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[bookmark: _Toc484170910]Voorwoord
Vanuit de opleiding Sportkunde (voorheen SGM) hebben we als blokopdracht het Run Bike Run verslag maken. Dit verslag bestaat uit het maken van een training- voeding en vochtplan voor een sporter die vervolgens aan de Run Bike Run gaat deelnemen. De sporter waarvoor ik deze schema’s heb opgesteld is Marc. Het is de bedoeling dat de coach leiding geeft aan de sporter om hem optimaal voor te bereiden voor de Run Bike Run. Door een training- voeding en vochtplan op maat te maken voor de sporter is het gewenste resultaat de doelstelling die de sporter heeft, de coach vervult hierin de leidende rol. In overleg met de Run Bike Run docent Sybren Mulder heb ik mijn Run Bike Run verslag mogen maken voor mijzelf. Dit met als reden dat mijn Run Bike Run partner van de eerste kans is gestopt met de opleiding. Door een gecrashte harde schijf heb ik de eerste twee kansen van vorig jaar niet kunnen inleveren maar met veel moeite mijn verslag nog weten te redden.
Om een goede start te kunnen maken met op maat gemaakte schema’s is het van belang een goede beginsituatie te krijgen van de sporter. Dit is gebeurt door middel van een intakeformulier, dagboeken ,een driedaagse dagboek van het voedingspatroon, een fietstest (anaerobe drempel) en een climaxloop. 
Nadat de beginsituatie goed in kaart is gebracht wordt het training- voeding en vochtschema opgesteld die het beste aansluiten bij de sporter om de doelstelling te kunnen bereiken. Vervolgens ga je deze schema’s daadwerkelijk uitvoeren en train en begeleid je als coach de sporter. 
Deze opdracht heb ik met succes kunnen maken door de lessen van Rob van der Sleen, Hans Oljans en Sybren Mulder.
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[bookmark: _Toc484170912]Inleiding
Dit Run Bike Run verslag bestaat uit een analyse van de sporten fietsen en hardlopen, een intake met de sporter en een persiodiseringsplan. De aandacht gaat voornamelijk uit naar het periodiseringsplan, dit zijn namelijk de trainingen per week met een voeding en vochtschema die de sporter moet volgen om het gewenste resultaat te kunnen bereiken. 
Alle trainingen zijn door de coach uitgevoerd bij de sporter en heeft hierin een begeleidende rol aangenomen. Deze trainingen zijn erg persoonlijk en op maat gemaakt voor de doelstelling die de sporter wil behalen.
De begeleiding die wordt toegepast tijdens de Run Bike Run lijkt erg veel op personal training. Deze begeleiding is niet gebaseerd op een bestaand persoon, maar is de manier waarop ik zelf begeleid. Ik doe alles op een rustige manier, maar probeer toch gebruikt te maken van controle.
























[bookmark: _Toc484170913]Hoofdstuk 1: Analyse Sporten
Om tot een goed periodiseringsplan te komen is het noodzakelijk om te weten wat er getraind moet worden om zo het gewenste doel te behalen. De sporten waaruit de ‘Run Bike Run’ bestaat zijn: hardlopen en fietsen.
Om de testpersoon in deze sporten zo specifiek mogelijk te laten trainen is het belangrijk om te weten hoe er getraind dient te worden en welke trainingsprikkels tot resultaat leiden. Verder is het van belang om te weten welke spieren verantwoordelijk zijn voor de bewegingen  ‘hardlopen en fietsen’ .
[bookmark: _Toc484170914]1.1 Fietsen
[image: ]Iedere sport vraagt om haar eigen specifieke spieren en spiergroepen om op deze manier een maximale prestatie te kunnen leveren. Bij fietsen wordt er voornamelijk gebruik gemaakt van de spieren die zich bevinden in de heupen en in de benen. Wat belangrijk is bij fietsen is dat men de spieren gebruikt om de trappers rond te krijgen, dit gebeurt met een bepaalde kracht om op deze manier vooruit te kunnen komen. Hieronder een plaatje met de belangrijkste spieren tijdens het fietsen.
· Gluteus Maximus  (Grote bilspier)
· Quadriceps (bovenbeenspieren voorzijde)
· Hamstrings (bovenbeenspieren achterzijde)
· Triceps surae (kuitspieren)
[image: ]

												     		       
	

																 
	 (bron: The5kRunner, Which muscles do work?)	   






[bookmark: _Toc484170915]1.1.1 Techniek fietsen
Bij een juiste techniek zijn er twee zaken belangrijk, dit zijn: houding en de instellingen van de fiets. Hieronder wordt per onderdeel uitgelegd wat er bedoelt wordt.
· Houding:  Het is belangrijk dat men met een rechte rug op de fiets zit. Gebeurt dit niet is de kans groot dat men last krijgt van de rug. Wanneer de sprint wordt ingezet kan men voorover buigen en met de armen op het stuur leunen. 
· Instelling fiets: Het is van belang dat het zadel op heuphoogte zit, dit kan gerealiseerd worden door het been 90 graden te heffen en het zadel precies op de hoogte van het scharnierpunt in te stellen. Om te controleren of de fiets goed is ingesteld moet de fietser op de fiets zitten. Wanneer de trapper helemaal beneden is moet de knie van de fietser iets gebogen zijn en niet op slot of wanneer er sprake is van een hyperextensie (overstrekking
[bookmark: _Toc484170916]1.2 Lopen
Om het hardlopen te kunnen verbeteren is het van belang om te weten welke beweging er wordt gemaakt en welke spieren hierbij actief zijn. Hieronder staat in de afbeelding vermeld welke (hoofd)spieren actief zijn tijdens het (hard)lopen.
De belangrijkste spieren die belangrijk zijn voor het (hard)lopen zijn:
· [image: ]Illipsoas (Heupspier)
· Gluteus Maximus (Grote bilspier)
· Quadriceps (Bovenbeenspieren voorzijde)
· Hamstrings (Bovenbeen spieren achterzijde)
· Triceps Surae (Kuitspieren)
· Tibialis Anterior (Scheenbeenspier)












[bookmark: _Toc484170917]1.2.1 Techniek lopen
[image: ]Voor een goede loopanalyse is het belangrijk er bewust van te zijn dat ‘lopen’ verschillende fasen herkent, deze fasen samen noemt met de loopcyclus.








HS = heel-strike. Dit is het moment dat de hiel na de zwaaifase weer contact maakt met de grond.
FF = foot-flat. De voet staat nu plat op de grond.
MS = mid-stance. Soms wordt deze fase ook mid-support genoemd.
HO = heel-off. Het been is bezig met de afzet. Hierbij verlaat eerst de hiel de grond.
TO = toe-off. Nu gaan ook de tenen van de grond af.
MSW = mid-swing. Het been is nu bezig met de zwaaifase.

Na de mid-swing volgt weer de heel-strike en begint de cyclus opnieuw.

Standfase
De standfase is weer onder te verdelen in verschillende delen: de steunopvang, het volcontact en de afzet, zie plaatje hieronder.
[bookmark: _Toc484131877][bookmark: _Toc484132499][bookmark: _Toc484170751][bookmark: _Toc484170918][image: ]







De steunopvang vindt plaats tussen de heel-strike en de foot-flat situatie. Het volcontact vindt plaats tussen foot-flat en heel-off. In deze fase komt het grootste gewicht op het steunbeen. Tijdens de heel-off en de toe-off vindt de afzet plaats. 

Zwaaifase
De zwaaifase valt ook onder te verdelen in verschillende subfasen: de versnelling, de vertraging en hiertussen de mid-swing. Tijdens de versnelling versnelt het been voorwaarts op het gewicht van het lichaam op te vangen. De vertraging is bedoeld om de voet gecontroleerd te kunnen plaatsen en af te wikkelen.

