gebied waarin dit gebeurd wordt ook wel aangkthet: aerobe-anaerobe gebied. Het melkzuurgebilbet
omslagpunt ligt doorgaans rond de 4 mmol.

Wat geldt voor de HFmax, gaat ook op voor de HFbijomslagpunt. Bij het ouder worden gaat de teaytifentie bij het
omslagpunt geleidelijk dalen.

De ltaliaanse fysioloog Conconi maakte gebruik kah(rechtlijnige) verband tussen het de hartfratjgeen de
inspanningsintensiteit. Hij constateerde dat hij E¢ensieve inspanning de relatie tussen harteti@ en
inspanningsintensiteit plotseling veranderd en mieér rechtlijnig verloopt. De rechte lijn gaat &§n hoge inspanning een
knik vertonen, de inspanning wordt vergroot, maahdrtfrequentie neemt niet meer toe. De met dedvereenkomende
hartfrequentie inspanning is de maximale inspandieg/olledig aeroob van energie wordt voorzien ki geeft aan bij
welke hartfrequentie wordt overgegaan van aeroab aaaeroob (de anaerobe drempel) en wordt daagbontslagpunt
genoemd.

HSF per minuut
A .~ Anagérobe
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De anaérobe drempel kan tijdens een inspanningsesten worden. Je kunt hem schatten, wat ngtunninder
nauwkeurig is.
Formule voor de geschatte anaerobe drempel:

Anaerobe drempel = 220 - leeftijd in jaren - 15 ,of neem 91% van je maximale hartslag.



Kenmerk van het sporten beneden de anaerobe dresnpiglens de inspanning kan je gemakkelijk pnate
ononderbroken een verhaal vertellen.

Een nauwkeurige bepaling van de anaerobe drempgélkap eenvoudige wijze door middel van een vstdiévoeren met
de “test van Conconi” of de “Shuttle-Run test” e theiden op hetzelfde principe gebaseerd zijne@ftint gebruik maken
van methode van Karvonen, die geen veldtest bedadagar uitgaat van de rustpols en de maximalelagrts

Fitheidstesten

Wielrenners gebruiken 40% van hun spieren bij énetden van een prestatie; lopers 60% en cross+goskiérs liefst 80%!
Skiérs gebruiken dus dubbel zoveel energie voolelveten van een vergelijkbare prestatie als eefreviner. De top skiérs
hebben een VO2max van boven de 85ml/kg/min. Jedmsuheoretisch kunnen stellen dat cross-counténgke beste

manier is om je algemene conditie op peil te brange

De Cooper test

Een Coopertest is een oefening waarbij de conditieeen deelnemer wordt gemeten. De meest bekemnshedaarvan is
die waarin een hardloper in 12 minuten een zo gramgelijke afstand aflegt.

De test is ontworpen door Kenneth Cooper, eerbgrtiee Amerikaanse luchtmacht die in de jaren '6@efikaanse
ruimtevaarders begeleidde. Inmiddels is de coogtertevrijwel de gehele sportwereld ingevoerd aadig en snel
instrument om iemands basisconditie te bepalemeauéfstand die iemand in 12 minuten loopt kan kesloudig zijn/haar
conditiepeil worden afgelezen. De test is daarolefgebij sportleraren op middelbare scholen enrighabs. Als de test
wordt afgelegd op een stationair apparaat zoaldoegrband, hometrainer of crosstrainer en er weedt cardiogram
gemaakt, dan ontstaat ook een beeld van de toessandet hart.

Overigens ontwikkelde Cooper de test ook voor amderobe activiteiten, zoals fietsen en zwemmejrhédift gekozen
voor 12 minuten omdat bij lichamelijke inspanniregangeveer die tijdsduur de hartstlag niet vertgt €n er eersteady
stateontstaat. Ook wilde hij per dag een zo groot migigahntal betrouwbare tests uitvoeren.

Tabel Coopertest volwassenen
Conditie Geslacht | <30jaar| 30-39jaar 40-49 japoO jaar >
Slecht man <1600 <1500 <1400 <1300

\Vrouw <1500 <1400 <1200 <1100
Matig man 1600-20001500-1900 |1400-1700 {1300-1600

\Vrouw 1500-1800|1400-1700 | 1200-1500 1100-140p
Gemiddeld man 2000-240{1900-2300 | 1700-2100, 1600-200D

\Vrouw 1800-2200|1700-2000 | 1500-1900| 1400-170P
Goed man 2400-280(R300-2700 | 2100-2500, 2000-240pD

\Vrouw 2200-2700/2000-2500 | 1900-2300] 1700-220p
Prima man >2800 >2700 >2500 >2400

\Vrouw >2700 >2500 >2300 >2200
Tabel Coopertest jongens
Conditie 12 jaar |13 jaar 14 jaar 15 jaar 16 jaar 17 jaar 18 jaar
Slecht <2050 <2100 <2125 <2175 <2250 <2275 | 3282
Matig 2075-22792125-2300 | 2150-2350| 2200-240p 2275-2450 23@D-252350-2550
Gemiddeld 2300-242R325-2450 | 2375-2500( 2425-255D 2475-25[(5 257%262575-2725
Goed 2450-255(P475-2600 | 2525-2650| 2575-272p 2600-27[5 27@3282750-2900
Prima >2575 >2625 >2675 >2750 >2800 >2850 2529
Tabel Coopertest meisjes
Conditie 12 jaar (13 jaar 14 jaar 15 jaar 16 jaar 17 jaar 18 jaar
Slecht <1650 <1675 <1700 <1725 <1750 <1800 <1825
Matig 1675-1778700-1800 | 1725-1825| 1750-1850 1775-1900 1825-190860-1975
Gemiddeld 1800- |1825-1950( 1850-197% 1875-20Q0 1925-20p5 195M-2(2000-2100
Goed l1990205-21: 5.975-2150( 2000-217%$2025-2200| 2050-2225 2075-225p 2125-22Y5
Prima >2150 | >2175 >2200 >2225 >2250 >2275 8230

Toelichting op tabel 2

In tegenstelling tot hetgeen je zou verwachtenrdage waarden in de tabel voor jongens en meisjeteldiverse
leeftijdscategorieen niet alleen maar op. Dit kdmbr de specifieke fysieke ontwikkeling van jongensmeisjes (0.a. meer
massa/gewichttoename). Het zijn waarden voor dedgieide jongens en meisjes en dus niet voor 128géarige atleten



bij wie je wel een doorlopende vooruitgang zou zien

Door Cooper werd ook een formule ontwikkeld om Eeschatting van de VO2max (in ml/min/kg) te kunmeaken:

dip — H0H
7 — Hz 7 Ve
VO; max 10

lets nauwkeuriger: VO2max = (afstand in meters 4.0/ 44.73
Waarbij d2 de afgelegde afstand in meters in 12 minuten is.

De Astrand 6 min. Fietstest (hometrainer)
Begin te fietsen op 50 watt en verhoog het wattsgeminuut tot de hartslag tussen de 120 en 1g@slper minuut is.
Richtlijn verhogen wattage: bij viouwen met 25 whtf mannen met 50 watt
De richtlijn voor de testwattage instelling is:
vrouwen: ongetraind 50-75 watt, getraind 75-1@@tw
mannen: ongetraind 50-100 watt, getraind 180att

of:
o Man onder 35 jaar — 125 watt
o Man 35-55 jaar — 115 watt

o Man boven 55 jaar — 85 watt
> Vrouw onder 35 jaar — 115 watt
> Vrouw35-55 jaar — 85 watt
> Vrouw boven 55 jaar — 60 watt
1 watt = 3600 J/uur, or 6.11829727787 kg.m/min
Uitvoering:
Stel de fietshoogte zo in dat het been bij maxirstidekking minimaal een hoek van 5 graden maaké &wst een warm-up
van 2 minuten met een laag wattage. Daarna wotdvéigage opgevoerd tot de hartslag ussen de 120@slagen per
minuut is. Houdt het toerental rond de 60 rpm.tStarde meettest.
Noteer de hartfrequentie aan het einde van de Be eninuut. Bereken het gemiddelde van de hartSlagn 6e minuut).
Doe een cool-down van ca. 2 minuten en breng daabivattage geleidelijk terug.
Vul de formule van de berekening in en bepaal daoahditie.

Opmerking:
Met de upperbody cycle (handbike) duurt de warn8upinuten langer om een 'steady state' te halen.
Voor de rest gelden de zelfde regels.

Formules (Buono et al. 1989)*

Mannen: VO2max [ml/kg/min] = (0.00212 x belastin@.299) / (0.769 x hartslag - 48.5) x 1000

Vrouwen: VO2max [ml/kg/min] = (0.00193 x belasting.326) / (0.769 x hartslag - 56.1) x 1000
1 watt = 0,1019716213 kg.m/sec = 6,118297 kg.m/min
1kg.m/0,1019716213 kg.m/sec = 6,118297 kg.m/min
1 watt = 1 J/sec of 3600J/uur

Bij het ouder worden neemt vanaf 30 jaar de max@maalrstofopname voor mannen met 1% per jaar af, wouwen met
0,8% per jaar. Voorbij de 60 jaar is de afname deeld om en nabij de 2% per jaar. Hiermee moetniegeworden
gehouden bij het uitvoeren van testen, of wannesr de maximale fysieke capaciteit wil bepalen.

