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Even voorstellen

e Marcel Schmitz, inspanningsfysioloog
o |C/CCU-verpleegkundige

« 2003 — 2007 Bewegingswetenschappen

Universiteit Maastricht
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Training = het systematisch toedienen van
prikkels om prestaties te verbeteren

» Eerst afbreken, daarna opbouwen en beter worden

» Adaptatie door overload



Voorbereiding
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Voorbereiding 2upeort 3

e Hoe lang vantevoren starten met trainen?
Januari / februari

* Hoe vaak per week?
2 a 3 keer per week

 Per training variéren in omgeving en tempo:
« Korte training met hoger tempo
« Lange training met lager tempo

e Paar lange trainingen (  40km)

 Laatste week: weinig trainen

e Links of rechts?
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Kramp voorkomen?

 Goede getraindheid
 Vermoeidheid uitstellen / voorkomen
e Voeding

» |sotone sportdrank

Sportgericht, 2010; nr. 1
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Waarom een sportkeuring?

Gezondheidsrisico’s in kaart brengen

(Risico op) blessures in kaart brengen

 Testen basisconditie

Lichamelijke gesteldheid:
e Hart

e Longen

* Lichaamssamenstelling

e Etc.
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» Acute hartdood, helaas niet altijd te voorkomen

« Wel mogelijlk om de kans hierop te verminderen, door
een adequate sportkeuring!!!!



Twee doden bij Vierdaagse

Rotterdam, 18 juli 2006. Tijdens de eerste dag van  de Vierdaagse in Nijmegen zijn
twee deelnemers overleden. Dertig mensen zijn in he  t ziekenhuis opgenomen, vijf
van hen moesten worden gereanimeerd. Meer dan 300 m  ensen werden onwel als
gevolg van het zeer warme weer. De organisatie bera  adt zich vanavond over de
voortgang van het wandelevenement.
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Meerdere keuringen! De belangrijkste:

« BSMO+ (Basis + SportMedisch Onderzoek)

e GSMO (Groot SportMedisch Onderzoek)



BSMO+

Lengte, gewicht, Body Mass Index (BMI)
Vetpercentage en buikomvang
Bloeddruk

Urinetest en ogentest

Longfunctie

Rust-ECG (hartfiimpje)

Bloedafname (cholesterolprofiel, (gemiddelde) glucos e, Hb, nierfunctie en

leverfunctie)

Algemeen lichamelijk onderzoek door de sportarts






Inspannings-ECG
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Tijdens de Kennedy-mars

 Kleding?
o Zweetshirt
e Bescherming tegen zon
 Goed schoeisel en goede sokken
e Aanpassen aan weersomstandigheden

e Tempo?
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Energiebalans

Energie-verbruik per uur

Per kg Bij 60 kg
Wandelen
(3km/u) 2,50 kcal 150 kcal
Wandelen
(4km/u) 3,25 kcal 195 kcal
Wandelen
(5km/u) 4.00 kcal 240 kcal
Wandelen
(6km/u) 5,00 kcal 300 kcal




Na Kennedymars???