[bookmark: _Toc484170919]1.3 Manier van trainen
Om de prestatie te verbeteren m.b.t. fietsen en hardlopen moet er gekeken worden welke CLUKS (coördinatie, lenigheid, UHV, kracht en snelheid)en energieleverancier getraind moet worden om het gewenste doel te bereiken. Bij langdurig fietsen of hardlopen wordt er voornamelijk gebruikt van kracht, uithoudingvermogen en als energieleverancier het aërobe systeem. 
[bookmark: _Toc484170920]1.3.1 Kracht
Kracht is het vermogen van spieren om een bepaalde belasting of een weerstand te kunnen overwinnen, te verplaatsen of onder controle te houden. Deze acties kunnen kortere of langere tijd worden volgehouden. Zonder kracht is fietsen dus niet mogelijk.
Techniek, maar ook snelheid en uithoudingsvermogen is niet mogelijk zonder krachtsinzet van de spieren. Krachttraining kan zich richten op de verbetering van één spier of op meerdere spieren tegelijk.
[bookmark: _Toc484170921]1.3.2 Uithoudingsvermogen
Uithoudingsvermogen of UHV speelt in de meeste sportsoorten een belangrijke rol. Zowel voor de wedstrijdprestatie als voor de belastbaarheid tijdens de trainingen is het uithoudingsvermogen heel belangrijk. Uithoudingsvermogen drukt in principe uit hoe lang men een bepaalde arbeid kan volhouden.
[bookmark: _Toc484170922]1.3.3 Krachtuithoudingsvermogen
Krachtuithoudingsvermogen is een combinatie van kracht en uithoudingsvermogen. Kort gezegd, krachtuithoudingsvermogen is een vorm van krachttraining dat gericht is op het langer vol houden van een bepaalde weerstand. Het doel hiervan is om de zuurstofopname van de spieren te verhogen zodat de arbeid die geleverd dient te worden makkelijk en langer kan worden volgehouden. Deze vorm van krachttraining kenmerkt veel herhalingen (reps) met een laag gewicht.


[bookmark: _Toc484170923]1.3.4 Energieleverancier
Energie wordt op verschillende manieren geleverd. Voor fietsen/lopen waarbij een langdurige inspanning wordt geleverd wordt er gebruik gemaakt van het aërobe energiesysteem. 

Aëroob uithoudingsvermogen onder te verdelen in capaciteit en vermogen.
· Aërobe capaciteit (totale voorraad energie)
· Aëroob vermogen (het aanwenden van deze totale energie per tijdseenheid)

[image: ]
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[bookmark: _Toc484170924]Hoofdstuk 2: De intake
Een intake is een erg belangrijk onderdeel voor het maken van een op maat gemaakt voedings-, vocht- en trainingsschema. Door een goede intake te houden is het maken van een goede beginsituatie voor de sporter is stuk makkelijker. Vanuit de beginsituatie kan dan naar het doel worden gewerkt die de sporter voor ogen heeft. De intake betreft een algemeen intake formulier, fietstest, doelstelling, dagboeken van de sporter en een overzicht van het eetpatroon van de sporter.
[bookmark: _Toc484170925]2.1 Intakeformulier Testpersoon. M
Algemene gegevens

Naam				: Marc Arkes
Voornaam			: Marc
Geslacht			: Man
Leeftijd			: 23 jaar
Adres				: Rubensstraat 63
Postcode			: 7901EV
Woonplaats			: Hoogeveen
Telefoon			: N.v.t
Mobiel				: 0636032395
E-mail				: m.p.arkes@st.hanze.nl
Wat is uw beroep		: Student

Levensstijl

LET OP! Maak het juiste antwoord dik gedrukt!

1. Lichamelijke activiteiten tijdens het uitoefenen van uw beroep:

a.	Zware Lichamelijke arbeid	
b.	Lichte lichamelijke arbeid	
c.	Zittend beroep

2. Heeft u ooit gerookt ?  :
a.	Ja
b.	Nee

3. Rookt u nog steeds ?	  :
a.	Ja
b.	Nee
Indien ja, hoeveel rookt u per dag ? : Tussen de 8-12 sigaretten per dag

4. Drinkt u alcohol ? 	:
a.	Ja
b.	Nee
Indien ja, hoeveel glazen per week en drinkt u dagelijks ? : Per week één of twee biertjes

5. Hoeveel uren slaapt u per nacht ?	: Gemiddeld 8 uur



Voeding

6. Hoe vaak eet u per dag ? : Ik eet 3 keer op een dag. Ontbijt, lunch en avondeten 

7. Ontbijt u iedere ochtend ? : Ja, ik ontbijt iedere ochtend

8. Neemt u veel tussendoortjes op een dag ? : Verschilt per dag, maar gemiddeld een stuk of vier/vijf. Bestaande uit fruit, koekjes, kwark of chips.

9. Eet u na 20:00 uur ? : Ja, tussendoortjes

10. Hoeveel drinkt u per dag ? : Gemiddeld 2,5 tot 3 liter

Gezondheid

LET OP! Maak het juiste antwoord dik gedrukt!

11. Doet u gedurende een langere periode gemiddeld ten			
minste 2x per week aan sportieve lichamelijke training
of bent u op andere wijze lichamelijk actief ? 				a.  Ja     b.  Nee

12. Heeft u klachten van de spieren, botten en/of gewrichten
waardoor fysieke belasting niet mogelijk is of die
(mogelijk) verergeren bij fysieke belasting? 				a.  Ja     b.  Nee

13. Heeft u of wordt u behandeld voor;
- Hart- en/of vaatziekte 						a.  Ja     b.  Nee
- Hoge bloeddruk 							a.  Ja     b.  Nee
- Longziekte / Astma 							a.  Ja     b.  Nee
- Suikerziekte 								a.  Ja     b.  Nee

14. Heeft u wel eens druk of pijn op de borst tijdens
of na de inspanning? 							a.  Ja     b.  Nee

15. Heeft u wel eens problemen met de ademhaling
of hoesten tijdens of na de inspanning? 				a.  Ja     b.  Nee

16. Heeft u wel eens bemerkt dat uw hart op hol sloeg
of dat het hart slagen oversloeg? 					a.  Ja     b.  Nee

17. Heeft u of bent u ooit behandeld voor
hartritmestoornissen? 							a.  Ja     b.  Nee

18. Bent u wel eens duizelig geworden
of flauwgevallen tijdens inspanning? 					a.  Ja     b.  Nee

19. Bent u wel eens bewusteloos geraakt tijdens
of direct na inspanning? 						a.  Ja     b.  Nee

20. Heeft u in het verleden wel eens een aanval
van epilepsie gehad? 							a.  Ja     b.  Nee

21. Heeft u afgelopen 6 maanden een lange periode
van koorts, griep of een ernstige virus infectie
gehad (myocarditis, Pfeiffer)? 						a.  Ja     b.  Nee

22. Heeft u vroeger acuut reuma gehad? 				a.  Ja     b.  Nee

23. Heeft een arts u geadviseerd geen maximale
fysieke inspanning te leveren? 						a.  Ja     b.  Nee

Trainingsprogramma:

24. Wat is/zijn uw doelstelling(en) ? :

a.	Conditie verbeteren ? algehele fitheid
b.	Afvallen of gewichtsbeheersing
c.	Figuur correctie
d.	Houding correctie
e.	Revalidatie blessures
f.	Spierversteviging / Spieropbouw
g.	Stressmanagment
h.	Ontspanning / Vrijtijdsbesteding
i.	Anders, namelijk: het volbrengen van de RBR in 1 uur en 45 minuten