Gebruik de correctie factor wanneer de persoon moee30-35 jaar is of wanneer de maximale HF bek&nde uitkomst
van de formule van Buono et al. 1989 moet daaraomewrigvuldigd worden met onderstaande correctiefac

le€ftijd factor max. HF factor
15 1.10 210 1,12
25 1.0C 20C 1,0C
35 0,87 190 0,93
40 0,83 180 0,83
45 0,78 170 0,75
50 0,75 160 0,69
55 0,71 150 0,64
60 0,68
65 0,65

Bron tabel: studiehandleiding Astrand fietstesstudeeropdracht van Esther Borst en Jasper Kjmstelogeschool van
Amsterdam Instituut Fysiotherapie Amsterdam felire@62

De volgende vuistregel kan helpen om je maximadeke capaciteit te bepalen:
Voor mannen: de limiet voor uithoudingsvermoged,&watt per kg lichaamsgewicht
Voor vrouwen: de limiet voor uithoudingsvermoge@,5 watt per kg lichaamsgewicht

Voorbeeld:



Een man van 49 jarige leeftijd die 75kg weegt heeft maximaal inspanningstest moeten afbrekerebiyermogen van
190 watt. Zijn theoretisch maximale hartslag waarbg220-49(jaar) is 170 spm. De theoretischedins echter

3 x 75kg = 225 watt minus 19% (wegens leeftijd}. lxtekent dat hij theoretisch een vermogen van-225 = 180 watt
zou kunnen leveren. Hij presteerde echter 190 &att.vermogen is daarom 10 watt of ca. 5% hoger dp theoretisch
vermogen. Op deze wijze kan de efficiéntie vandaetliovasculaire systeem bepaald worden.
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De beste maat voor duurprestatie is het vermogemuafstofopname dat je bij je omslagpunt kunt lemerAls de
zuurstofopname bij dit omslagpunt uitdrukt als % i maximale zuurstofopname dan zie je dat biidwemen van de
leeftijd het omslagpunt (de MLSS) op een hoger %htde liggen van de maximale zuurstofopname.



maximale
ruurstofopname

zuurstofopname bij
omslagpunt

---""-’.
Bl 85%

Jongere |25-35 |aar] Oudere |55-65 jaar)

Bij toename van de leeftijd neemt de maximale zwfwpname sneller af dan de anaerobe drempel. ijampbbeeld bij de
jongere het omslagpunt eerst op 80%, op oudergjdeldt dat op 85% van de maximale zuurstofopname
Bron: http://www.webtrainer.com/nl/news/archive/2012/04/krachttraining-bij-toename-van-de-leeftijd

Wanneer de hometrainer (of racefiets) geen wattaggrheeft kan je de belasting schatten, gebasgejsnelheid:
geschatte belasting [watt] = Constante * snelheichis *3
constante : voor racehouding ca. 0,3 en rechtepzitta. 0,5

De test van Conconi

Deze test is ontwikkeld door de Italiaanse fysiglpoofessor Francesco Conconi en is geschikttalsidistest en om het
omslagpunt (de anaerobe drempel) nauwkeurig telérepidet omslagpunt is de hartfrequentie (HF) waeen in
toenemende mate melkzuurophoping ontstaat. Hetzunetgehalte bij het omslagpunt ligt doorgaans m@d mmol.
Inspanning tot het niveau van het omslagpunt kag Veorden volgehouden. De productie en afbraakwalkzuur is dan
in evenwicht.

Bij deze test wordt met een lage snelheid gestagaat de snelheid in stappen van maximaal 0.5wn{of 2 seconden per
200 meter) omhoog, net zolang tot de proefperséetmmeer verder kan. Het aantal behaalde stappsgnisnaat voor de
conditie.

Benodigdheden:

Een looprondje van ten minste 200m, een hartslagmetn stopwatch, het protocol, schrijfgerei.

De uitvoering:

Start met een warming-up van 15 tot 20 minutentréabegint de test. Er wordt gelopen op een akleéien. Een standaard
atletiekbaan is altijd 400m lang. De rechte stuk&emle bochten zijn ieder 100m lang. Je kunt néiiook zelf een rondje
met een lengte van200m uitzetten.

Je begint te lopen met een lage aanvangsnelheidlkd@200m wordt de loopsnelheid verhoogd. Elkgente 200m wordt
ongeveer 2 seconden sneller gelopen. Na elke 2@@howegt de loper direct zijn loopsnelheid. De niewsmelheid wordt
vervolgens 200m constant gehouden. Aan het eindelka 200m worden de HF en de loopsnelheid gerthtBe test gaat
zolang door tot de loper niet meer kan versnellen.

Verwerking van de testgegevens:

De 200m-tijden worden omgerekend naar de loopsitkih&ilometers per uur.

De formule: snelheid = 720 / T(T = looptijd 200m in seconden)

Trede: het aantal afgelegde 200 meters

Weg: de totaal afgelegde afstand

Lap: 200m-tijden

Daarna wordt de grafiek uitgetekend op millimetgipaof verwerkt in een Excel-bestand.

Op de verticale of Y-as wordt de HF uitgezet, ofhdezontale of X-as de snelheid in km/uur. De HiFde bijbehorende
loopsnelheid worden uitgezet. Als alle punten iigevuld, wordt de curve getekend. Het vinden vakmik vergt enige
ervaring. De knik bevindt zich meestal om en nabij HF van [220 minus leeftijd minus 15]. De kndak overeen met het
omslagpunt. Na bijvoorbeeld een maand trainingdetest onder gelijke omstandigheden herhaald woigi¢een
verbetering van het uithoudingsvermogen versclugifturve naar rechts. Is het uithoudingsvermogbteagt gegaan, dan
verschuift de curve naar rechts.

In de praktijk vergt het enige ervaring om op géwadke volgende 200 meter ongeveer 2 seconderesnellopen. Het
wordt makkelijker als je gebruikt maakt van eertigpingesproken mp3-speler of cassettebandje. ©padn is om de 20m



een merkteken aangebracht. De loper loopt een telapaa de geluidsdrager wordt doorgegeven taddinerktekens niet
meer op tijd kan bereiken.

Wanneer je niet de beschikking hebt over een ekletian (400m) of over looplengtes van 200 meter jé&ale test ook over
loopafstanden van 100m doen. Hoerbij kan je deeralg loopsnelheden en looptijden per 100m aanhouden
Loopsnelheid (km/uur) 9.0 95 10.0 10.90123.3 15.0 17.1

Looptijd over 100m (sec) 43 39 36 30 27 24 21

Aan het eind van dit artikel is een protocolbladyeafiek toegevoegd voor het handmatig invullerberekenen van de
Conconi test. Je kunt ook het Excel-bestand: TSA-Anaerobe Drempel Calculator.xls gebruiken.

Opmerking:

Door de waardes van de Conconi test terug te werande gelopen afstand over 12 minuten kan demé®@Zormule van
Cooper ook op de Conconi test toegepast worden.

Formule voor het omrekenen van de Conconi waardasde Cooper waarde voor 12 minuten:

720 / aantal seconden over tredeafstand x tredmadst afgelegde afstand in 12 minuten

De Shuttle-Run test (ook wel bekend als de Jolmteke Piep-test)

Deze test is ontwikkeld door L.A. Leger en J. Larhib&l 982.

Ook bij de Shuttle-Run test wordt met een lagelsridigestart en gaat de snelheid langzaam omhebgptang tot de
loper niet meer verder kan. Het aantal behaalgmstais een maat voor de conditie. Bij de Shuttie-Rst loopt men over
een afstand van 20 meter heen en weer op geleidgehaidsignalen. De test is maximaal en kan geelgkkn een
sportzaal (voordeel: geen invloed van weers- egitesmstandigheden) of op een klein veldje wordégemoerd. Ook
grotere groepen kunnen worden getest. Eventueetijdans de test de hartslag worden gemeten.

Als je weet dat de beginsnelheid bijvoorbeeld 8.&kmis, en met iedere trede 0.5km/uur hoger wdxat, de tijd voor
iedere trede met de volgende formule berekend worde

20m tijd = 72 + ((trede -1) x 0.5) + 8.5) De 26jd voor trede 11 is dan bijvoorbeeld 5.33 se@nd

Wat heb je hiervoor nodig?
Een sportzaal of een grote ruimte, voldoende langen baan van 20 meter uit te zetten. Een 20 meter
lang meetlint, kleefband, een cassette met hevgoben een cassetterecorder.

Hoe ga je dit doen?

Deze test geeft een aanwijzing van je maximaalodevermogen, nl. je uithoudingsvermogen. Loop
telkens heen en weer tussen beide lijnen, die 28rmaan elkaar verwijderd zijn. Het tempo wordt
geregeld door een ‘biepgeluid’ dat op regelmatigsséntijden wordt uitgezonden door de
cassetterecorder. Pas je loopsnelheid zodanigatga dp het einde van de 20 meter strook bent
wanneer het signaal weerklinkt. Een nauwkeurighaidéén a twee meter is voldoende. Zet bij
aankomst aan de lijn op het einde van de baand@sirop deze lijn, draai kort en vertrek in de
tegenovergestelde richting. De snelheid is ladgeinbegin, maar neemt elke minuut langzaam maar
zeker toe. Tracht het aangegeven tempo zo langlijkdgevolgen. Je moet dus stoppen indien je het
tempo niet meer kan bijhouden of je niet meer aatsvoelt in dat tempo de volgende 30 seconden te
g X blijven lopen. Onthoud dan het nummer dat het {ae¢sd vermeld op de band. Dit is je resultaat. De
" duur van de test varieert dus van persoon tot persme fitter je bent, hoe langer de test duurt

De VIAD-test

De letters VIAD staan voor Vermoedelijke Individeédnaerobe Drempel, wat op zich al doet vermoedanook deze test
niet helemaal 100% wetenschappelijk is. Dat is nietmaar de VIAD test blijkt in de praktijk ergegte werken. Je loopt
bij deze test een vijftal malen een traject vanr8@0et oplopende snelheden, dus ook met oplopentfeclh@enties. Na het
lopen rust je exact 1 minuut en begint aan heteradg traject. Je onthoud of noteert (of laat najede afstand en tijd, de
HF aan het einde van het lopen en de HF na 1 miustitWeer zet je op mm papier de inspanningspolde snelheid
tegen elkaar af en zie je als het goed is de koalkszbij de Conconi-test. Maar nu zet je bij eliject ook nog de HF na 1
minuut rust. Ook deze lijn vertoont bij de Anaer@rempel een sterke knik (naar boven). Dit is edradndicatie dat je

bij die knik de AD overschreden hebt. Je herstethers niet meer zo goed als voorheen.

