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Opzet Opzet clinicclinic

ÅÅTheoretische introductie:Theoretische introductie:

ïïInspanningsfysiologieInspanningsfysiologie

ïïMeten van de inspanningMeten van de inspanning

ïïBasisprincipes trainingBasisprincipes training

ïïTrainen met een hartslagmeterTrainen met een hartslagmeter

ÅÅSpinning trainingSpinning training
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Training

ÅBij een uitgebalanceerd trainingsschema 

train je alle energiesystemen en 

inspanningsniveauôs die voor een 

bepaalde specifieke activiteit noodzakelijk 

zijn.
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Kwantificeren van de inspanning

ïGevoel

ïStopwatch

ïHartslagmeting

ïAdemanalyse

ïLactaatmeting

ïVermogensmeting
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Inspanningsfysiologie

ÅTrainingsleer

ÅHoe functioneert het menselijk lichaam 

tijdens inspanning?
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Energiesystemen

ÅPCr systeem

ïFosfocreatine systeem

ÅAeroob

ïVerbranding van koolhydraten

ïVerbranding van vetten

ÅAnaeroob

ïVerbranding van koolhydraten

ï(anaerobe glycolyse)
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Energiesystemen tijdens 

inspaning

Uit:Takken 

2008
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Aeroob systeem

ÅInspanningen in deze intensiteitszone 

kunnen in principe oneindig lang worden 

volgehouden

ÅBalans tussen energieproductie en 

energiegebruik
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Aeroob systeem

ÅVerbranding van koolhydraten en vetten 

met behulp van zuurstof

ÅLage intensiteit Vetten

ÅHoge intensiteit Koolhydraten
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Anaeroob systeem

ÅVerbranding van vetten zonder zuurstof

ÅAfvalstoffen (lactaat) hinderen de 

stofwisseling en spierwerking.

ÅBeperkte duur.

ÅHF reflecteert niet volledig de geleverde 

belasting
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Spiervezeltypering

ÅSlowtwitch

ï(type I)

ÅFasttwitch

ï(type IIa, type IIx)

ÅVerschillend per sport en 

per individu


