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Oorzaken blessures

·Exogene factoren

·Endogene factoren



Exogene factoren

·Sportbelasting (kracht, duur, snelheid)

·Intensiteit belasting (duur, frequentie)

·Contactsport

·Materiaal

·Accommodatie

·Omstandigheden (begeleiding, stressfactoren)

·Voeding

·Dranken



Vochtverlies

Dorstgevoel vanaf 2 % vochtverlies



Vochtopname

·1 liter isotone dorstlesser per uur (60 gr koolhydraten/ uur)

·Koolhydraten : vetten

·Laatste 3-5 min voor inspanning nog 150-300 ml water of 
dorstlesser opnemen

·Na inspanning 150% opnemen

·Herstelvoeding na inspanning eerste 30 minuten

·Voorbeeld:

Wielrennerster 65 kg voor training (3 uur) en direct daarna 
63,5 kg = 1,5 kg of liter

Tijdens training 2 x 750 ml dorstlesser = 1,5 liter

Totale vochtverlies 3,0 liter



Endogene factoren

·Leeftijd

·Geslacht

·Lichaamsbouw

·Talent

·Mentaliteit

·Conditionele eigenschappen

·Leefwijze



Training

·Bepalen maximale hartslag

·Hartslagmeter

·Trainingsschema (werken met blokken)

·Hoge trapfrequentie voor klim



Maximale hartslag



Belasting/belastbaarheid

belastbaarheid belasting

Evenwicht

belasting

belastbaarheid

Overbelasting üüüblessures

Rusthartslag meten