Eerst een verkenningstempo

De vijf snelheden waarop de metingen plaatsvindemgden vooraf gegaan door een verkenningstempeeoigd door nog
een of meerdere tempi. Op het tempo dat volgt héehgo waarin het omslagpunt lag, zul je meer redetbben met de
dan vereiste loopsnelheid. Dat geeft al een inigicAls het omslagpunt met bijbehorend tempo varoten te laag is
ingeschat, moet je nog een of meer extra snelhiegem. Andersom kan natuurlijk ook voorkomen. Jetlsioppen op het
moment dat je moeite begint te krijgen om de dariste loopsnelheid te handhaven.

Omdat er een groot aantal schutters zijn die htheifi of conditie willen, maar door leeftijd of ebaperking niet in staat
zijn om te kunnen hardlopen, zijn hieronder enkelerangende testen beschreven.

De Harvard-steptest

Testeigenschap: Aéroob (zuurstof verbruikend) witiogsvermogen

Voor wie: voor iedereen, mits niet te ongetraind

Materiaal: Opstapbankje van 33 cm hoogte voor venywpstapbankje van 40 cm hoogte voor mannen. $tbeagl,



hartslagmeter.

Er dient 30 keer per minuut op-en afgestapt te awrdit moet gedurende 5 minuten gedaan wordenisHgtnbevolen om
een minuut te wennen aan het ritme, alvorens megsdeyestart wordt. Er mag telkens met dezelfds ket eerst op- en
afgestapt worden. Toch is het raadzaam om de mirarubpstapbeen te wisselen. Bij het opstapperedide knieén
telkens volledig gestrekt te worden. Er mag niefpgengen worden. Het is belangrijk dat de testteig ritme blijft
aangeven: om de seconde of de twee seconden ee@lsigven.

Probeer een metronoom zo in te stellen dat deusigen 2 tikken ongeveer 0.65 seconden duurt.

De proefpersoon moet in 2 minuten 45 keer op dakjeastappen. Dat is dus om de 2.7 seconden 1 keer.

Dat opstappen gaat als volgt.

tel 1: rechtervoet op plank

tel 2: linkervoet op plank

tel 3: rechter van plank

tel 4: linkervoet van plank

handeling 1 + 2 + 3 + 4 samen duurt ongeveer Z@rgken

De hartslag in de vijfde minuut is de maat voosdeatting van de maximale zuurstofopname. Indiehadslag niet tijdens
de laatste minuut van de test gemeten kan wordent, klij onmiddellijk in de eerste 15 seconden aadtoppen van de test
aan de hals of pols geteld te worden. Dit getat maauutwaarden omrekenen.

De zwaarte van de inspanning is afhankelijk varlibeaamsgewicht, dat telkens tegen de zwaartekiadp de bank
gebracht moet worden. Het lichaamsgewicht beintldethalve de hoogte van de hartslag. Daar diemt gecorrigeerd te
worden.

De relatie tussen lichaamsgewicht en hartslag eaeinde van de steptest, en maximale zuurstofopmatiters per
minuut. De maximale zuurstofopname in liters pamumi dient weer omgerekend te worden naar ml/min/kg
lichaamsgewicht. Voor de normering van de maxirzalérstofopname, zie onderstaande tabellen.

Tijdens de test wordt een bepaalde hoeveelheiddavieericht die afhankelijk is van het gewicht vd& proefpersoon.
Omdat het hart sneller gaat kloppen om voldoendestof naar de spieren te brengen kan uit de baftslquentie en het
lichaamsgewicht bij benadering berekend worden éelexuurstof per minuut tijdens de activiteit maaahdoor de
proefpersoon verwerkt kan worden. Dit noemt meiv@2max. (in ml/min).

Het conditiegetal = VO2max / lichaamsgewicht in(kgml/kg/min)

Werkwijze:

* Meet de hartslag van de proefpersoon in rust.

* Laat de proefpersoon eerst een paar keer hetatemfenen en daarna even uitrusten.

* Plaats de hartslagmeter bij de proefpersoon. &xsh kan ook de pols gevoeld worden.

* Bepaal van te voren precies waar je moet voeleheventueel met viltstift een stip op de juidiEags op de pols van de
proefpersoon.

*Vraag of bepaal het gewicht van de proefpersaokgi

* Laat de proefpersoon nu gedurende 6 minuten stappt is dus totaal 135 keer (tellen)

* Meet de hartslagfrequentie in de vijfde minuutsyedurende de vijfde minuut de pols tellen &f j@lde hartslagmeter
gebruikt, neem je de waarde op 5 minuten en 30nslero(ongeveer bij stap 101).

* Meet de hartslagfrequentie in de zesde minuut adurende 6de minuut de pols tellen of, als jeattslagmeter
gebruikt, neem je de waarde op 5 minuten en 30nslero(ongeveer bij stap 124).

* Laat de proefpersoon nu rustig zitten en blijfrdetslag doormeten (iedere 15 seconden) tot deee mormaal is. Deze
metingen zijn niet nodig om het conditiegetal tpdden, maar zijn wel interessant voor het bepatenhet
herstelvermogen.

* Bereken het gemiddelde van de hartslagfrequeritiée vijffde en uit de zesde minuut en bepaalrdaarde VO02max met
behulp van het nomogram.

* Bereken het conditiegetal, door VO2max te delearchet lichaamsgewicht in kg.

* Corrigeer het conditiegetal m.b.v. grafiek 2 valerleeftijd van de proefpersoon.

*Vergelijk het conditiegetal met de gemiddeldemrmeisjes en jongens uit grafiek 3.



Voorbeeld:

Een meisje van 15 jaar, gewicht 60 kg, gemeterslagrtL48 ----- >V02= 2000 mi/min
Correctiefactor = 1.06

Conditiegetal = 1.06 x (2000 ml/min : 60 kg) = 38min.kg

Een eenvoudige indeling van fitheid is gebaseerdeopartfrequentie.

Hoe lager je hartfrequentie, hoe fitter je bentrgédijk je hartfrequentie maar met onderstaandeltat.

Mannen leeftid 18-25 26-35 36-45 4655 56-65 65+
Excellent <79 <81 <83 <87 <86 <88
Goed 7989 81-89 8396 87-97 86-97 8896
Boven gemiddeld 90-99  90-99 97-103 98-105 98-103 97-103
Gemiddeld  100-105 100-107 104-112 106-116 104-112 104-113
Onder gemiddelc 106-116 108-117 113-119 117-122 113-120 114-120
Slecht  117-128 118-128 120-130 123-132 121-129 121-130

Zeerslecht ~ >128 >128 >130 >132 >129 >130

Dames leeftid ~ 18-25 ~ 2635 3645 4655 5665 65+
Excellent <85 <88 <90 <94 <95 <90

Goed 8598 88-99 90-102 94-104 95-104 90-102
Boven gemiddeld ~ 99-108  100-111 103-110  105-115 105-112 103-115
Gemiddeld ~ 109-117  112-119 111-118  116-120 113-118 116-122
Onder gemiddeld ~ 118-126  120-126 119-128  121-129  119-128 123-128
Slecht  127-140 127-138 129-140  130-135  129-139 129-134
Zeerslecht ~ >140 >138 >140 >135 >139 >134

Het is ook mogelijk om de score te vertalen naargeschatte VO2max waarde door middel van de vdigéormule (Jetté

et al., 1976):

Bron: Canadian Public Health Association

VO2max = 42.5 + 16.6 (E) - 0.12 (M) - 0.12 (HF).20 (L)

VO2max in ml/kg/min, E = het energieverbruik vanldatste teststage in I/min, M = lichaamsgewichtilagram, HF =

hartfrequentie in slagen/minuut, L = leeftijd imga.
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De Rockport Fitness Wandel Test

Voor deze test heb je een 400m atletiekbaan ofieigelijks nodig, een stopwatch en een assistant.

Kies een windloze dag uit en bepaal vooraf eergeyeicht. Wandel daarna zo snel mogelijk 1 mijiq@6neter) en noteer
de tijd die je daarvoor nodig had. Zodra je gefieid bent meet je ook je hartfrequentie (slagempeaut).

De formule voor het berekenen van je VO2max is:

132.853 - (0.0769 x Gewicht) - (0.3877 x Leeftijd}6.315 x Geslacht) - (3.2649 x Tijd) - (0.1568lartfrequentie)

Je noteert daarbij: je gewicht in ponden (lbs)
Geslacht Man = 1 en Vrouw = 0
De tijd in minuten en 1/100e van een minuut
Hartfrequentie in slagen per minuut
Je leeftijd in jaren

UKK 2km wandel-test

Bij zowel de Cooper-test als de Shuttle Run-teshidinaximaal hardgelopen te worden. Dit vraagtfeese inspanning van
de proefpersonen. De UKK 2km wandel-test is eemsuimale test waarbij ook grote groepen eenvolaligeten zijn.

De naam van de test geeft al aan waar de teséstiddt. Na een warming-up en rekoefeningen wordatstand van 2km zo
snel mogelijk gewandeld (niet gerend!) Het is bgtgk dat de testpersoon een loopsnelheid aanh@f0%s van de
maximale hartslag opwekt (220 - leeftijd). De Iafpben de hartslag worden direct gemeten als de @open is.

Om ook ouderen of mensen met een minder goedet@nfipersonen die niet goed kunnen hardlopenaetiy te testen
is in Het Urho Kaleva Kekkonen instituut (UKK) iraiinpere Finland een conditietest ontwikkeld die gmelelend kunt
afleggen. De UKK- 2km wandeltest is geschikt v20r65 jarige mannen en vrouwen die geen ziektebfaken hebben
die een stevige wandeling in de weg staan of vessgnen die geen medicatie gebruiken die de hait&mvloedtDe
UKK 2-km wandeltest is niet geschikt voor:

- Hen die topfit zijn en minimaal 2 x per week im$eef trainen

- Zij die medicijnen gebruiken die de hartslag bl&iaden.