25. Waar sport u het liefst ? :

a.	Binnen (fitness)
b.	In de vrije natuur
c.	Thuis

26. Hoe vaak bent u van plan te gaan sporten?

a.	1x per week
b.	2-3x per week
c.	3-7x per week

27. Heeft u nog opmerkingen die van belang kunnen zijn ? : Het programma ‘Run Bike Run’ bestaat uit 6km hardlopen, 24km fietsen en dan weer 3km hardlopen. Daarnaast werk ik twee dagen in de week namelijk, op vrijdagavond (18.00-21.00) en de zaterdag (9.30-17.00).
[bookmark: _Toc484170926]2.1.1 Conclusie intakeformulier
Marc Arkes is een persoon die minimaal twee keer per week sport. Daarnaast werkt hij twee dagen in de week waarbij lichte lichamelijke arbeid wordt verricht. Marc heeft geen last van blessures wat de trainingen zou kunnen belemmeren. Marc eet minimaal drie maaltijden per dag en drinkt Marc 2,5 liter per dag. Marc wil middels de toekomstige trainingen graag zijn conditie verbeteren (algehele fitheid) om de Run Bike Run te volbrengen in 1 uur en 45 minuten. 
*Marc rookt, deze verslaving wat slechts is voor de gezondheid kan een invloed hebben op de conditie.
Om de Run Bike Run te kunnen volbrengen binnen 1 uur en 45 minuten zal er goed getraind moeten worden. Marc is gewend om te sporten en kan om die reden de trainingsbelasting (naar verwachting) wel aan. Het voedingspatroon moet nog worden geanalyseerd om te kijken wat hierin verbeterd kan worden.
[bookmark: _Toc484170927]2.2 De Fietstest
Voor een goede beginsituatie is er bij de sporter een VO2max test afgenomen. Deze test is op de fietsergometer uitgevoerd. Aan de hand van deze testgegevens wordt er een trainingsprogramma opgesteld.
[bookmark: _Toc484170928]2.2.1 VO2max
De VO2max is een zeer belangrijke graadmeter als het gaat om uithoudingsvermogen van de sporter. Een VO2max of ook wel het maximale zuurstofvermogen genoemd is het maximale volume(V) zuurstofgas (O2) dat het menselijk lichaam per tijdseenheid kan transporteren en metaboliseren bij lichamelijke inspanning. De VO2max wordt uitgedrukt in een absolute waarde van het aantal liters zuurstof per minuut (l/minuut) of het aantal milliliters per kilogram lichaamsgewicht per minuut (ml/kg/minuut).  Een goede VO2max meting geeft informatie, waarmee uitspraken gedaan kunnen worden over belangrijke inspanningsfysiologische waarden, zoals de maximale zuurstofopname (VO2max), het omslagpunt (anaerobe drempel), de verhouding tussen koolhydraten en vetten als brandstof in de energievoorziening en de maximale hartslag. Op basis van de testresultaten kunnen de individuele testzones bepaald worden, die de sporter kan gebruiken in zijn trainingsprogramma.
Het maximale zuurstofopname vermogen bepaalt hoeveel zuurstof de sporter tijdens maximale inspanning kan benutten. Met deze zuurstof worden vetten en suikers in de spieren verbrandt. Hoe hoger het getal is des te beter is de zuurstofvoorziening naar de spieren. 
[bookmark: _Toc484170929]2.2.3 Test uitslagen VO2max (fietstest)
De testresultaten staan hieronder het tabel. De gegevens die in het tabel staan weergeven zijn voor het maken van een goede beginsituatie het belangrijkst. Voor de volledige test zie bijlage 1.
	Parameter
	Unit
	VO2max

	HR (heartrate)
	(s/min)
	161

	VO2/HR
	(ml)
	12,8

	VO2
	(l/min)
	2,054

	VO2/kg
	(ml/min/kg)
	31

	RER
	-
	1,04



De anaerobe drempel van Marc Arkes:
	Anaerobe drempel
	Wattage (WR)

	153
	133



Interpretatie testgegevens
Voor zowel mannen als vrouwen zijn er richtlijnen voor de resultaten. De richtlijnen voor de VO2max in ml/min/kg voor een man van de leeftijd 23 jaar is:

	Zeer slecht
	<32

	Slecht
	32-37

	Redelijk
	38-43

	Gemiddeld
	44-50

	Goed
	51-56

	Zeer goed
	57-62

	Uitstekend
	>62


 
Zoals bij de testresultaten af is te lezen is de VO2max 31ml/min/kg. Dit is volgens de normering een zeer slechte score. Hier kan veel aan verbeterd worden door middel van duurtrainingen. De verzuring (RER) ligt op 1,04, bij een fanatieke sporter ligt dit getal ongeveer op 1,2 dus ook op dit vlak valt winst te behalen bij de sporter.
[bookmark: _Toc484170930]2.3 Climaxloop
Als 0-meting voor de Run Bike Run heeft Marc Arkes een climaxloop uitgevoerd tijdens de lessen (hardlopen) van Rob vd Sleen. Hieronder staan de resultaten van de climaxloop van Marc Arkes. 


	Blok
	Snelheid
	Hartslag
	Borgscore

	0
	N.V.T.
	73
	1

	1
	8.0 km/h
	130
	1

	2
	8.5 km/h
	136
	1

	3
	9.0 km/h
	148
	1

	4
	9.5 km/h
	153
	1

	5
	10.0 km/h
	159
	2

	6
	10.5 km/h
	166
	2

	7
	11.0 km/h
	170
	3

	8
	11.5 km/h
	173
	4

	9
	12.0 km/h
	181
	6

	10
	12.5 km/h
	183
	7

	11
	13.0 km/h
	185
	8

	12
	13.5 km/h
	189
	9

	13
	14.0 km/h
	195
	10

	14
	14.5 km/h
	197
	10



[bookmark: _Toc484170931]2.3.1 Conclusie climaxloop
Marc heeft de climaxloop uitgelopen. De climaxloop geeft inzicht in de maximale hartslag bij lopen. Dit is wanneer de borgscore op de 10 zit. Deze hartslag die daarbij hoort is 195-197. Omdat 197 de hoogst gemeten hartslag is met een borgscore van 10 wordt deze als maximale hartslag gezien. De maximale hartslag bij lopen is 197 s/m.
[bookmark: _Toc484170932]2.4 Doelstellingen
De hoofddoelstelling die Marc heeft is: de Run Bike Run volbrengen binnen 2 uur. Om het hoofddoel te kunnen bereiken zal er aan de volgende subdoelstellingen gewerkt moeten worden:
· Spieruithoudingsvermogen van de bovenbenen verbeteren. Dit gebeurt door de combinatie van krachtuithoudingsvermogen trainen (fitness) en hardlopen/fietsen in de buitenlucht.
· VO2max verhogen naar gemiddeld (44-50ml/min/kg)
· Anaerobe drempel vergroten naar 157
Hoe vergroot je de Vo2max en de anaerobe drempel (type trainingen):
· Äerobe capaciteit vergroten. Dit gebeurt door intensieve/extensieve duurtraining en intensieve/extensieve intervaltraining.
· Äeroob vermogen verbeteren. Dit gebeurt door extensieve intervaltraining.
Deze doelstellingen moet worden bereikt in 7 trainingsweken. Waarbij er vijf keer per week wordt getraind. 
[bookmark: _Toc484170933]2.5 Dagboeken Marc
Dagelijkse en/of wekelijkse activiteiten die van belang zijn voor een goed trainingsprogramma zijn in dagboeken bijgehouden. Door deze dagboeken ontstaat er een overzicht met beschikbare tijden om te kunnen trainen. De dagboeken die zijn bijgehouden zijn: een slaapdagboek, schooldagboek, werkdagboek en een sportdagboek.
[bookmark: _Toc484170934]2.5.1 Het slaapdagboek
In dit dagboek is te zien hoeveel uur slaap Marc per nacht krijgt.
	Dagen van de week
	Aantal uren slaap

	maandag-dinsdag
	23.00-7.30                     (8,5 uren)

	dinsdag-woensdag
	23.00-7.30                     (8,5 uren)

	Woensdag-donderdag
	23.00-7.30                     (8,5 uren)

	Donderdag-vrijdag
	23.00-7.30                     (8,5 uren)

