 SEQ CHAPTER \h \r 1In het vorige clubblad is er een stukje gepubliceerd

Een verhaal:

Als je traint, bouw je een huis. Tijdens elke training verzamel je bouwstenen voor je huis, dat huis bouw je in gedeeltes (kamers) en je gebruikt verschillende materialen.

Hierop doorgaan....

Training?   Wat is training eigenlijk.

Om daarop een duidelijk antwoord te geven moet je zelf al een beetje weten hoe 

je lichaam werkt. Nu is het zo dat de meeste mensen wel weten hoe hun fiets/brommer of auto werkt, maar niet hoe hun lichaam werkt, terwijl je daar toch elke seconde van de dag met omgaat.

Ik schrijf dit stukje omdat de meeste niet weten wat trainen eigenlijk inhoud, 

want ik hoorde laatst een opmerking van iemand die commentaar kreeg op haar 

trainingsinzet van  “ik zwem toch!”

Nou, simpel gezegd zo werkt dat dus niet!

De definitie van training is:

Het regelmatig, systematisch toedienen van prikkels om de prestatie te 

verhogen.

Je kan dit nog uitbreiden met:

Sporttraining is de fysieke-, psychische-, technisch/tactisch-, intellectuele en 

mentale voorbereiding van een sporter met behulp van lichamelijke oefening,

Maar we zullen het zo simpel mogelijk proberen te houden.

Belangrijk met het oog op de training zijn:

- Conditionele factoren, zoals uithoudingsvermogen, snelheid, kracht, lenigheid        

   en coördinatie.

- Intellectuele, psychische eigenschappen, zoals motivatie, concentratie

  en doorzettingsvermogen.

- Technisch-tactische factoren

   Factoren als gezondheid, lichaamsbouw en aanleg.

Al deze factoren samen bepalen uiteindelijk de sportprestatie.

Stel, een zwemmer zwemt 200 meter vrijeslag, hij moet niet alleen het 

zwemmen, maar ook winnen van wedstrijden leuk vinden.

Dus motivatie en prestatiedrang zijn belangrijk.

Aan de start moet hij voorbereid zijn om 'pijn' te lijden en hij moet 

geconcentreerd zijn om met een perfecte techniek zijn race te beginnen.

Tactisch moet hij weten dat een te snelle start hem aan het einde zal opbreken.

Zijn uithoudingsvermogen en kracht moeten hem in staat stellen om langdurig 

(±2 min.) met  krachtige slagen de snelheid van ± 28-30 sec per 50 meter aan te 

houden.

 Uithoudingsvermogen, kracht en techniek vormen de basis voor elke 

sportprestatie. Door training kunnen deze eigenschappen worden beïnvloed.

Training leidt tot verstoring van biologische evenwichten in je lichaam.

Trainen is namelijk zwaar werk. Daarom moet training worden afgewisseld met rust, deze rust heeft je lichaam nodig om te herstellen van de training.

Training van het lange uithoudingsvermogen is in feite training van het aërobe (zuurstof) energielevering systeem.

Hiervoor zijn vooral zuurstof en glycogeen (suikers) nodig.

Het lichaam heeft een kleine voorraad hiervan, tijdens de training wordt deze 

voorraad opgemaakt, er ontstaat een tekort aan glycogeen, dat tekort geeft het 

gevoel van vermoeidheid. De optredende vermoeidheid stimuleert herstelprocessen.

Als er na de training voldoende rust wordt genomen zal dat zeer snel weer 

worden aangevuld.

Goede voeding, (daar bedoel ik geen chips mee) actief herstel (uitzwemmen), 

stretching, warmte zijn daarbij middelen voor een positief herstel.

Het trainen van de korte afstanden, dus sprinten 50-100meter houd in, het 

trainen van het anaërobe (zuurstofgebrek) energielevering systeem.

Hier wordt gezwommen met zuurstof schuld, wat verzuring van de spieren 

geeft. Ook hier is actief herstel zeer belangrijk, daar je anders kans heb op spierpijn.

Indien de training juist is gedoseerd wat betreft de omvang en intensiteit en de 

rust is lang genoeg, dan komt dit herstel uit op een hoger niveau dan voorheen.