- Voor die personen welke jonger zijn dan 20 oferudan 65 jaar.

Uitvoering van de test:

De testpersoon wordt gevraagd om 2000 meter afjgeh met als opdracht: Wandel zo snel als mogaeliglen gelijkmatig
wandeltempo zonder dat u uw gezondheid in gevaanrgbr Aan de finish wordt meteen de wandeltijd geex en de
hartslag gemeten. Samen met de gegevens over lgegitieht, leeftijd en geslacht worden de testteseh verwerkt in een
wiskundige formule. Op basis hiervan kan de VO2imaxl.kg-1 voorspeld wordt. Om het eenvoudig inzétiik te maken,
wordt deze waarde vertaald in een getal, de fitimahex.

De V02 (de opname van zuurstof tijdens inspannivaydt bepaald op basis van:
Wandeltijd , Hartfrequentie aan het einde van de,teichaamslengte , Gewicht , Leeftijd , Gestach

Rekenformule voor mannen: VO2max =184.0 - 4.66ptigd) - 0.22 (HF) — 0.26 (leeftijd) — 1.05 BMI
Rekenformule voor vrouwen: VO2max =116.2 - 2.9@(tijd) - 0.11 (HF) — 0.14 (leetftijd) — 0.39 BMI

BMI = Body Mass Index (gewicht gedeeld door lengtengte)
Voorbeeld: 105kg / (1.88m x 1.88m) = 29.708

De fitness index kent vijf waarden die rondom dé (i® gemiddeld) liggen of uitslagen kennen naateorde 70 of boven
de 130. De waarden geven de volgende mate vardfidae:

Fitness Index Fitness Categorién Max. gtafrml/kg/min
<70 aanzienlijk minder dan gemiddeld lager dan 2

70-90 iets minder dan gemiddeld 26 - 33

90-110 gemiddeld 34 -40

110-130 iets beter dan gemiddeld 41 - 47

>130 aanzienlijk beter dan gemiddeld hoger dan 47



Berekening van de UKK Fitness Index:
INDEX VALUE voor mannen =420 + Ax 0,2 — (T x 033 + HR x 0,56 + [W : (H2) x 2,6])
INDEX VALUE voor vrouwen = 304 + Ax 0,4 — (T x 417 + HR x 0,32 + [W : (H2) x 1,1])

A = leeftijd (jaren) ; H = lichaamslengte (meterdy = lichaamsgewicht (kg)
HR = hartslag (gemiddelde hartslag in slagen peuntigedurende de test) ; T = looptijd over 2krsenonden.

Omrekenen van energie (Calorieen) naar geleverd verogen (Watts)
Dit kunnen we in stappen verdelen.
« De kilojoules aan energie die je verbrandt wanfegedurende een uur een bepaalde kracht uitbédegelijk aan het:
gemiddelde aantal watts x 3,6 (want joules = wadstnden en er zitten 3600 seconden in een uur)
« Er zitten 4,1868 kilojoules in een dietistisctadocie (of 4,1868 joules per natuurkundige calamear een dietistische
calorie staat gelijk aan 1000 natuurkundige cadorjeDat wordt echter tot nul gereduceerd omdatriestselijk lichaam
niet erg efficient is in het omzetten van energadrieen) in productieve arbeid.
« Tijdens inspanning wordt slechts een deel vaneadpruikte energie uit glucose en vetzuren gebnktr de verplaatsing
of beweging. Het grootste deel van de metabolegem&omt vrij als warmte. Het percentage nuttigehamische arbeid
gedeeld door de totale verbruikte energie noemt me¢mendement. Als we stilzitten of een gewichtisth optillen is het
mechanisch rendement nul. Alle energie gaat overaite zonder dat er uitwendige arbeid is verri¥ioor lopen en
fietsen is het rendement 20 a 25%, zwemmen en)@dhpatsen hebben lagere rendementen (6 resp. R8¥%oelrijden
heeft een maximaal rendement van 10 a 12%. De ammetrhun kleine spiermassa, zijn bij de mens miigded toegerust
voor lichaamsverplaatsing dan de benen.
Een persoon heeft daardoor een Gross Metabolici&ffly (GME) met een gemiddeld rendement van 28)8gnt,
waardoor het omzetten van kilojoules naar calortegen elkaar weggestreept kan worden.
Met andere woorden:
Calorieen = watts * uren * 3,6* 4,184 * 23,9%
Of:
Calorieen = Watts * uren * 3,6
Dus als je een uur lang fietst met gemiddeld 10fd ereergie, verbruik je 360 calorieen. Fiets jeedwuur lang met 100 watt
dan verbruik je dus 720 calorieen. Verhoog je dergie naar 150 watt, dan verbruik je 540 calorigenuur.

Bronnen: http://www.cyclingforums.com

Moseley L et al. Cycling Efficiency and Aerobic Gajtty... Int J Sport Med 2004

Welke test het meest geschikt?

Deze vraag is lastig te beantwoorden. Als je de M@2precies wilt (laten) meten dan moet je naarS¥A of SGA. Als
je een goede indruk wilt krijgen en zeker als jel gmotere groepen wilt testen dan hebben de \st&itke voorkeur. De
veldtests uit de tabel zijn allen valide en hebben goede betrouwbaarheid mits geijkte apparatowmtvgebruikt en
ervaren testleiders de test afnemen. Voor jeugdigegoed getrainden is de Conconi en de Shuttlet&sireen prima
veldtest. Wanneer de conditie van ouderen of vamsere met een mindere conditie getest wordt dar dedfKK 2km
wandeltest de voorkeur.

Een aantal tests vergeleken
Als we de tests ten aanzien van een aantal puetenvergelijken met een maximale VO2-max metingein laboratorium
dan krijg je de volgende tabel:

De test: VO2-Max [Bewegingsvorn |Intensiteit Wat gemeten’ Belangrijke benodighedel
Maximale Gemeten | Fietsen Maximaal o.a. Ergometer
Laboratoriumtest Hardlopen Zuurstofopname | Zuurstofopnameaparatuur
Roeien et

Astrandtest Geschat Fietsen Submaximaal Hartslag Fietsergometer

Vermogen Hartslag
Cooper-test Geschat Hardlopen Maximaal Afstand Obmeeter
Shuttle Run-test Geschat Hardlopen Maximaal Adndgipen Sportzaal

Meetlint

Casetterecorder +
casette met geluidsigna

UKK2kmWandeltest Geschat Wandelen Submaximaal Harts Hartslagmeter
Wandeltijd Meetlint
Gewicht Weegschaal
Chronometer

Waarom trainen met een hartslageter?

Wanneer je je strikt aan het juiste tempo, je tngishartslag (HFtrain), houdt kan je aan je hagtbiadat tempo zien of je
vorderingen maakt. Training zorgt ervoor dat jedgizelfde hartslag meer kan of dat je hetzelfdebiaeen lagere hartslag.
Gedurende de training zou het zo moeten zijn dai jeen steeds lagere hartslag je duurloopje®indifde tempo kunt
afleggen.



En wat als je je een dag niet zo fit voelt en ji& gaan trainen? Ga je dan geforceerd proberemdweschreven tempo te
halen? Ook hier geldt weer: het moet leuk blijwfanneer je trainingschema voorschrijft met een alejgahartslag te
lopen hoef je je lichaam niet te foppen met eedapmoment onverantwoord hoog tempo.

Lopen op je hartslagmeter zorgt ervoor dat jedattiint met de juiste intensiteit om het gewemstmingseffect te
bereiken. Dat betekent dat je toch goed getraitd byg een ‘slechte’ dag, waarop je weliswaar mirsshedl hebt gelopen
dan je van plan was, maar wel met de juiste inteibsi

Bepalen van de trainingsintensiteit

Daar sta je dan met je gloednieuwe hartslagmegdrebt keurig volgens de gebruiksaanwijzing detbarsl vochtig
gemaakt en je ziet en hoort plotseling je hartpiagen. Wauw! Je gretigheid kent geen grenzen wiltjep pad. Maar op
welke hartslag kun je eigenlijk het beste lopen?

De methode van Karvonen — methode van maximaldrelquentie reserve (HFres)

Er zijn meerdere mogelijkheden om het omslagpust teastellen. De HFres en de HFmax methodes eijmaudig en
gemakkelijk in het gebruik. Zonder hulp van laborgt of een sportmedisch centrum en ingewikkeldeetekan men zelf
de omslagpols bepalen.

Soms staan in trainingschema’s richtlijnen voointa op basis van percentages van de HFmax. Nabegaande is
duidelijk dat deze richtlijnen geen rekening houdest iemands fitheid. De Fin J. Karvonen heeftfeemule bedacht die
daar wel rekening mee houdt, en uitgaat van deoiss{HFrust) en de maximale hartfrequentie (HFmBxe) formule gaat
uit van de hartfrequentie reserve.

Het voordeel van deze test is dat hij zeer snejeznakkelijk bepaald kan worden, in tegenstellirtgitotest van Conconi
die een bepaalde vaardigheid vereist om het omstagde knik in de curve) vast te stellen. De materhartfrequentie is
sportspecifiek, d.w.z. voor elke sport geldt eedesia maximale hartfrequentie. Dit heeft 0.a. teenaket het aantal
spieren en de spierarbeid die bij de inspanningitvgeleverd. Bij zwemmen is de HFmax extra laag di@odruk van het
water op het lichaam waardoor de veneuze terugstraar het hart vergemakkelijkt wordt. Bij loperdes Hfmax weer
hoger (ca. 15 slagen per minuut) dan bij het fietse

De HFreserve is het verschil tussen de HFmax drFdast: HFres = HFmax — HFrust

De intensiteit van de trainingshartslag (HFtraimyet bepaald door bij de HFrust een bepaald pesgentan de HFres op
te tellen.
De formule: HFtrain = HFrust + (HFres x n%,)

In de praktijk blijkt een samenhang tussen de siteit zoals die wordt bepaald via de formule varwnen en het
omslagpunt zoals die wordt bepaald via de Concathaote. De trainingshartfrequentie ligt ongeveéb Ihder het
omslagpunt.