	Vrijdag-zaterdag
	00.00-8.00                     (8 uren)

	Zaterdag-zondag
	00.00-11.00                   (11 uren)

	Zondag-maandag
	00.00-7.30                     (7,5 uren)



[bookmark: _Toc484170935]2.5.2 Schooldagboek
Hieronder is het schooldagboek te zien. De schoolweek duurt van maandag tot en met vrijdag. Op zaterdag en zondag is er geen school.
	Dagen van de week
	Schooltijden

	Maandag
	8.30-17.30 uur

	Dinsdag
	8.30-17.30 uur

	Woensdag
	8.30-17.30 uur

	Donderdag
	10.30-14.30 uur

	Vrijdag
	10.30-12.30 uur



[bookmark: _Toc387924038][bookmark: _Toc484170936]2.5.3 Werk dagboek
Het werkdagboek van Marc.
	Dagen van de week
	Werktijden

	Maandag
	

	Dinsdag
	

	Woensdag
	

	Donderdag
	

	Vrijdag
	18.00-21.00 uur

	Zaterdag
	9.00-17.00 uur

	Zondag
	




[bookmark: _Toc387924036][bookmark: _Toc484170937]2.5.4 Sport dagboek
Dit is het sportdagboek van Marc. In dit dagboek is te zien op welke dagen wordt gesport en welke activiteiten Marc doet.
	Dagen van de week
	Sportbeoefening op school 
	Sportbeoefening 

	Maandag
	· Spinning (60 min)
· Hardlopen (60 min)
	· Breakdance (60 min)

	Dinsdag
	
	

	Woensdag
	
	· Breakdance (60 min)

	Donderdag
	
	

	Vrijdag
	
	

	Zaterdag
	
	· Breakdance (60 min)

	Zondag
	
	




[bookmark: _Toc484170938]2.5 Coachtraject
Om de sporter zo goed mogelijk te trainen is er een coachtraject opgesteld. Dit coachtraject moet er voor zorgen dat de sporter optimaal kan trainen en het gewenste resultaat gaat behalen.
Het coachtraject ziet er als volgt uit:
· De sporter geeft de inzichten van de trainingsapp aan de coach na iedere training.
· Tijdens de fietstrainingen houdt de coach de hartslagen bij om de sporter hiervan te ontlasten, op deze manier kan de sporter zich 100% focussen.
· De sporter appt de coach voor iedere trainingen wanneer hij van start gaat.
· De voeding inname tijdens de trainingsweken wordt ook bijgehouden in de app: mijn voedingsmeter.
· Wanneer er veranderingen plaats moeten vinden in de belasting van de trainingen wordt dit samen in overleg gepleegd met de sporter.
· Wanneer de sporter wordt verhinderd voor een training dient hij dit tot max. een uur voor de start van de training aan te geven.





[bookmark: _Toc484170939]Hoofdstuk 3: Het periodiseringsplan
Het periodiseringsplan is een belangrijk onderdeel voor de Run Bike Run. De verschillende onderdelen van het periodiseringsplan en de verschillende trainingsprincipes zullen worden toegelicht. Alle informatie vanuit de intake en de testgegevens zijn meegenomen in dit periodiseringsplan om het gewenste resultaat zo goed mogelijk te kunnen realiseren.
Het periodiseringsplan bestaat uit 8 weken waarvan de laatste week een rustweek is, dus 7 weken inspanning.
[bookmark: _Toc387924041][bookmark: _Toc484170940]3.1 De mesoplanning
In dit onderdeel van het periodiseringsplan worden de mesoplanning en de verschillende trainingscycli weergegeven. Door middel van de mesoplanning wordt er een duidelijk beeld gecreerd van hoeveel weken er beschikbaar zijn om te trainen. Ook is het belangrijk om van te voren duidelijk te hebben op welke manier de client getraind moet worden en hoe de trainingsintensiteit opgevoerd gaat worden. Dit wordt besproken in de trainingscyclus. Er zijn drie verschillende trainingscycli en daaruit is 1 gekozen en die wordt uiteraard toegepast. Hieronder staat eerst de mesoplanning weergegeven, met een korte uitleg. Vervolgens staan de 3 verschillende trainingscycli weergegeven met een duidelijke toelichting.
[bookmark: _Toc387924042][bookmark: _Toc484170941]3.1.1 De mesoplanning
Een mesoplanning is een overzicht van de tijd die beschikbaar is om te training voor een wedstrijd. In deze mesocyclus kan de intensiteit worden verhoogt en of de omvang worden aangepast (stapsport, 2010). De 8e week in de mesoplanning is een rustweek voor de sporter. 
	MESOPLANNING:
	TRAINING ‘LOPEN EN FIETSEN’

	Trainingsplan 2015
	8 trainingsweken



	Weeknummers
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	RBR

	Countdown weken (nog te gaan)
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	RBR


Mesoplanning Run Bike Run (8 weken)

[bookmark: _Toc484170942]3.2 Verschillende trainingscycli
Er zijn verschillende trainingscycli die men kan gebruiken om trainingen vorm te geven voor de sporter. De volgende 3 trainingscycli zullen worden uitgelegd: de standaard cyclus, de toenemende blokcyclus en de afnemende blokcyclus.

[bookmark: _Toc387924043]
[bookmark: _Toc484170943]3.2.1 De standaardcyclus
Deze cyclus neemt geleidelijk toe in intensiteit en omvang. De verhoging bedraagt per week 15%, deze toename van 15% zorgt er voor dat de sporter niet wordt overbelast. De standaardcyclus is uitermate geschikt voor de sporter die een niet al te goede conditie heeft. De standaardcyclus kent 
[image: ]
  De standaardcyclus (P. Van den Bosch, 2007)
[bookmark: _Toc387924044][bookmark: _Toc484170944]3.2.2 De toenemende blokcyclus
De toenemende blokcyclus is een soort golfbeweging. Dit betekend dat de intensiteit en/of omvang de eerste 3 weken toenemen en vervolgens vindt er in de 4e week een rustweek plaats. Na de vierde week neemt de intensiteit en/of omvang eveneens weer toe en zo herhaald deze cyclus zich. Deze training cyclus is geschikt voor de beginnende sporter omdat er een rustweek in deze cyclus is opgenomen.
[image: ]
De toenemende blokcyclus (P. Van den Bosch, 2007)
[bookmark: _Toc387924045][bookmark: _Toc484170945]3.2.3 De afnemende blokcyclus
Voor de ervaren sporter is de afnemende blokcyclus uitermate geschikt. Deze afnemende blokcyclus verhoogd de trainingsintensiteit en de omvang van de trainingen.
[image: ]
   De afnemende blokcyclus (P. Van den Bosch, 2007)

