
Wetmatigheden en trainingsprincipes bij kracht/conditie-training.

Bij “periodisering" ofwel het indelen van het seizoen in periodes van piek- en rustmomenten zijn er de volgende wetmatigheden en trainingsprincipes om rekening mee te houden:

· De wet van specificiteit.

Deze wet zegt dat datgene wat je traint dient aan te sluiten bij de sporttak waar je beter in wilt worden. Dit heeft vooral betrekking op het energieleverende of de energieleverende systemen die daarbij van belang zijn. 

Om een zo maximaal mogelijke toename te krijgen moet het bewegingsprogramma bewegingsvaardigheden bevatten: 1) waarvan de belasting progressief toeneemt 2) waarbij spiergroepen betrokken zijn die voor de vaardigheid van belang zijn  3) bewegingspatronen bevatten die veel overeenkomst vertonen met de bewegingspatronen die ten grondslag liggen aan de betreffende specifieke vaardigheid. Uit Fysiologie voor lichamelijke opvoeding en sport. Fox e.a. Tijdstroom 1997 ISBN 90 352 1734 9.

Je verbetert de grondmotorische eigenschap die je aan het trainen bent. Dit betekent dat met een goede analyse van voorgenoemde grootheden bepaald moet worden waar de zwakke schakel zit. (bv. kracht of uithoudingsvermogen)? Dit zou je ook kunnen doen door te meten.

Krachtraining is hoekspecifiek, dat wil zeggen dat de hoeken waaronder je traint + en - 10°, je sterker wordt, onder de andere hoeken niet of nauwelijks. 

Dat geldt ook voor de hoeksnelheid. Dit wil zeggen dat als je het buigen van je arm traint met een hoeksnelheid van 180° per seconde je beter wordt bij 180° per seconde en niet bij bijvoorbeeld 360° per seconde.   

· Supercompensatie:

Tijdens een training breng je “schade” toe aan je lichaam door belasting. Je geeft daardoor een trainingsprikkel die een hersteltijd nodig heeft en later ook boven de normaalwaarde uitstijgt. Het lichaam gaat zich aanpassen aan de zware trainingsprikkel. Het is belangrijk om je volgende trainingsmoment in de supercompensatie fase van je eerste trainingsprikkel te timen. Dit is alleen door kennis van de trainingsprikkel, een goede observatie en veel ervaring uit te voeren. Bovenstaande heeft relatie met de duur, de intensiteit en de prikkelomvang. Het is ook nog eens individueel bepaald. 
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Fase 1 = verminderde belastbaarheid

Fase 2 = herstel fase

Fase 3 = supercompensatie

4 = slecht getimede trainingsprikkel

5 = goed getimede trainingsprikkel

Een goed getimede tweede trainingsprikkel, in de supercompensatie fase, lijdt tot

prestatieverbetering. Een slecht getimede trainingsprikkel, in de verminderde belastbaarheidfase 

of in de herstelfase tot prestatie, vermindering.

Te veel tijd tussen twee trainingen geeft geen structurele aanpassing van het lichaam of zelfs 

achteruitgang in de belastbaarheid.

Te weinig tijd tussen twee trainingen, te weinig hersteltijd dus, lijdt tot achteruitgang van de 

prestaties. Op termijn kunnen overbelastingblessure(s) of zelfs een overtrainings

syndroom ontstaan.

· Wet van reversibiliteit.

Het effect van elke trainingsprikkel gaat verloren als de training wordt stopgezet. De hoeveelheid training die daarvoor verricht is bepaald hoe snel de afname van het prestatie-vermogen gaat. Dus hoe langer een speler intensief getraind heeft hoe langzamer hij in aanvang achteruit gaat.

Een dag niet trainen is voor een goed getrainde speler dus geen probleem. Ook zal deze speler na een drieweekse rustperiode in de zomer veel sneller op zijn niveau zitten, dan een minder goed getrainde speler.

· Wet van de verminderde meeropbrengst.

Dit houdt in dat naarmate je meer getraind bent je per (identieke) trainingssessie minder

trainingswinst boekt.

Met andere woorden een ongetrainde kan in 3 maanden bijvoorbeeld 10% krachtswinst boeken 

terwijl dezelfde maar dan getrainde sporter over die zelfde 10% winst 2 jaar doet. 