Trainingen zijn in te delen tussen de 60% en 10@%0de hartfrequentie reserve (HFres). Gemiddeltlgasgen de 85%
van de HFres de systemen over op anaeroob (zondestaf) vermogen. Een HFtrain van 60% HFres (afecv3% van de
HFmax) wordt beschouwd als een drempelwaarde. aérirtg met een lagere HF waarde draagt niet mgaab een
verbetering van het aerobe uithoudingsvermogenrvdaais de trainingsprikkel te klein.

De herstel hartslag, het F-getal

Op veel hometrainers zit een ‘Puls Recovery’ ojidieze meet hoe snel de hartslag naar de rustlwateslagkeert na een
inspanning. Het voordeel van deze meting is dabihipdere soort aerobe inspanning gebruikt kanden om te bepalen of
de fitness toeneemt. Hoe sneller het herstel vdradslag in de eerste minuut na een inspanningzijaanormale waarde
verloopt, des te beter de fitness beter is. Medgefysiek fit zijn hebben een snellere herstekiisl mensen die minder fit
zijn, omdat hun cardiovasculaire systeem efficiénterkt en zich sneller aanpast.

Uitvoering:

Meet en noteer de hartslag direct aan het eindel@anspanning (P1).
Meet en noteer opnieuw de hartslag na 1 minuut(R&t

De rekenformule:

Fl=6- (133.:1:1-23 )1

Pl
De F-schaal: F fitheid herstelpols (spr P
F1 = uitmuntend > 50 ﬂ T
F2 = zeer goed 40 - 49 =T
F3 = goed 30-39 ,H e



F4 = voldoende 20-29
F5 = onvoldoende 10 - 19
F6 = slecht <10

Een eenvoudige methode kan je als volgt uitvoeren:
Meet en noteer de hartslag direct aan het eindel@anspanning (P1).
Meet en noteer opnieuw de hartslag na 1 minuut(R&t

Herstelwaarde = (P1 — P2)/10

Hoe groter de waarde, des te beter is je con@igze methode geeft hetzelfde resultaat maar dedeamomgekeerd aan
die van het F-getal (1 = slecht, 6 = uitmuntend).

Overzicht van de verschillende trainingen en optimie trainingsintensiteit
Dit overzicht gaat uit van percentages van de Ho&gens Conconi en Karvonen.

Hersteltraining

Hersteltraining (HL)
Doel:
Frequentie:
Duur:
Intensiteit

Duurtraining

Vesneld herstel na een wedstrijd en/of zw@aiaing.

Kort, 45 tot 60 minuten. Geen tempo versngén
Ca. 60% van de hartfrequentie res@rfaes).

Lange duurtraining (DL-1)

Doel:

het trainen van vetverbranding alsmede pbbawen van een goed aerobisch

uithoudingsvermogen.

Frequentie:
Duur:
Intensiteit
Kenmerken:

1 4 2 maal per week.
Lang tot zeer lang, 60 tot 120 minuten.
60% tot 75% van de hartfrequentie mes¢éHFres), is ca. 78% van het omslagpunt.
Je kan het tempo heel lang volhouden.
Je hebt geen problemen met de ademhaling.
Je kan gemakkelijk praten tijdens de inspanningreanderbroken een heel verhaal vertellen.

Intensieve duurtraining (DL-2)

Doel:

Frequentie:
Duur:
Intensiteit

Het ontwikkelen van een hoog tempo gedurdawige tijd; verbeteren van het aerobe
uithoudingsvermogen.
1 & 2 maal per week.
middelmatig, 30 tot 60 minuten.
Ca. 65 tot 75% van de hartfrequensieree (HFres), is ¢. 85% van het omslagpunt.

Tempoduurtraining (DL-3)

Doel:
Frequentie:
Duur:
Intensiteit
Kenmerken:

Intervaltraining

Verbeteren van het aerobe uithoudingsvermoge
1 maal per week.
Maximaal 60 minuten.
Ca. 70 tot 80% van de hartfrequensieree (HFres), is ca. 93% van het omslagpunt.
Het tempo voelt ongemakkelijk aan, n@a&an het minimaal 30 minuten volhouden.
De adembhaling is vlugger en oppervlakkiger.
Praten wordt moeilijk, Slechts korte zinnen mesampauze zijn mogelijk.

Extensieve training (INE)

Doel:

Frequentie:
Interval:
Duur:
Intensiteit:
Kenmerken:

De snelheid rondom het omslagpunt verbeterehet vergroten van de maximale

zuurstofopname.
Maximaal 1 a 2 maal per week

1-5 minuten (kort); 3-15 minuten (lang)

30-60 minuten (kort); maximaal 60-80 minufimng)

80% tot 85% van de hartfrequentiereséHFres), is ca. 100% van het omslagpunt.
Een oncomfortabel gevoel.

Je kan het tempo slechts enkele minuten volhauden

Je ademt vlug en opperviakkig.

Praten is bijna onmogelijk, alleen het uitspreian enkele woorden is mogelijk.

Intensieve training (INI)

Doel:

Het vergroten van de weerstand tegen hodiezoewaarden, het aanscherpen van de snelheid
en het vergroten van het maximale zuurstofopnameagen.



Frequentie: Maximaal 1 maal per week

Interval: 15seconden (kort); 90 sconden (lang) paeize na elk interval.

Na elk interval moet de pauze zo lang zijn datheestel volledig is (HF 120bpm).
Duur: 10 minuten (kort) tot 40 minuten (lang)
Intensiteit: 90% en hoger van de hartfrequentievesgHFres), is ca. 103% van het omslagpunt.
Kenmerken: Je armen en benen voelen zwaar enjlpijidor ophoping van melkzuur.

Je ademhaling is zeer viug.
Praten is onmogelijk geworden.

Globale schatting van de trainingsintensiteiet d.nv. de HFmax

Omdat deze geschatte methode geen rekening hotdierfieheid en de rustpols van de loper, kan allgiggegaan worden
van een gemiddelde waarde (Vuistregel voor hetagpsint is +15 slagen onder HFmax).

De HFtrain wordt bij deze schatting afgeleid vamueximale hartfrequentie.

De formule: HFtrain = 0.75 x HFmax

De HFtrain als percentage van de HFres en van aeadRijn niet gelijk.

Hersteltraining 68% tot 73% van de HFmax
Duurloop 1 (lichte aerobe training) 73% tot 80&t\de HFmax
Duurloop 2 (matige aerobe training) 80% tot 8746 de HFmax
Duurloop 3 (intensieve aerobe training) 87% t8®Mvan de HFmax
Interval (weerstandtraining) 93% tot 100% varHfenax

De intensiteitschaal
De trainingsintensiteit kunnen we ook in een aartaks in te delen:

Zone Tempo Aantal looppassen nodig HF t.o.v.

voor 1 in- & uitademing omslagpunt
1 rustig 8410 50 tot 30 slagen per minuut lager
2 gemiddeld 6a7 30 tot 10 slagen per minuutrlgg@attempo)
3 vlot 546 10 tot 5 slagen per minuut lager
4 snel circa 4 +/- 5 slagen per minuut rondomlagmint
5 hard circa 3 5 tot 15 slagen per minuut hoger

Trainen in de juiste groep

Goepen moeten in principe zo ingedeeld zijn datextl van hetzelfde niveau met elkaar kunnen traiDins zowel in het
belang van de lopers zelf als van de begeleidersaitalleen effectief getraind worden als de lagehet tempo kan lopen
dat past bij zijn eigen niveau. In een te snelteprzal hij of zij al gauw een te hoog tempo moét@ien om de groep bij te
houden. Dat is niet verantwoord en vergroot de kenblessures. Ook het hierdoor ophouden van dgpgsoniet
bevorderlijk voor de andere atleten, zij moetem zjoa trainingsintensiteit aanpassen en dat kardaibedoeling zijn.

In een te langzame groep loopt men onder het pelig@niveau en heeft men veel minder profijt \dmaangeboden
training. Bovendien is de kans groot dat zij ofttef tempo in de groep gaat beinvioeden wat dan teréoste gaat van de
andere lopers. Het is daarom raadzaam door te strommar een hogere groep indien de ontwikkelingpaotlitie van de
betreffende atleet hiertoe aanleiding geetft.

Het is daarnaast natuurlijk altijd mogelijk om zidgjdelijk aan te sluiten bij een andere groep. Kat b.v. het geval zijn bij
het terugkomen van een blessure of het even rustagewillen doen.

Het geen zin hebben in de geplande training mag pea reden zijn om met een langzamere groep engaan.

De HF en ...

... Lichaamstemperatuur, omgevingstemperatuur en luchtvochtigheid

Een hoge omgevingstemperatuur en een hoge luchigbefdsgraad stellen hogere eisen aan het lichBéjft.de
inspanning gelijk, maar nemen temperatuur en/dftiachtigheid toe, dan stijgt de hartfrequentiedaalt het
prestatievermogen voor duurbelasting. De warmtédijlimspanning vrijkomt, leidt ondanks een verhdegvarmteregulatie
(transpireren) tot het verhogen van de lichaamseeatpur, die in extreme gevallen kan stijgen toCékius. Bij een
lichaamstemperatuur en meer kan een hitteberoetstaan. Belangrijke factoren daarbij zijn: eenénog
omgevingstemperatuur, hoge vochtigheidsgraad, genentilatie van het lichaam en niet voldoendelam in de uren
voorafgaand aan de inspanning.