[bookmark: _Toc484170946]3.2.4 ‘KEUZE’ TRAININGCYCLUS: De toenemende blokcyclus
Uit de intake is gebleken dat Marc een sporter is dat vooral explosief bezig is. Breakdance vergt veel kracht en energie in een korte periode. Op het gebied van cardiotraining en/of duurtrainingen is Marc vrijwel ongetraind. Daarnaast is uit de fietstest gebleken dat de VO2max (31ml/min/kg) nog ver beneden het gemiddelde ligt (44-50ml/min/kg). De hartslag van de anaerobe drempel bij Marc ligt op 153s/minuut (zie bijlage 1). De toenemende blokcyclus is ideaal voor de beginnende sporter en de Run Bike Run is een nieuwe activiteit voor Marc, vandaar de keuze voor de toenemende blokcyclus. De trainingen gaan variëren in duurtrainingen en intervaltrainingen, waarbij deze onder te verdelen zijn in extensief, intensief. Om een passend trainingsschema te maken voor Marc om het gewenste doel te kunnen bereiken is er goed gekeken wanneer Marc zijn sport beoefend (breakdance) en de lessen van school plaatsvinden (spinning en hardlopen). Om optimaal te kunnen trainen moet er ook voldoende hersteltijd per type training worden gehouden. Het schema hieronder laat de typen trainingen en haar effecten zien.
[image: Schema]	(intensiteitsschema)
Marc breakdancend elke week op de maandagavond, woensdagavond en zaterdagavond. Tijdens de trainingsperiode zal de woensdagavond afvallen. Dit heeft te maken met het optimaal kunnen trainen wanneer er wordt getraind op intensieve en extensieve intervaltrainingen, deze trainingen hebben namelijk een lange supercompensatietijd van 48-72 uur bij extensieve interval en 48-72 uur (tot wel 7 dagen) bij intensieve interval. De spinning, looptrainingen (maandagochtend en maandagmiddag) en de breakdance (maandagavond en zaterdag) zijn vaste trainingsmomenten van Marc en komen wekelijks terug in het schema. De trainingen ter voorbereiding op de Run Bike Run wordt daarom heen gemaakt.
[bookmark: _Toc484170947]3.3 Trainingsprincipes/methodes
De volgende trainingsprincipes worden in dit hoofdstuk toegelicht: FITT-principe, overloadprincipe, principe van supercompensatie en overreaching.
[bookmark: _Toc484170948]3.3.1 FITT-principe
Elke vorm van lichaamsbeweging of training kan objectief beschreven worden aan de hand van het FITT-principe.
· De frequentie van de training	(F)
· De intensiteit van de training	(I)
· De tijdsduur van de training	(T)
· Het type training                       	(T)
[bookmark: _Toc484170949]3.3.2 Overloadprincipe 
Om een fysiologische aanpassing in het lichaam te kunnen realiseren, moet het lichaam stelselmatig zwaarder belast worden dan wat het normaal gesproken gewend is. Dit kan op verschillende manieren gebeuren maar meestal wordt er met het FITT-principe gespeeld om overload te verkrijgen. Een lichaam zal zich aapassen om zich bij een volgende zware training te kunnen wapenen. Wanneer een spier zich heeft aangepast moet er dus een steeds hogere belasting (overload) worden opgelegd om deze spierfunctie verder te ontwikkelen of te verbeteren. 
[bookmark: _Toc484170950]3.3.3 Principe van Supercompensatie
Supercompensatie is het herstel naar een hoger niveau. De supercompensatie is de functie van het lichaam om zich aan te passen aan de belasting die het lichaam te verduren krijgt. Het maakt zichzelf sterker. Dit verschijnsel heet supercompensatie. Om supercompensatie toe te passen is er wel een bepaalde rusttijd noodzakelijk, bij een intensieve (zware) training is dit ongeveer 48-72 uur en bij een lichte training heeft het lichaam ongeveer 24 uur nodig om te kunnen herstellen. (Trainingsfysiologie, 2014).
[bookmark: _Toc484170951]3.3.4 Overreaching
Overreaching is overtraining. Dit betekend dat het lichaam te zwaar is belast en te weinig rust is genomen om voldoende te kunnen herstellen. 
[bookmark: _Toc484170952]3.4 ‘KEUZE’ Type trainingen
Om de doelstelling van Marc te bereiken zal er getraind moeten worden. De volgende type trainingen zullen worden toegepast binnen de trainingsschema’s:
· Spieruithoudingvermogen trainen van de bovenbenen: Om krachtuithoudingsvermogen te trainen wordt er getraind met 15+ reps per set. De oefeningen die worden gedaan zijn oefeningen voor de beenspieren. 
· Variabele duurtraining
- Tempowisselingen tussen de 65-85% van de HFmax of 70-95% tempowisseling van de AD.
- Belastingsduur 30 minuten tot 60 minuten en geen tussentijdse rust.
- De training verhoogt de aerobe capaciteit en laat het lichaam wennen aan verschillende tempo’s
· Intensieve duurtraining: 
- 75-85% van de HFmax of 85-95% van de AD.
- Belastingsduur 20 minuten tot 180 minuten en geen tussentijdse rust.
- De hersteltijd na deze training bedraagd 24-48 uur. 
- Deze training vergroot de aerobe capaciteit, cappilarisatie, glycogeen verbanding en verhoogt de anaerobe drempel
· Extensieve interval training: 
- Fietsen 85-90% van de HFmax (95-100% van de AD) en lopen 90-95% van de HFmax
- Belastingsduur 15sec tot 2 minuten/ 2 minuten tot 8 minuten en 8 tot 15 minuten, 
- Arbeid rust verhouding is 1:1
- De hersteltijd van deze training is 48 tot 72 uur.
- Deze training verhoogt de anaerobe drempel, verbeterd het aerobe vermogen en verbeterd de aerobe capaciteit. 
[bookmark: _Toc387924047][bookmark: _Toc484170953]3.5 Tapering-off
De week voor de Run Bike Run daadwerkelijk wordt uitgevoerd vindt er een tapering-off week plaats. Deze week is niet opgenomen in het trainingsschema gezien in deze week geen trainingen plaatsvinden. De tapering-off week sluit 
De trainingsprincipe tapering-off in de laatste week is er voor bedoeld om het lichaam optimaal te laten herstellen van de zware intensieve trainingen die in de weken daarvoor hebben plaatsgevonden. In de week van tapering-off is rust van belang en wordt er niet getraind. (Bos, 2008) 
[bookmark: _Toc484170954]3.6 Trainingsapp ‘Runkeeper’
De app die wordt gebruikt is Runkeeper. Deze app houdt looptrainingen bij. De belangrijkste gegevens zijn de hartslagen en afstanden. De hartslagen waarop getraind moet worden kan middels deze app geverifieerd worden. 
[image: Afbeeldingsresultaat voor runkeeper app nederlands]
[bookmark: _Toc484170955]3.7 Trainingsschema’s
Zeven trainingsweken zijn uitgewerkt in dit onderdeel. De achtste week is een tapering off week en om die reden niet uitgewerkt. Per week wordt er een toelichting gegeven over de gemaakte keuzes.

Beginsituatie:
· Uit de Vo2max fietstest is gebleken dat de anaerobe drempel (AD) met fietsen op 153.
· Uit de climaxloop is gebleken dat de HFmax bij lopen op de 197 s/m zit.

Voor de fietstrainingen is de anaerobe drempel als meter gebruiken en bij looptrainingen de maximale hartslag.

[bookmark: _Toc403915763][bookmark: _Toc484170956]3.7.1 Week 1
	
WEEK 1
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	30
	
	30’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	30
	30’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	330
	75’
	30’
	45’
	120’
	60’

	
	5,5
	 uur



Toelichting week 1
45’ = Extensieve intervalloop -> 45 minuten lopen met korte pieken tussen de 90-95% van de HFmax (177s/m – 187s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
45’ = Extensieve interval spinning -> 45 minuten spinning met korte pieken tussen de 95-100% van de AD (145s/m -153s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
30’ = Intensieve duurtraining fietsen -> 30 minuten fietsen met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
30’ = Intensieve duurtraining lopen ->  30 minuten lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (20 herhalingen/3 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

In de eerste week zijn de trainingen niet te lang en kan Marc wennen aan de sporten hardlopen en fietsen. De komende weken zal de intensiteit toenemen en de trainingsduur vergroot worden.








[bookmark: _Toc484170957]3.7.2 Week 2
	
WEEK 2
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	20
	
	20’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	20
	20’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	310
	65’
	20’
	45’
	120’
	60’

	
	5,1
	 uur



Toelichting week 2
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 45 minuten lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m -167s/m) (constant tempo)
45’ = Extensieve duurtraining spinning -> 45 minuten spinning met een hartslag tussen de 70-85% van de AD (107s/m – 130s/m) (constant tempo)
20’ = Extensieve intervaltraining fietsen -> 20 minuten fietsen met korte pieken van 95-100% van de AD (145s/m – 153s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
20’ = Extensieve intervaltraining lopen ->  20 minuten lopen met korte pieken van 90-95% van de HFmax (177s/m – 187s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (20 herhalingen/3 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is er voor zowel lopen als fietsen voor een extensieve interval training gekozen van 20 minuten. Deze nieuwe trainingsprikkel zal voor overload zorgen. Overload zorgt ervoor dat de spieren zich aanpassen aan de prikkel die de spier krijgt. De intensiteit is groter bij een interval training dan bij een duurtraining en wordt op deze manier zwaarder belast t.o.v. week 1.

