Sport Specifieke Blessure
Begelelding

Week 2.
E systemen
Analyse tak van sport
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Energie systemen
ATP 0 -3 sec. Geen
CP 3—10/20sec. 2 min.

Anaeroob 10/ 20 sec.- 6 —15 min.
(melkzuur) 2 a3 min.

Aeroob »=3 min. 3 min - geen
(zuurstof)
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Energie systemen benamingen

ATP/CP

0-10/20
SEC.

Anaeroob alactisch
Capaciteit / vermogen

Anaeroob
(melkzuur)

Anaeroob lactisch
Capaciteit / vermogen

Aeroob
(zuurstof)

Aeroob
Capaciteit / vermogen
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Capacitelt / Vermogen

o Capaciteit.

Totale hoeveelheid energie die beschikbaar is
voor arbeid in een bepaald E — systeem.
(Tankinhoud)

e \Vermogen.

Max. hoeveelheid energie die ontwikkeld kan
wor den tijdens oefeningen binnen bepaaldetijd.
( Hoe snel isdetank leeg)
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% bijdrage in de totale E

behoefte

SPORT FOSFAAT/ |MELKZUUR 02
MELKZUUR |/ O2

Basketbal 60 20 20
Volleyba 60 20 20
Hockey 50 20 30
Voetbal

verdediger / 60 30 10
aanvaller

Middenveld 60 20
Am.Footbal




% bijdrage in de totale E
behoefte

SPORT

FOSFAAT/
MELKZUUR

MELKZUUR
[ O2

O2

Roaen

20

30

50

Tennis

70

20

10

Atletiek

100/ 200 m

98

werp
/spring

95

400

30

15

800

30
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% bijdrage in de totale E
behoefte

SPORT

FOSFAAT/
MELKZUUR

MELKZUUR
[ O2

O2

atletiek

1500 m

25

25

3.000 m

15

25

5.000 m

20

10.000 m

15

Marathon




Supercompensatie tijden

COORDINATIE
Techniektraining
Aeroob uith.
Tempoloop
ATP/CP

Sprint

Snelheld uith. Verm.
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3" — 4 uur

12 uur
12 — 24 uur
24 — 48 uur
36 —48 uur
48 — 72 uur

48 uur




Welke tak van sport?

Lenigheid
Codrdinatie
Kracht

Uith. Vermogen
Snelheid

Turnen
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Analyse sport
Zet voor je eigen tak van sport de volgende
items in volgorde van belangrijkheid.
( Onderste Extr. en Bovenste Extr.)
Kracht

Uithoudings vermogen
Coordinatie

Lenighed

Snelheid
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Analyse 5 grondmotorische
el genschappen

Tennis  Schaatsen Volleybal Roeen
Basketbal

1.C-C 1.C 1.C-C 1.C
2.K-S 2.K 2.K-S 2K
3.U-K 3. U 3.U-K 3.U
4.5-U 4.5 4.5-U 4.5
5.L-L 5L o.L-L 5L
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