Sport Specifieke Blessure
Begelelding

Week 7.
Krachttraining
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Effecten krachttraining

Inter / intramusculaire codrdinatie
verbetering door het zenuwstelsel.

hypertrofie
hyperplasie
Invloed spiervezeltypering

rekrutering motorunits
synchronisatie impulsen
toename dikte vezel

verbetering coordinatie
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Effecten krachttraining

toename doorsnede
toename trekvastheid
afname el asticitelt

toename botdichtheid
toename hoeveel held kraakbeen
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Krachttraining
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Supercompensatie tijden

Kracht uith. Verm
Hypertrofie/ SO
Max. kracht
Snelkracht
Explosieve kracht
Complextraining
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12 — 24 uur
48 -120 uur
48 — (2 uur
/2 uur
/2 uur
48 — 72 uur

v.wingerden




Kracht / Vermogen

o Spierkracht (‘strength’)

De maximale kracht die een spier (groep) kan
ontwikkelen. (1 RM)

Vermogen (‘power’)

Het product van kracht en snelheid dat men
kan ontwikkelen, ook wel het explosieve aspect
van kracht.

Gevolg: Hoewel absolute kracht een
belangrijke prestatiebepalende factor is, blijkt
het maximale ver mogen in de praktijk vaak
nog belangrijker tezifprapnn




Prestatiebepalend

In bijna alle sportevenementen vallen de
bedlissingen tijdens de momenten van hoge
Intensiteit en korte duur.

Sprint atletiek

Counter voetbal

Fast break handbal / basketbal
Power play i1jshockey

Service- volley hardcourt tennis
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Explosieve sporten

o Snelkracht
op 50% - 70% uitvoeren

e Explosieve kracht
op 40% uitvoeren

Opdracht: uitvoeren in apparaat, met thera band en
met vrij gewicht.
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Thera band / elastieken

« Nadeen tijdens derevalidatie:

niet te doseren

weerstand neemt toe

coordinatief anders

ontstaan compensati ebewegingen
vergrote kans op pijn

vergrote kans op translatie in gewricht
snel uitvoeren onmogelijk
geen beroep gedaan op decel leratie

makkelijk mee te nemen

andere trainingsprikkel / gezonde
sporter
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Transfer
e Algemeen
* Veelzijdig doelgericht
o Specifiek

Algemeen Veelzijdig Specifiek
Bankdrukken—— medicinbal > chest- pass

Pull over > gooien >~ Smash/ service
Squat ~ streksprong — worp met sprong
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Snelhed
Supra- maximaal
Weerstandlopen

Starts/aactisch
Vliegend/cyclisch

Versnellingsloop

Speedfoot |adder
Coordinatie

Reha boom

URV

Ins and outs
Tempolopen
Fosfaatpool (k)

Fosfaatpool (1)
Intensieve int

Ext. interva

Pyramide loop
Vaartspel
Duurloop
Speedfoot |adder
Proprioceptie
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Kracht
Specifieke

Kimi
Explosieve
Snel
Supra-max

Int. herh meth

Brede pyramide

Spier omvang
KUH




