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http://www.tentusscher.nl/
http://www.axis.nl/
http://www.ketelaar.nu/
http://www.fizik.it/
http://www.kuipersbouwbedrijf.nl/
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Wy periommens Opzet clinic

A Theoretische introductie:
I Inspanningsfysiologie
I Meten van de inspanning
I Basisprincipes training
I Trainen met een hartslagmeter

A Spinning training
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A Bij een uitgebalanceerd trainingsschema
train je alle energiesystemen en
l nspanni ngsniveauos
bepaalde specifieke activiteit noodzakelijk
zijn.

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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N == KWantificeren van de inspanning

I Gevoel

| Stopwatch

I Hartslagmeting

I Ademanalyse

| Lactaatmeting

" Vermogensmeting

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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|y Devioomen Inspanningsfysiologie

A Trainingsleer

A Hoe functioneert het menselijk lichaam
tijldens inspanning?

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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A PCr systeem
| Fosfocreatine systeem

A Aeroob

I Verbranding van koolhydraten
I Verbranding van vetten

A Anaeroob
I Verbranding van koolhydraten
I (anaerobe glycolyse)

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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Figuur 3.1 Het samenspel van de energiesystemen tijdens inspanning.

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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o g Aeroob systeem

A Inspanningen in deze intensiteitszone
kunnen In principe oneindig lang worden
volgehouden

A Balans tussen energieproductie en
energiegebruik

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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A Verbranding van koolhydraten en vetten
met behulp van zuurstof

A Lage intensiteit  Vetten
A Hoge intensiteit Koolhydraten

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands
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T R Anaeroob systeem

A Verbranding van vetten zonder zuurstof

A Afvalstoffen (lactaat) hinderen de
stofwisseling en spierwerking.

A Beperkte duur.

A HF reflecteert niet volledig de geleverde
belasting
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T Spiervezeltypering

A Slowtwitch

I (type I)
A Fasttwitch

I (type lla, type lIx)

A Verschillend per sport en
per individu

Roessingh Research and Development, Enschede, the Netherlands