In het algemeen zijn temperaturen tot 20 C gunatagy duurbelasting. Temperaturen tussen 25 en &degrCelcius zijn
gunstig voor prestaties die op snelkracht aankomen.

... Acclimatisatie aan warmte

Hoge temperaturen (in de tropen) gaan samen métagnluchtvochtigheid. Een acclimatisatieperiaddan noodzakelijk.
Bij sporten in een omgevingstemperatuur van 36egrddelsius kan het lichaam de warmte niet kwijtobdirect zonlicht
kan het lichaam zelfs nog extra verwarmd worderveBdien beperkt de hoge luchtvochtigheid de zweearaping.

Na een periode van acclimatisatie gaat het licheamer zweten, zelfs bij een lagere lichaamsterhparaHet moment van
koelen wordt daardoor vervroegd. Bovendien neenalcaimatisatie de hoeveelheid zout in het zweewvairdoor de
zoutbalans minder verstoord wordt.



Om goed te acclimatiseren is een periode van 8 tegken ideaal, maar een periode van 10 dagemisnaml nodig. In het
begin zal het volgen van het normale trainingsgogna niet mogelijk zijn vanwege de hittebelastbg.effecten van
acclimatisatie gaan in 4 tot 8 weken verloren @lsigt meer aan de hitte wordt blootgesteld.

... Hoogte
Na aankomst op hoogte daalt gedurende de eerstelanaistpols, daarna volgt een stijging. Na vgrlean circa 8 dagen
(afhankelijk van de hoogte) daalt de hartfrequewger tot de normale rustfrequentie.

... Jetlag

De meeste processen in het lichaam worden gestiubginvioedt door het dag- en nachtritme. Doophsseren van
tijdzones wordt dit dag-nachtritme verstoord, waardhet fysieke prestatievermogen enkele dageninderd.

Jetlag is een complex van klachten, veroorzaakt ttenosmeridiane vluchten, waarbij meerdere tij@=owman west naar oost
(en andersom) zeer snel worden gepasseerd. Oneaditye biologische klok (ritme van 24 uur) wordadkoor behoorlijk
ontregeld. Als men uit het vliegtuig stapt, kantditverschillende lichamelijke klachten leidenal=o

Algemene malaise en onwelbevinden;

Verstoorde slaap (in- en doorslaapproblemen);

Vermoeidheid overdag, in het bijzonder vermoeidersm;

Hoofdpijn;

Minder helder kunnen denken en beslissen;

Maagdarmstoornissen;

Stemmingsstoornissen (angst, neerslachtigheidkgdbikarheid);

Codrdinatieproblemen.

Het lichaam heeft in de praktijk meestal meer neomiet oostwaartse viuchten (Indonesié, China, Jafmnmet
westwaartse vluchten (VS). Dit komt doordat nadrdosten vliegen zorgt voor het korter worden varddg, hetgeen het
lichaam moeilijker vindt dan verlenging van de dhij het westwaarts vliegen). Sporters, die natemmsmeridiane viucht
binnen enkele dagen topprestaties moeten levesemek dus behoorlijke fysieke nadelen ondervindedezhalve
ondermaats presteren. Als vuistregel wordt aangidrodat per uur tijdsverschil 1 dag geacclimateevet worden.
Neem bij aankomst direct het dag-nachtritme vanidewe omgeving aan, want korte slaapjes tussendwtragen de
aanpassing.

Vliegt men van noord naar zuid (of andersom), zeafs Nederland naar Zuid-Afrika, dan passeert neamdijdzones en
hoeft men geen rekening te houden met verschijnsele jet lag. Alleen de vermoeienissen van dekdiis zullen dan
uiteraard van invloed zijn op de lichamelijke ersfelijke gesteldheid van de reiziger/sporter.

Het lichaam heeft een dag- en nachtritme, waardbenei inwendige processen cyclisch aangestuwndien. De
pijnappelklier in de hersenen speelt hierbij ediargrijke rol. In deze klier wordt de stof tryptafaomgezet in melatonine,
dat s'nachts wordt afgescheiden. Dit melatonirjethlan behoorlijke invioed te zijn op het slaapakdtme. Het wordt
vooral aangemaakt tijdens de duisternis en tijdlenslaapuren. Derhalve ontstaan er pieken in detisteap en afname
tegen de ochtend. De inwendige processen die poalttet dag- en nachtritme beinvioed worden:

* hartslag

* bloeddruk

* temperatuur

* productie van urine en ontlasting

* hormonen

* spierkracht

* reactietijd

* denkfuncties

* zuurstofopnamecapaciteit

Zo hebben registraties duidelijk uitgewezen datdaojbeeld de hartslag en de lichaamstemperatuandgdiens de slaap.
Genoemde systemen lopen vrijwel synchroon en #gnirrgesteld op zogenaamde Zeitgebers, zijnde, lrohaltijden
alsmede werk- en rustschema's.

Omgaan met jetlag. Jet lag zoveel mogelijk tracléeroorkomen begint feitelijk al bij de planningrvde reis:

De periode voorafgaande aan de reis dient men golilote slapen.

Voldoende acclimatisatietijd moet worden ingebowstlje aan te passen aan de omgevingstijd.

Dit betekent:

bij westwaartse vluchten: 3-6 dagen acclimatisatieuwen

bij oostwaartse vluchten: 6-11 dagen acclimatisabeuwen

Als vuistregel wordt gehanteerd: 1 dag aanpassingyerschreden tijdszone.

De laatste dagen voor vertrek het koffie- en thbagk het liefst staken.

Bij vertrek:

Het horloge op de locale tijd zetten van het lam@me naar toe reist.

Meteen gaan leven volgens de nieuwe tijd, d.wshat daar nacht is: slapen en het licht weren bebrolgordijntje van
de raampjes naar beneden en een maskertje vogedda®doen.

Kort na aankomst:

Slaapmanagement: indien men zich slaperig voeldageslapen. Overdag beperken tot 2 uur. Probear 8laap/nachtrust
te krijgen; niet kunnen slapen binnen 30 min.: dastaan.



Lichamelijke inspanning: sta 2 uur voor een gepéainelangrijke activiteit op; minder intensief tramde eerste dagen (=
blessurepreventief); niet kort voor het slapen gaanspannen.

Lichttherapie: d.w.z. overdag naar buiten.

Voedingstips:

Eiwitrijke voeding (vis, vlees, eieren, melkprodert} stimuleert de waakzaamheid.

Koolhydraatrijke voeding (aardappelen, spaghdtij,fsuit, pudding) stimuleert eerder de slaap.

Geen zware maaltijJden voor het naar bed gaan; hioegu lichte snack.

Adviezen m.b.t. genees- en genotmiddelen:

Alcohol vermijden, zeker voor bedtijd.

Cafeine (niet alleen in koffie, maar ook in theggan en cola) vermijden voor bedtijd.

Eventueel kunnen slaapmiddelen gebruikt wordembigapproblemen.

Nachtelijke slapeloosheid en slaperigheid overdamkn afnemen door toediening van melatonine. delaé staat niet
op de IOC-dopinglijst; Aanbevolen dosering = 5 igjur voor de nacht; 3 dagen lang, gerekend vastafdrtrek.

Verstoring van het slaap-waakritme is de belangtéloorzaak van jetlag. Als gevolg van traagherdd@inwendige klok
om zich aan de nieuwe tijd aan te passen, wordbiestatievermogen de eerste dagen negatief beth#en aantal
methoden kunnen de verschijnselen van jetlag tegengoals een juiste voorbereiding alsmede aangaasn het licht en
de voeding. De wetenschappelijke effecten van meiaé-tabletten zijn ondertussen dermate overtaigdat preventieve
inname wordt aangeraden. Het blijkt de duur vajetlag te kunnen bekorten van gemiddeld 4 naarg2nla

Noot: De oppervlakte van de aardbol is verdeelditd lengtegraden (=meridianen). Door het draaiendeaaardbol om de
zon, verplaatst het zonlicht zich in 4 minuten danene meridiaan naar de volgende. Binnen eeneauplaatst het licht
zich dus over 15 meridianen, hetgeen gelijk gessefdet 1 tijdzone. In totaal is de aardbol verdéel24 tijdzones.

Bron: Dr. Frank Backx, sportarts

... Infectieziekten

Voor een sporter kan een infectie grote negatiewelgen hebben. De man op kantoor, de winkelbediefiégen journalist
kan bij een fikse verkoudheid gewoon doorwerkeramen goede topprestatie wordt onmogelijk omdat he
prestatievermogen dan al gauw met circa 20 prdantzerminderen. Alleen door rust kan het lichaasl Berstellen. Een
wedstrijd of geforceerde training doet alleen memdere afbraak aan de conditie. Tijdens infeatieein die gepaard gaan
met koorts, neemt de per graad temperatuurverhatgrartfrequentie met 10 tot 15 slagen per mimeitOok in de
herstelperiode van de ziekte is de rustpols hadgerde hartfrequentie zich heeft hersteld kan vweet de training worden
begonnen op het niveau van hersteltraining endgifd naar het oude niveau worden opgevoerd.

... Overtraining

Indien de tijd tussen twee fysieke trainingen te isy zal het herstel onvoldoende zijn. Optimadentingsresultaten worden
dan niet behaald en er zal geen enkele vooruitgamden geboekt. Dit kan op termijn tot overtrainidheiden (overload).
Hierbij zullen naast fysieke overbelasting ook naémbelastingsverschijnselen kunnen gaan optreden.

Een geringe verhoging van de rustpols van 4 téa@es per minuut kan een teken zijn van onvollédigstel. Bovendien
loopt de hartfrequentie na inspanning minder srelg. Hierdoor kan overtraining in een vroeg stadopgespoord
worden. Het is dan wel noodzakelijk om andere aanoimen en ziektes met dezelfde verschijnselete @ituiten, zoals:
bloedarmoede (moeheid, hogere hartslag, mindestapies), infectieziekten (griep, ziekte van Pé&iff beginnende
suikerziekte, hart- en spieraandoeningen, welleealha een medisch onderzoek zijn uit te sluiten.

