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Efficiënt naar de top

×

�  Marcel Schmitz 

�  Inspanningsfysioloog / Bewegingswetenschapper 
(M.Sc.) 

�  Parttime IC/CCU-verpleegkundige 

�  Wetenschap en praktijk verbinden 

�  Relatie cognitie en motoriek / bewegen 

�  Hoe eerder kinderen kunnen staan, hoe beter cognitie 
op latere leeftijd 

�  Dezelfde neurale circuits in de Prefrontale cortex 
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�  Relatie cognitie en motoriek en bewegen 

�  Hoe eerder kinderen kunnen staan, hoe beter cognitie 
op latere leeftijd 

�  Dezelfde neurale circuits in de Prefrontale cortex 

�  Ook dementen laten bewegen laat goede resultaten 
zien! 

•  Belastbaarheid: VO2max, 
maximaal vermogen, medische 
check

•  Omslagpunt / trainingszones
•  Fatmax

Ook bij losse 
inspanningstesten vergoeding 
via zorgverzekeraar mogelijk! 
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Efficiënt naar de top

High Intensity Interval Training (HI-IT)
Klimtraining

Duur Interval 

80 % 20 % 

50 % 50 % 

20 % 80% 

Uit ‘Wielrennen en wetenschap’, Tim Takken 2006
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•  Wetenschappelijk bewezen effectief! 

•  Korte periodes van inspanning op hoge intensiteit 
worden afgewisseld met periodes van relatieve rust 

•  Het herhaaldelijk activeren van de achterliggende 
fysiologische systemen 

•  Trainingseffect met zowel aerobe als anaerobe 
effecten!! 

 

Verhoogde aanmaak en verhoogde 
oxidatieve capaciteit van de 
mitochondriën oftewel de 

energiefabriekjes 

 

 

= Duurtraining (Groene gebied) 

 

 

= Intervaltraining (Rode gebied) 

= duurtraining + intervaltraining in 1!! 

Dus: efficiënt  

�  Intensiteit ligt op 90-100% van de VO2max 

�  Goede warm up! 

�  Duur: 2 tot 5 minuten voor de geoefende 
sporter (30sec voor de beginner?) 

�  Aantal minuten is de beperkende factor: 
30min in totaal! 

�  Ook in 1e deel rustperiode hoge VO2-
waarden, telt ook mee in 30min 
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�  Hoe vaak? 

�  Bijv. 4x2min, 6x4min 

�  In beginsel 4 intervallen en uitbouwen naar 6 

�  Maar 10 korte intervallen kan ook, bijv. 10x2min 

�  1:1 tot 2:1 

�  2 minuten is maximaal 

�  Bij korte intervallen is daarom de 1:1 verhouding het 
meest optimaal 

�  Bij langere intervallen (bijv. 4 minuten): 2 minuten 
rust 

�  Actieve rust 

�  In recovery tempo of  D1 

HIIT: 5 x 4min
Maandag na zwaar weekend…
Het werd 4 x 4min en 1 x 3,5min…

VO2 max zone: 286-326 Watt
Interval 1 2 3 4 5 

HF 156 163 166 165 170 

Wattage 

Interval 1 2 3 4 5 

HF 156 163 166 165 170 

Wattage 301 299 291 289 284 
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�  Eerst gedegen basis met D1, D2, D3 

�  Dan paar keer HI-IT (1 keer per week) 

�  4 weken cyclus: 
�  Week 1: 5x HI-IT (aangevuld met duurtraining) 

�  Week 2: herstelweek met 1x HI-IT (duurtraining ook 
minder) 

�  Week 3: 1x HI-IT (nadruk op duurtraining) 

�  Week 4: 1x HI-IT (nadruk op duurtraining) 

�  Cyclus weer herhalen 

Bron: TopSport Topics

�  Interval rondom omslagpunt / anaerobe drempel 

�  Langere intervallen mogelijk 

�  Pauzes: circa de helft van de inspanningstijd 

Steven Lammerink, Cyclingteam Jo Piels
Uit ‘Wielrennen en wetenschap’, Tim Takken 2006

�  Houding bij klimmen is anders dan op het vlakke 

�  Dus klimvezels trainen! 
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