Deze verhoogde belasting van training zal bijdragen aan het verhogen van de anaerobe drempel (AD), verbetering in aerobe capaciteit en aeroob vermogen.








[bookmark: _Toc484170958]3.7.3 Week 3
	
WEEK 3
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	45
	
	45’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	45
	45’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	360
	90’
	45’
	45’
	120’
	60’

	
	6
	 uur



Toelichting week 3
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 3km lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
45’ = Extensieve interval spinning -> 45 minuten spinning met korte pieken tussen de 95-100% van de AD (145s/m – 153 s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
45’ = Intensieve duurtraining fietsen -> 45 minuten fietsen met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
45’ = Intensieve duurtraining lopen ->  45 minuten lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (25 herhalingen/4 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is er voor duurtraining gekozen net zoals in week 1. Nu is de duur van de training vergroot om het overload principe te kunnen creëren. Per training wordt er 15 minuten langer getraind t.o.v. week 1. Deze training zorgt voor cappilarisatie, verbetering aerobe capaciteit en verhoging van de anaerobe drempel (AD). Met de fitness is zowel de herhalingen als sets vergroot, dit om de spieren een prikkel te geven langer te moeten volhouden (spieruithoudingsvermogen).









[bookmark: _Toc484170959]3.7.4 Week 4
	
WEEK 4
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	30
	
	30’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	30
	30’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	330
	75’
	30’
	45’
	120’
	60’

	
	5,5
	 uur



Toelichting week 4
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 4.5 km lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m -167s/m) (constant tempo)
45’ = Intensieve duurtraining spinning -> 45 minuten spinning met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
30’ = Extensieve intervaltraining fietsen -> 30 minuten fietsen met korte pieken van 95-100% van de AD (145s/m – 153 s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
30’ = Extensieve intervaltraining lopen ->  30 minuten lopen met korte pieken van 90-95% van de HFmax (177s/m – 187s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (25 herhalingen/4 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is er voor een extensieve interval training voor zowel lopen als fietsen van 30 minuten gekozen. Ten opzichte van week 2 is de duur van de training vergroot met 10 minuten. Dit heeft als reden overload te creëren. Deze verhoogde belasting van training zal bijdragen aan het verhogen van de anaerobe drempel (AD), verbetering in aerobe capaciteit en aeroob vermogen. Met de fitness zijn zowel de herhalingen als sets hetzelfde als week 3, dit omdat er eerder deze week zware trainingen zijn geweest waarbij een goed herstel erg belangrijk is.









[bookmark: _Toc484170960]3.7.5 Week 5
	
WEEK 5
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	60
	
	60’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	60
	60’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	390
	105’
	60’
	45’
	120’
	60’

	
	6,5
	 uur



Toelichting week 5
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 6 km lopen een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax(147s/m – 167s/m) (constant tempo)
45’ = Extensieve duurtraining spinning -> 45 minuten spinning met een hartslag tussen de 70-85% van de AD (107s/m - 130s/m) (constant tempo)
60’ = Intensieve duurtraining fietsen -> 60 minuten fietsen met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
60’ = Intensieve duurtraining lopen ->  60 minuten lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (30 herhalingen/4 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is de intensiteit veranderd t.o.v. week 3 in de duur van de training. De training is van 45 minuten naar 60 minuten gegaan. Deze trainingsprikkel zorgt voor overload omdat de belasting is vergroot. Deze training zorgt voor cappilarisatie, verbetering aerobe capaciteit en verhoging van de anaerobe drempel (AD). Met de fitness zijn de herhalingen vergroot, dit om de spieren een prikkel te geven langer te moeten volhouden (spieruithoudingsvermogen).









[bookmark: _Toc484170961]3.7.6 Week 6
	
WEEK 6
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness

	ma
	
	150
	45’
	
	45’
	60’
	

	di
	
	
	
	
	
	
	

	wo
	
	45
	
	45’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	45
	45’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	360
	90’
	45’
	45’
	120’
	60’

	
	6
	 uur



Toelichting week 6
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 6 km lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m -167s/m) (constant tempo)
45’ = Intensieve duurtraining spinning -> 45 minuten spinning met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
45’ = Extensieve intervaltraining fietsen -> 45 minuten fietsen met korte pieken van 95-100% van de AD (145 s/m – 153s/m) (arbeid rustverhouding = 1:1)
45’ = Variabele duurtraining lopen ->  45 minuten lopen met een tempowisseling tussen de 65-85% van de HFmax (128s/m – 167s/m)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (30 herhalingen/4 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is er voor een extensieve interval training voor het fietsen van 45 minuten gekozen. Ten opzichte van week 4 is de duur van de training vergroot met 15 minuten. Dit heeft als reden overload te creëren om de spier optimaal te laten wennen aan een zwaardere belasting. Deze verhoogde belasting van training zal bijdragen aan het verhogen van de anaerobe drempel (AD), verbetering in aerobe capaciteit en aeroob vermogen. 

Voor het lopen is er gekozen voor een variabele duurtraining. Het is zwaar om constant te versnellen en te vertragen en laat de spieren wennen aan een weer een ander soort belasting. Deze vorm van training verbeterd de aerobe capaciteit.

Met de fitness zijn zowel de herhalingen als sets hetzelfde als in week 3, dit omdat er eerder deze week zware trainingen zijn geweest waarbij een goed herstel erg belangrijk is.



[bookmark: _Toc484170962]3.7.7 Week 7
	
WEEK 7
	Tot. min.
	Lopen
	Fietsen
	Spinnen
	Breakdance
	Fitness
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	90
	
	90’
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	90
	90’
	
	
	
	

	za
	
	60
	
	
	
	60’
	

	zo
	
	60
	
	
	
	
	60’

	Min. totaal
	450
	135’
	90’
	45’
	120’
	60’

	
	7,5
	 uur



Toelichting week 7
45’ = Intensieve duurtraining lopen -> 8 km lopen een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
45’ = Extensieve duurtraining spinning -> 45 minuten spinning met een hartslag tussen de 70-85% van de AD (107 s/m – 130s/m) (constant tempo)
60’ = Intensieve duurtraining fietsen -> 90 minuten fietsen met een hartslag tussen de 85-95% van de AD (130s/m – 145s/m) (constant tempo)
60’ = Intensieve duurtraining lopen ->  90 minuten lopen met een hartslag tussen de 75-85% van de HFmax (147s/m – 167s/m) (constant tempo)
60’ = Spieruithoudingsvermogen fitness -> 4-5 Beenspieroefeningen (40 herhalingen/4 sets)
*De breakdance is meegenomen in het trainingsschema maar niet uitgewerkt als type training.

Deze week is de zwaarste week. De duur is voor zowel het lopen als het fietsen met 30 minuten vergroot t.o.v. week 5. Deze verhoging is gemaakt om ervoor te zorgen dat Marc een nog zwaardere belasting weet te overwinnen, waardoor het overloadprincipe weer toetreedt. Dit is de laatste week voor de Run Bike Run waar de doelstelling van 1 uur en 45 minuten moet worden behaald.
Deze training zorgt voor cappilarisatie, verbetering aerobe capaciteit en verhoging van de anaerobe drempel (AD). Met de fitness zijn de herhalingen vergroot, dit om de spieren een prikkel te geven langer te moeten volhouden (spieruithoudingsvermogen).