Symptomen van overtraindheid:

* slecht presteren * concentratiestoornissen
* minder zin om te trainen * slaapstoornissen

* gewichtsverlies * depressiviteit

* snellere vermoeidheid * hoofdpijn

* verhoogde rustpols * veel zweten

* verhoogde bloeddruk * diarree

* minder snel herstel na training

Een (conditie)trainingsdagboek kan uitstekendesdenbewijzen bij het vroegtijdig opsporen van ghijsselen van
overtraining. Zo'n dagboek vind je als Excell-bestaTSA-Conditie logboek.xls

Oorzaken van overtraining:

* te snel doorgevoerde verzwaring van de training
* onvoldoende herstel na trainingen

* te hoge intensiteit bij duurtrainingen

* na blessure of ziekte te snel intensief trainen

* yolgens een te strak schema trainen

... Roken

Een van de nadelige gevolgen van roken is de bjnem koolmonoxide (CO) aan de rode bloedlichaaspjénet bloed.
Dit heeft een grote invioed op het lichamelijkegtatievermogen. CO wordt circa 200 maal gemaklagligan de rode
bloedlichaampjes gebonden als zuurstof (02). Bgrewokers is vaak meer dan 15% van de rode btbedimpjes aan de



CO gebonden. Er is maar een hele kleine hoevee@@idodig om een grote daling van de zuurstofcagiasian het bloed
te veroorzaken. Inhalering van 1 sigaret heefyéslg dat 5% van de rode bloedlichaampjes aanQiev@rdt gebonden.
Door de sterke binding duurt het vele uren vood#a€O uit het bloed is verdwenen. Ook uitlaatgass@nauto’s bevatten
veel CO.

Op autosnelwegen worden concentraties CO van 5(pprts per milion) gemeten. Na 1 uur nabij de seglwerblijven,
kan de CO concentratie in het bloed oplopen tot\3&haf een CO gehalte van 6% in het bloed ontsta&iachten zoals
afname van het gezichtsvermogen, het reactievermegédet prestatievermogen. Het is daarom nietaredlgy te trainen
nabij druk verkeer.

... Vetrijke maaltijd

De laatste maaltijd voor een zware duurinspanrirgning/wedstrijd) kan het beste vet- en eiwitgjjn en
koolhydraatarm. Dus weinig zoetigheid, maar welfedmelet, kaas, vlees en yoghurt. Hierdoor ontstea verhoogd
vetgehalte in het bloed bij het begin van de ingpag samen met een relatief laag suikergehalteirbloed. Door deze
combinatie worden de spieren aangezet om meee wetrbranden. Deze methode doet het vooral goédngjg
duurinspanningen waar het tempo of de inspanniegatite groot is.

... Cafeine

Cafeine is een vaak gebruikte stof. Cafeine isdeopwekkende stof in een aantal frisdranken Zbats-Cola, Dr Pepper
en in de tegenwoordig populaire energiedrankjeRezh Bull - 2-3x zo sterk als een kop koffie. Hebigek van deze
energiedranken wordt afgeraden voor kinderen odddr6 jaar, cafeinegevoelige personen en persoataan alcohol- en
of drugverslavingverleden.

Hoewel mensen niet weten dat het een drug is waaarn verslaafd kan raken waarbij gewenning kareden, wordt ’s
ochtends dikwijls een kop koffie genomen om wakkenorden of krijgen sporters cafeine automatisnhém als ze een
sportdrankje drinken om de prestaties te verhogen.hoeveelheid cafeine in het lichaam vergroaeentratie
serotonine en dopamine. Dit zijn de zogeheten stagsmakers. Het plezierige gevoel na het drinkenkgdfie of het eten
van chocola komt door de twee neurotransmitters.

Inname van cafeine betekent automatisch dat esteffeullen optreden in het lichaam. Cafeine hamirienerge effecten: het
versneld de vetafbraak en het stimuleert het syisgharenuwstelsel. Het orthosympatisch zenuwstedsed wel
sympathisch zenuwstelsel genoemd, is het deel @aautonome zenuwstelsel dat de organen zodaniglbedt dat het
lichaam arbeid kan verrichten. De stofwisselintpét lichaam wordt met ongeveer 10 tot 20% gestierdleHet
orthosympatisch deel zorgt onder andere voor egeredartslagfrequentie, verwijding van de bloegivaih de spieren en
een hogere ademfrequentie, maar remt de spijsiverté/anneer het lichaam in rust is, wordt de spijgering actief.
Cafeine heeft in het lichaam een halfwaardetijdciesa 5 uur, dus wanneer je de dag om 8.00 uubeginnen met acht
koppen koffie, dan heb je om 13.00 uur nog steetl@uivalent van vier koppen koffie in je bloedy ©8 uur nog het
equivalent van twee koppen en wanneer je gaat ¢peokie) slapen is het alsof je net een kop kgffidronken heetft.

...Seks

In de (top)sport bestaan veel vooroordelen. Eenveaas het idee dat seks voor de wedstrijd fuisegbor mannelijke
sporters. Totale seksuele onthouding zou ongekieraadten oproepen. Gelukkig getrouwde topwielresipeesteren het
om gedurende 3 maanden geen enkele maal sekstierheb

Er zijn hartfrequentie registraties gemaakt tijdeeksuele activiteiten. Deze tonen aan dat egmavtij voor een gezonde
getrainde duursporter te vergelijken is met een liefgte duurtraining of hersteltraining.

Een logboek bijhouden: leuk en heel nuttig

Na een training wordt vaak een van de volgendeerragsteld: - "hoeveel km hebben we gelopen?" & lawd hebben we
gelopen?".

Afstand en snelheid worden blijkbaar gezien alstaar de effectiviteit van een training. Een beteraat is de intensiteit
waarmee gelopen is. Er zijn lopers die te intersfieéé extensief trainen. In het eerste gevaleiegn scala van blessures, in
beide gevallen blijven de prestaties achter biyelvachtingen. Trainen met de juiste intensitedus belangrijk.

Een logboek is niet alleen leuk omdat je na eetahgren eens terug kunt lezen wat je indertijdtlgelopen, maar ook
nuttig, omdat je nu de ontwikkeling in je trainiag prestatielopen kunt volgen. Bovendien zijn plgegevens beschikbaar
voor medisch en trainingstechnisch advies. Bijveelt in geval van overbelastingsblessures, weegjke trainingsarbeid
tot die blessure heeft geleid. Verder is het eemigghulpmiddel om vast te stellen of je de gepéatrdiningsarbeid ook
daadwerkelijk hebt verricht.

Zo kun je er ook achter komen of er perioden inj&at zijn, waarin je altijd minder presteert. Biprbeeld omdat het in
verband met een beurs druk is op je werk.

Van elke training noteer je de volgende gegevens:
Je gewicht, HFrust, HFmax, de dag en tijdstip viegtr, de inhoud van de warming-up, cooling-down da@tal km's, de
tijd, de HFtrain, de HFherstel na 2 en 5 minutgjzonderheden, bijvoorbeeld nieuwe loopschoenedraitke dag op het



werk, enz. en het verloop van de trainingen. Jé¢ kart aangeven hoe je je in de betreffende weekdeo(goed,

ontspannen, moe, grieperig, enz.). Om een comptstl te krijgen is het ook belangrijk een aantgigte maken van

andere (lichamelijke) bezigheden zoals zwaar wédadere sporten. Voor diegene die het graag apdgputer willen

bijhouden is er voor hen die over excel beschikkenmogelijkheid tot het downloaden van het Exastand:
TSA-Conditie Logboek.xIs maar het kan ook heel eenvoudig in een schrift.

Een schema als je wilt beginnen met fysieke traingn

De opbouw van de training gericht op fysiek uithimgdvermogen is globaal gebaseerd op het gegeveandand die
gezond is en verder geen loopervaring heeft, naweg 10 weken een half uur lang onafgebroken ioeien hardlopen.
Let wel, iedereen traint verschillend. Wat voored® gemakkelijk vol te houden is, is voor een aatleen grote opgave. In
het begin zal spierpijn er ook bij horen. Dit ismaal en herstelt vanzelf. Het komt voort uit eiénadie waarin het lichaam
vreemd is aan dit soort activiteiten. Onderstaatéma is dan ook slechts een voorbeeld met eenmaite langzamere
opbouw. Leg de nadruk op ontspannen bezig zijnmNezoral voldoende tijd om het programma rustiguenen
afwerken, dus nooit even snel trainen.

Als het programma door ziekte of iets anders omdésm wordt, begin dan niet waar je opgehouden, lmeaar ga een
aantal stappen terug in het schema. Het programima3i fases onderverdeeld. Dit lijkt lang maarmete tijd. Hart en
longen passen zich snel aan, maar de spieren,a@mien pezen hebben meer tijd nodig.

leder persoon is uniek en heeft een eigen opbouignGebruik dit schema daarom soepel. Gaat hekeenniet zo
lekker, doe de training dan rustig of wandel danirg helemaal. Erg belangrijk is de regelmaat.bleey daarom zoveel
mogelijk te gaan. Maar hou het ontspannen!

Week 1

Training 1: 6 x 1 minuut hardlopen, afgewisseld ghetinuten wandelen.
Training 2: 30 minuten stevig wandelen.

Training 3: 45 minuten rustig wandelen.

Week 2

Training 1: 8 x 1 minuut hardlopen, afgewisseld ghetinuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 45 minuten rustig wandelen.

Week 3

Training 1: 10 x 1 minuut hardlopen, afgewisseld theninuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 45 minuten rustig wandelen.