· Het principe van overload (overbelasting).

De fysiologische grondslag voor de verbetering van kracht en uithoudingsvermogen staat bekend als het principe van overbelasting.

Dit betekend dat je meer moet doen dan je gewend bent om trainingseffect = verbetering, te bereiken. Je kunt daarbij meer doen in tijd en/of intensiteit van een training. Een veel gehanteerde regel daarbij is: voer eerst de belastingstijd en daarna pas de intensiteit op. 

Om te weten hoe intensief je traint kun je bv. de tijd meten. Bij de intensiteit zijn een aantal hulpmiddelen waaronder de hartslag of bij verzuring het melkzuur gehalte in het bloed.

Periodisering kan niet zonder dat je daar de belastingsgrootheden van de trainingseenheid bij betrekt.  Met name de intensiteit en de duur van een afzonderlijke prikkel bepalen de sterkte van de trainingsprikkels op de volgende training.  Zij bepalen of je een rustdag inlast of juist de intensiteit opvoert. Blijf observeren en durf ook je planning bij te stellen. 

· Prikkelintensiteit 

Dit is de sterkte van de afzonderlijke prikkel. Bv. snelheid wordt uitgedrukt in (m/s), grootte van de weerstand (kg.).  Intensiteit wordt in % van het maximale prestatievermogen weergegeven bv. 60-75% van 1 RM = 1 repetition maximum = 1 herhalingsmaximum. Dit is het gewicht dat je maximaal 1 keer kan verplaatsen zonder rust.

Wij werken met belastingen van 70% van 1 RM en hoger. 

Te hoog gedoseerde prikkels provoceren een overbelasting of zelfs een overtrainingstoestand. Specifiek juist gedoseerde prikkels (intensiteit, omvang en herstel) hebben de best mogelijke aanpassing van het lichaam tot gevolg.

· Prikkelduur

Dit is de duur van de afzonderlijke prikkels / prikkelserie. Dus het aantal herhalingen maal het aantal sets.  

· Prikkelfrequentie.

Dit is het aantal trainingsprikkels in een serie of trainingseenheid een stijgende prikkel-intensiteit vereist een afnemende prikkelfrequentie. Bij een grote intensiteit domineert de kracht, bij een lagere belasting wordt meer het uithoudingsvermogen getraind.

· Prikkeldichtheid 

Dit is de verhouding in tijd tussen belasting en hertel in een trainingseenheid. 

Goede afstemming van de componenten prikkelintensiteit en duur is belangrijk. 

Grote prikkelintensiteit of lange duur vereisen grote pauzes terwijl een geringe intensiteit en belastingstijd kortere pauzes vereisen.  

· Prikkelomvang 

Dit is de optelsom van duur en aantal herhalingen van alle prikkels in een trainingseenheid.  Bij geringe intensiteit moet de omvang groot zijn en andersom.  De belasting is bereikt wanneer er een voelbare vermoeidheid opgetreden is, die nog enige tijd na de inspanning aanwezig is.  Dit kan een fysieke en / of mentale / concentratie vermoeidheid zijn.

· Trainingsfrequentie 

Dit is het aantal trainingseenheden per dag of per week.

Topsporters kunnen meer trainingen per week aan, omdat er een sneller herstel plaatsvindt.

De supercompensatie curve wordt korter.

Hierbij moet je rekening houden met het feit dat het moeilijk is om met alle spelers uit je team op hetzelfde moment even belastbaar te zijn. Met gerichte training kun je wel proberen om fysiek en mentaal naar een piek toe te werken. Let wel op; je kunt niet 9 maanden op een constant topniveau (= het voor de speler hoogst haalbare) functioneren.

In aanvang kan voor 2 keer per week krachttraining gekozen worden. Buiten het seizoen kan dit maximaal 3 keer worden. 

· Variatie.

Variatie wordt vaak vergeten als prikkel bij krachttraining. Wij spelsporters gebruiken veel soorten en vormen van kracht. Het is daarom zaak ze ook in allerlei vormen te trainen. Daarnaast is variatie natuurlijk ook leuker om te doen.

Dit wil niet zeggen dat je zomaar oefeningen zomaar door elkaar kan gaan trainen. Je moet het lichaam wel de kans geven tot aanpassing, anders leidt het alleen maar tot blessures.

