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Oorzaken blessures
Vochtverlies

Training

Belasting/ belastbaarheid
Stablliteit

Overbelastingsklachten



Oorzaken blessures

9,




Sportbelasting (kracht, duur, snelheid)
Intensiteit belasting (duur, frequentie)
Contactsport

Materiaal

Accommodatie

Omstandigheden (begeleiding, stressfactoren)
Voeding

Dranken



Vochtverlies

Zweetverlies Effect op prestaties
percentage van het lichaamsgewicht
1% Negatief effect op de stofwisseling
2% Verminderde thermoregulatie
Vermindering van duurvermogen
3% Verregaande afname van duurvermogen
4-6% Vermindering van kracht
Verregaande afname van duurvermogen
>6% Bij verregaande uitdroging:
- Kramp
- Uitputting
- Bewustzijnsverlies
-  Coma
- dood

Dorstgevoel vanaf 2 % vochtverlies




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

TijJdens training 2 x 750 ml dorstlesser = 1,5 liter
Totale vochtverlies 3,0 liter



Leeftijd

Geslacht

Lichaamsbouw

Talent

Mentaliteit

Conditionele eigenschappen
Leefwijze



Bepalen maximale hartslag

Hartslagmeter \

Trainingsschema (werken met blo

Hoge trapfrequentie voor klim




Maximale hartslag

INTENSITY EXAMPLE
TARGET IONE % OF HR e DURATIONS PHYSIOLOGICAL BENEFIT / TRAINING EFFECT

intarvats = Tones the neuromuscular system
m 90 - HI-II-EI': Bsec-3min > Increases maximum sprint Tace speed

irtarvals = [ncreasas anaarobic tolarance
2 - 12 min > Improves high speed andurancs

| intarvals > Enhances aarobic power
m H-Nx B-45 min = Improves blood circulation
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B0 - 30%

50 - BOY. 0 - Bl = Helps and spesds up racovery after
' minutas heavier exercises




Belasting/belastbaarheid

belastbaarheid

belastbaarheid belasting

belasting

Evenwicht Overbelasting U G UGblessures

Rusthartslag meten
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