Week 4

Training 1: 6 x 2 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten wandelen.
Training 2:45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 8 x 1.5 minuut hardlopen, afgewissekt &minuten wandelen.
Week 5

Training 1: 8 x 2 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 10 x 1.5 minuut hardlopen, afgewissakt 2 minuten wandelen.
Week 6

Training 1: 6 x 3 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten hardlopen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 8 x 2 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Week 7



Training 1: 8 x 3 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 10 x 2 minuten hardlopen, afgewisselt Biminuten wandelen.
Week 8

Training 1: 6 x 4 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 6 x 3 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten wandelen.
Week 9

Training 1: 6 x 5 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Training 2: 45 minuten stevig wandelen.

Training 3: 6 x 4 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Week 10

Training 1: 3 x 8 minuten hardlopen, afgewisseld gminuten wandelen.
Training 2: 8 x 2 minuten hardlopen, afgewisseld thminuten wandelen.
Training 3: 5 x 5 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten wandelen.
Week 11

Training 1: 3 x 10 minuten hardlopen, afgewisselt Biminuten wandelen.
Training 2: 6 x 3 minuten hardlopen, afgewisseld inminuut wandelen.
Training 3: 15 minuten hardlopen.

Week 12

Training 1: 2 x 15 minuten hardlopen, afgewissett Biminuten wandelen.
Training 2: 60 minuten stevig wandelen.

Training 3: 6 x 5 minuten hardlopen, afgewisseld tnminuten hardlopen.
Week 13

Training 1: 20 minuten hardlopen.

Training 2: 6 x 5 minuten hardlopen, afgewisseld inminuut wandelen.
Training 3: 3 x 10 minuten hardlopen, afgewissett Biminuten wandelen.
Week 14

Training 1: 25 minuten hardlopen.

Training 2: 3 x 10 minuten hardlopen, afgewisse&t fnminuut wandelen.
Training 3: 25 minuten hardlopen.

Week 51

Training 1: 30 minuten hardlopen.

Training 2: 30 minuten hardlopen.

Training 3: 30 minuten hardlopen.

Calorie-verbruik in rust (BMR)

De hoeveelheid energie die een lichaam per dagliadige rust verbruikt wordt aangeduid met de t&pasaal
metabolisme" of afgekort BMR (Body Metabolism Ratd¢t basaal metabolisme is ongeveer 70 cal/hpwateenkomt
met ongeveer één cal/uur per kilogram lichaamsdewitet BMR kan je berekenen.

De verbeterde Harris-Benedict rekenformule

Mannen (13.379 x gewicht) + (4.779 x lengte) 677. x leeftijd) + 88.362 = cal/dag

Vrouwen (9.247 x gewicht) + (3.098 x lengte) +3@D x leeftijd) + 88.362 = cal/dag
Gewicht in kg
Lengte in cm
Leeftijd in jaren

% of Basal Metabolic Rate

30} :

Proteins

7 Carbohydrat
SiBoHyRwe De stofwisseling veranderd op verschillende tipséin,

afhankelijk van het soort voedsel inname.

10
Proteins = eiwitten
. Carbonhydrate = koolhydraten
1 2 3 4 7 Lipids = vetten

hours following the meal

PAL-waarden

De energiebehoefte hangt af van de lichamelijkwiteit. De mate van lichamelijke activiteit kan wd@n omschreven met
de zogeheten PAL-waarde, waarbij PAL staat vooy&Rtal Activity Level'. De PAL-waarde is de factaaarmee de
basaalstofwisseling moet worden vermenigvuldigdhattotale energieverbruik per dag te berekenen.

De PAL-waarde varieert van 1,2 bij zeer inactiegespnen tot 2,4 bij zeer actieve personen.

« bij de hele dag slapen is het PAL getal 1.



« een weinig actieve leefstijl (zittend werk met migibeweging in de vrije tijd), tot 50 jaar een P¥n 1,5.
« volwassenen tot 50 jaar, 1,6.

« tot 50 jaar die lichamelijk wat actiever zijn, eRAL-waarde van 1,7.

« een leeftijd van 50-70 jaar een PAL van 1,4.

« vanaf 70 jaar een PAL van 1,3.

Voor iedere 4-5 keer per week intensief sporterugattie 30-60 minuten kan er 0.3 bij de PAL waargigeteld worden.

Het totaal energieverbruik in calorieen per dagekjk aan de BMR x PAL
BMR = Basic Metabolic Rate
PAL = Physical Activity Level
Rekenvoorbeeld:
lemand van 40 jaar, 75kg zwaar, met een weinigeaetieefstijl (zittend werk met weinig bewegingdia vrije tijd):
[370 + (21.6 x 75)] x 1.2 = 2388 calorieen per dag.

Bovenstaande berekeningen zijn eenvoudig uit teevomet de app.BMR-PAL Berekening.xls



Conconi Testresultaten

Afsrt\??rd n Tijd in sec. Hartfrequentie | Snelheid in Km/uur Opmerkingen

_
0
200
400
600
800
1000
1200
1400
1600
1800
2000
2200
2400
2600
2800
3000
3200
3400
3600
3800
4000




HF

220

Conconi Grafiek

210

200

190

180

170

160

150

140

130

120

110

100

90

&0

70

10

12

14

16

18
Snelheid

20

21




Advisering over geschiktheid en prestatiebevorderig (sportmedisch onderzoek): Sportgeneeskunde Woende
ledereen wil het maximale uit zijn sport halen eaand bezig zijn. Maar niets is voor een sporteverwelend als
gehinderd worden door een blessure. Snelle diagerosen deskundige behandeling bieden dan uitkomst.

Hiervoor kunt u terecht bij Sportgeneeskunde Wagrdentrum voor sport, bewegen en gezondheid. i@atgeneeskunde
er alleen voor topsporters is, is een misvattindeteen kan profiteren van de sportspecifieke keemimedische
deskundigheid van de sportartsen.

U kunt terecht bij de volgende sportartsen:

Mw. C.M.M. Dijkers

Mw. M.G.C. van Rooijen (zelf actief luchtpistoolsdter op nationaal niveau en begeleidend arts eamtppische team op
de Olympische Spelen 2009 in Peking).

Dick van Zuijlen - Praktijkmanager (en fysiek trairvan de kernploegen van de KNSA)

Deze sportartsen werken nauw samen met anderakgteci zoals (sport)fysiotherapeuten, (sport)siiéti en
(sport)psychologen. Door deze manier van werkerdinde aanwezige medische kennis optimaal gebunvdelduw
diagnose, behandeling en begeleiding. Verder wezkesmamen met de afdeling sportgeneeskunde vabM& Utrecht op
het gebied van wetenschappelijk onderzoek, de bielijed) van co-assistenten, onderwijs en waarnemijrgfwezigheid.
Naast blessureconsulten kunt u bij deze sportadskrierecht met vragen over welke sport voor wlg&sis. Er zijn
diverse onderzoeksmogelijkheden om hier een gedadp@as over te geven. De onderzoeksmogelijkheijlemangepast
aan sportintensiteit en leeftijd en kunnen ondeleas bestaan uit een hartfilmpje, longfunctietesten uitgebreid
onderzoek van het houdings- en bewegingsapparagremspanningstest. Deze test analyseert de djeemisrisico’s en
geeft aanwijzingen over het verbeteren van uw dandi

Voor meer informatiewww.sportgeneeskundewoerden.nl

Bezoekadres: Postbus:
Zaagmolenlaan 12 Postbus 8000
3447 GS Woerden 3440 JD Woerden

Telefoon Afsprakenbalie: 0348 - 42 78 80.
Telefoon Assistente: 0348 - 42 78 20

SPORTGENEESKL

Bronnen voor dit artikel:

De reader “Trainingsleer en schietsport” door Diek Zuijlen, praktijkmanager Sportgeneeskunde Warerdn fysiek
trainer van de kernploegen van de KNSA

Het boek “Het nieuwe basisboek training” Door G.JJdnssen, uitgeverij Kosmos Sport, ISBN 90-2152880

De Conconitest algemeen, door Jan van den Bosch

Trainen met een hartslagmeter, door Hans Reitzema

De relatie melkzuur en hartslag, HCS-systems BV

Hartslagmeting, Fysiotherapie Daalmeer

Hartslag en Logboek, door: Marcel Kemper, Hermamper & Leo Tolboom

Noot van de schrijver
Alle artikelen op de site van Schutterssupportdasuit theorie kennis die in de praktijk getesofaiit praktische kennis
en ervaring die getoetst is aan de theorie.
Hoewel ik al langere tijd van plan was om een aftier conditie training voor schutters te scheijyweerhield een tekort
aan medische kennis mij hiervan, tot ik bij to@matontact kwam met Ria van Rooijen — sportartsherden aan de
KNSA, en werkend bij het sportmedisch centrum inefden. Na het stellen van vragen over mijn hogtskagy tijdens mijn
hardlooptrainingen onderging ik in Woerden een spedische keuring (0.a. een ergospierometrisch tesarna een op
mijn persoonlijke fysieke situatie gebaseerd tragsadvies volgde. In de daaropvolgende maand eed®emijn conditie
sneller en beter dan in alle 25 jaren daarvoon thgeluk en op gevoel mijn bene uit mijn lijf &
Dat de trainingsopbouw, zoals in dit artikel besglen wordt, bij in de meeste andere sporten ahabme eeuw of langer
perfect werkt, wordt als doodnormaal ervaren. RatMoor de schietsport ook perfect werkt heb ikzelfiaan den lijve
kunnen ondervinden. Ik raad dan ook iedere seriewzistrijdschutter aan om bij een sportmedischraentnet als ik
gedaan heb, een sportmedische keuring met pergotainingsadvies aan te vragen.
Minder (intensief) kan inderdaad een veel betailtaat opleveren!

AB Thijsse

Copyright © Revisie augusTQs 2015 Thijsse Schietsport Advies.
Alle rechten voorbehouden