[bookmark: _Toc484170963]Hoofdstuk 4: Het voeding- en vochtplan
In dit hoofdstuk wordt en een voeding- en vochtplan gemaakt voor de sporter. Voeding en vocht is erg belangrijk voor sporters en is van groot belang in de voorbereidingsperiode van de Run Bike Run. 
Om een goed beeld te verkrijgen van de voeding inname van Marc is er een voeding dagboek bijgehouden van drie dagen. Dit betreffen twee dagen door de weeks (maandag en woensdag) en één dag in het weekend (zaterdag). 
[bookmark: _Toc484170964]4.1 Voedingsapp ‘Mijn eetmeter’
[image: Afbeeldingsresultaat voor mijn eetmeter app]
De app mijn eetmeter is onderdeel van ‘mijn voedingscentrum’, de app biedt de mogelijkheid om zeer makkelijk en gedetailleerd voeding bij te houden. In bijlage 2 is zijn de dagboeken te vinden.
Door de bijgehouden dagboeken krijgt de coach inzicht in het voedingspatroon van de sporter. Vervolgens wordt er een voeding- en vochtplan opgesteld voor de sporter voor de dagen van training, tapering-off en wedstrijddag.
[bookmark: _Toc484170965]4.2 Voeding inname Marc
Er is een dagboek gemaakt van drie dagen. In dit dagboek staat de voeding- en vochtinname van Marc op de maandag, woensdag en zaterdag. Aan de hand van deze dagboeken komt er een advies voor de voeding- en vochtinname voor de trainingsdagen, tapering-off week en wedstrijddag. De dagboeken staan in de bijlage 2. 
Het tabel hieronder geeft de richtlijnen aan van de voeding. Deze richtlijn geld voor het geslacht: man, leeftijd: 23 en sporten: veel. 
	Energie Totaal:
	Vet Totaal:
	Verzadigd vet totaal:
	Eiwit totaal:
	Koolhydraten totaal:
	Vezels totaal:
	Zout totaal:

	2160-2640 kcal
	20-40% 
	0-10%
	52-125g
	40-100%
	14,2 gram/1000 kcal
	3,8-6 gram


Richtlijnen gezonde voeding (voedingscentrum, 2015)

Voedingsadviezen
De aanbevelingen over de voeding zijn rood en groen gemaakt per voedingsdagboek. De rode aanbevelingen betekend wat er verbeterd moet worden en de groene aanbevelingen betekend wat goed is.
[bookmark: _Toc484170966]4.2.1 Voedingsinname maandag
In het tabel hieronder staat een overzicht van de voeding inname van Marc op de maandag. Voor de volledige lijst zie bijlage 2.
	Energie Totaal:
	Vet Totaal:
	Verzadigd vet totaal:
	Eiwit totaal:
	Koolhydraten totaal:
	Vezels totaal:
	Zout totaal:

	2371 kcal
	66,6 gram
	24,7 gram
	123,4 gram
	308,2 gram
	18,5 gram
	6,97 gram



Voedingsadvies
· De hoeveelheid energie dat Marc binnenkrijgt is goed. Het aantal kcal staat ongeveer gelijk aan de richtlijn (2400kcal). Deze richtlijn geld voor het geslacht man, leeftijd 23 en die ook veel bewegen.
· De hoeveelheid vet in de voeding is goed. Vetten geven het lichaam energie. Er zijn twee soorten vetten, namelijk: verzadigd vet en onverzadigd vet. Verzadigd vet is niet goed voor het lichaam, onverzadigde vetten daarin tegen zijn goed voor het cholesterol.
· De hoeveelheid verzadigd vet is de voeding is goed. Blijf gevarieerd eten.
· De hoeveelheid eiwitten is de voeding is goed. Eiwitten zijn belangrijk voor de opbouw en het in stand houden van de lichaamscellen. Daarnaast leveren ze belangrijke energie. Belangrijke eiwitproducten zijn: graanproducten, zuivelproducten, vlees, peulvruchten, eieren en vis.
· De hoeveelheid koolhydraten in de voeding is goed. Koolhydraten (zetmeel en suikers) geven het lichaam energie. Gezonde koolhydraatbronnen zijn: brood, pasta, rijst, aardappelen, vruchtensappen, fruit en melk.
· De voeding bevat te weinig vezels. Vezels zijn belangrijk voor een goed darmwerking en geven een vol gevoel. Belangrijke vezelbronnen kunnen zijn: brood (volkoren of roggebrood), aardappelen, peulvruchten, zilvervliesrijst, volkoren graanproducten, groente, fruit en noten.
· De voeding bevat te veel zout (natrium). Keukenzout is verruit de belangrijkste bron vna natrium in ons eten. Natrium is een bestanddeel van zout. Het houdt onder meer de hoeveelheid vocht van je lichaam op peil en speelt een rol bij het regelen van de bloeddruk. Producten waar veel zout in zit zijn: kant-en-klaarmaaltijden, hartige snacks, gezouten pinda’s en noten, chips, soep en sauzen.







[bookmark: _Toc484170967]4.2.2 Voedingsinname woensdag
In het tabel hieronder staat een overzicht van de voeding inname van Marc op de woensdag. Voor de volledige lijst zie bijlage 2.
	Energie Totaal:
	Vet Totaal:
	Verzadigd vet totaal:
	Eiwit totaal:
	Koolhydraten totaal:
	Vezels totaal:
	Zout totaal:

	2511 kcal
	84,9 gram
(30%)
	36 gram
(12%)
	142,9 gram
	280,7 gram
(44%)
	22,9 gram
	8,41 gram



Voedingsadvies
· De hoeveelheid energie dat Marc binnenkrijgt is goed. Het aantal kcal staat ongeveer gelijk aan de richtlijn (2400kcal). Deze richtlijn geld voor het geslacht man, leeftijd 23 en die veel bewegen.
· De hoeveelheid vet in de voeding is goed. Vetten geven het lichaam energie. Er zijn twee soorten vetten, namelijk: verzadigd vet en onverzadigd vet. Verzadigd vet is niet goed voor het lichaam, onverzadigde vetten daarin tegen zijn goed voor het cholesterol.
· De verzadigde vetten is licht aan de hoge kant met 12%. Voedingsmiddelen waar veel verzadigd vet in zit zijn: volle melk en melkproducten, volvette kaas, vet vlees, vette vleeswaren, hartige snacks, gebak en koek.
· De hoeveelheid eiwitten is de voeding is goed. Eiwitten zijn belangrijk voor de opbouw en het in stand houden van de lichaamscellen. Daarnaast leveren ze belangrijke energie. Belangrijke eiwitproducten zijn: graanproducten, zuivelproducten, vlees, peulvruchten, eieren en vis.
· De hoeveelheid koolhydraten in de voeding is goed. Koolhydraten (zetmeel en suikers) geven het lichaam energie. Gezonde koolhydraatbronnen zijn: brood, pasta, rijst, aardappelen, vruchtensappen, fruit en melk.
· De voeding bevat te weinig vezels. Vezels zijn belangrijk voor een goed darmwerking en geven een vol gevoel. Belangrijke vezelbronnen kunnen zijn: brood (volkoren of roggebrood), aardappelen, peulvruchten, zilvervliesrijst, volkoren graanproducten, groente, fruit en noten.
· De voeding bevat te veel zout (natrium). Keukenzout is verruit de belangrijkste bron vna natrium in ons eten. Natrium is een bestanddeel van zout. Het houdt onder meer de hoeveelheid vocht van je lichaam op peil en speelt een rol bij het regelen van de bloeddruk. Producten waar veel zout in zit zijn: kant-en-klaarmaaltijden, hartige snacks, gezouten pinda’s en noten, chips, soep en sauzen.

[bookmark: _Toc484170968]4.2.3 Voedingsinname zaterdag
In het tabel hieronder staat een overzicht van de voeding inname van Marc op de zaterdag. Voor de volledige lijst zie bijlage 2.
	Energie Totaal:
	Vet Totaal:
	Verzadigd vet totaal:
	Eiwit totaal:
	Koolhydraten totaal:
	Vezels totaal:
	Zout totaal:

	3995 kcal
	169,7 gram
(38%)
	37,3 gram
(8%)
	138,6 gram
	418,9 gram
(42%)
	6,4 gram
	11,2 gram



Voedingsadvies
· De hoeveelheid energie dat Marc binnenkrijgt is (3995 kcal) is meer dan de richtlijn (2400kcal). Deze richtlijn zegt iets over de energiebehoefte oftewel hoeveel je op een dag moet eten en drinken.
· De hoeveelheid vet in de voeding is goed. Vetten geven het lichaam energie. Er zijn twee soorten vetten, namelijk: verzadigd vet en onverzadigd vet. Verzadigd vet is niet goed voor het lichaam, onverzadigde vetten daarin tegen zijn goed voor het cholesterol.
· De hoeveelheid verzadigd vet is de voeding is goed. Blijf gevarieerd eten.
· De hoeveelheid eiwitten is de voeding is goed. Eiwitten zijn belangrijk voor de opbouw en het in stand houden van de lichaamscellen. Daarnaast leveren ze belangrijke energie. Belangrijke eiwitproducten zijn: graanproducten, zuivelproducten, vlees, peulvruchten, eieren en vis.
· De hoeveelheid koolhydraten in de voeding is goed. Koolhydraten (zetmeel en suikers) geven het lichaam energie. Gezonde koolhydraatbronnen zijn: brood, pasta, rijst, aardappelen, vruchtensappen, fruit en melk.
· De voeding bevat te weinig vezels. Vezels zijn belangrijk voor een goed darmwerking en geven een vol gevoel. Belangrijke vezelbronnen kunnen zijn: brood (volkoren of roggebrood), aardappelen, peulvruchten, zilvervliesrijst, volkoren graanproducten, groente, fruit en noten.
· De voeding bevat te veel zout (natrium). Keukenzout is verruit de belangrijkste bron vna natrium in ons eten. Natrium is een bestanddeel van zout. Het houdt onder meer de hoeveelheid vocht van je lichaam op peil en speelt een rol bij het regelen van de bloeddruk. Producten waar veel zout in zit zijn: kant-en-klaarmaaltijden, hartige snacks, gezouten pinda’s en noten, chips, soep en sauzen.
[bookmark: _Toc484170969]4.2.4 Conclusie voeding inname
Dit is de conclusie die is getrokken uit de 3 voeding dagboeken. 
Uit de drie dagboeken blijkt:
· De energie totaal is goed.
· De hoeveelheid vet is goed, alleen moet er wel rekening worden gehouden met de verzadigde vetten.
· De hoeveelheid eiwitten is goed.
· De hoeveelheid koolhydraten is goed.
· De hoeveelheid vezels zijn te laag.
· De hoeveelheid zout is te hoog.
[bookmark: _Toc484170970]4.3 Voeding- en vocht behoefte Marc
In dit onderdeel wordt de voeding- en vochtadvies van Marc voor de komende 7 weken gegeven. Uit de analyse is gebleken dat Marc voornamelijk slecht scoort op de hoeveelheid vezels en de hoeveelheid zout in het eten. 
[bookmark: _Toc484170971]4.3.1 Voeding op normale dagen (geen training)
Om een lichaam optimaal te laten functioneren heeft een lichaam energie nodig. De energiebehoefte van Marc zit tussen op normale dagen de 1890-2100 kcal. Hierbij is er rekening gehouden met het geslacht (man), leeftijd (23) en beweging (geen tot weinig) (voedingsmeter, 2015).
[bookmark: _Toc484170972]4.3.2 Voeding op trainingsdagen
De energiebehoefte op trainingsdagen en normale school/werkdagen zal verschillen. Dit heeft te maken dat inspanning meer energie kost. De energiebehoefte van Marc op trainingsdagen zit tussen de 2160-2640 kcal. Hierbij is er rekening gehouden met het geslacht (man), leeftijd (23) en beweging (veel) (voedingsmeter, 2015).
[bookmark: _Toc484170973]4.4 Voedingsadvies  trainingsdagen en wedstrijddag Marc
Het duidelijk geworden wat de energiebehoefte is van Marc en op welke fronten verbetering nodig is. In dit onderdeel van het voeding- en vochtplan zal er een advies worden gegeven over de te innemen voeding- en vocht op trainingsdagen en op de dag van de Run Bike Run. 
Trainingsdagen
· Variatie in het eten behouden zoals Marc gewend is.
· De energiebehoefte zit tussen de 2160-2640kcal.
· Een groot gedeelte van deze energie wordt bij duursporten uit koolhydraten gehaald ongeveer 60% (sportzorg, 2012). (500-800gram koolhydraten).
· 3 liter water per dag, waarbij voor en na de training goed wordt gedronken.
· Voldoende vezels binnenkrijgen. (volkorenbrood eten en volkorenkoekjes) (14,2 gram/1000 kcal)
· Voldoende eiwitten innemen voor een optimaal herstel (kipfilet, eiwitshakes en kwark)
· Minder zout nuttigen. Zoutloos koken.

Wedstrijddag
· Snelle suikers innemen als een banaan of dextro.
· Een mueslireep voor de vezels en energie tijdens de Run Bike Run.
· Tijdens de Run Bike Run een halve liter water meenemen om te drinken.
· Laatste koolhydraatrijke maaltijd 3 uur voor de Run Bike Run nuttigen.
· Na de Run Bike Run het vocht weer op pijl brengen door een halve liter water te drinken
· Na de Run Bike Run moeten de koolhydraten worden aangevuld. Advies om na de tijd pasta te eten.
[bookmark: _Toc387924060]

[bookmark: _Toc484170974]Hoofdstuk 6: De evaluatie
In dit hoofdstuk wordt er geëvalueerd. Omdat ik de Run Bike Run voor mijzelf heb geschreven ga ik vooral evalueren wat er een volgende keer beter had gekund/gemoeten. 
Intake
Vanwege mijn ervaring en kennis in de fitnessbranche vond ik deze opdracht qua vakinhoudelijke zaken erg goed te doen. Het afnemen van een intake om op deze manier de juiste beginsituatie te kunnen vaststellen vind ik nog wel lastig, het interpreteren van de testgegevens vond ik moeilijk maar heb er erg veel geleerd. Vooral hoe je deze gegevens vervolgens kunt gebruiken in een op maat gemaakt trainingsschema.  Voor een volgende keer zou ik nu makkelijker de testgevens kunnen vertalen naar een goed trainingsplan.
Periodiseringplan
Dit onderdeel vond ik het lastigste van het hele verslag. Ik heb geleerd hoe je verschillende training types kunt gebruiken om bepaalde doelstelling te bereiken en de daarbij behorende training methodes. Het lastigste van dit onderdeel vond ik het voeding- en vochtplan dit komt omdat ik weinig tot geen verstand heb van voeding en om die reden hier veel van geleerd heb. 
Run Bike Run
Ik heb de Run Bike Run afgelegd in 1 uur en 59 minuten. Dit betekend dat ik de doelstelling heb bereikt. Ik heb mij netjes in de voorbereidingsperiode aan de voedingsschema’s en trainingsschema’s gehouden en merk dat dit bij heeft gedragen aan het realiseren van mijn doelstelling. Voor een volgende keer zou ik de indeling vrijwel hetzelfde houden.












[bookmark: _Toc484170975]Nawoord
Het maken van deze opdracht vond ik erg leuk om te doen en erg interessant. Ik heb personal training altijd een leuk beroep gevonden en deze opdracht sluit daar heel mooi op aan. Tijdens deze opdracht heb ik ook veel geleerd, met name op het gebied van voeding- en vocht. Trainingsschema’s en trainingsprincipes waren voor mij niet nieuw.
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