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Test Summary (Time Plot, WR Bicycle)

Name: Bosrsma Tise
D: Weigh: s9kg  Lean Body Weight -

Age: 24years Height: 1gscm  BSA: 187m2
Sax female Physician: BML 20kgm2.
Date: 122015, 1755, Workioad Protocol: _Flun Bke Fun 50W / 10W/min
Durationof Test:  0:13:05
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Docent – Hans Oljans
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Verslag over Ilse Boersma

Voorwoord
Ik ben Henriet van Malestein, tweedejaars Sport, Gezondheid en Management (SGM) studente aan de Hanzehogeschool in Groningen. De Run-Bike-Run is een sportevenement waarin wij zes kilometer hardlopen, vierentwintig kilometer fietsen en tot slot weer drie kilometer moeten hardlopen. Deze Run-Bike-Run vergt de nodige voorbereiding. Je schrijft voor je buddy een trainings-, voedings- en vochtplan aan de hand van de input uit de hoor- en werkcolleges en de literatuur.
Ik heb als SGM’er veel geleerd over het ontwerpen, organiseren en begeleiden van sport en bewegingsactiviteiten. Bij een sportevenement als de Run-Bike-Run komt veel voorbereiding kijken. Hier heb ik nieuwe inzichten in gekregen.
Voor het maken van dit verslag wil ik mijn buddy Ilse Boersma bedanken. Dankzij de fijne samenwerking hebben wij elkaar – voor zover kon – goed voorbereid op de Run-Bike-Run. Ook wil ik docent Hans Oljans bedanken. Hans Oljans stond gedurende dit blok voor ons klaar en met vragen konden we bij hem terecht. De richtlijnen voor de opdracht waren helder en aan de hand van het beoordelingsformulier heb ik dit verslag volledig gemaakt. 

Groningen, 20 april 2015
Henriet van Malestein
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Inleiding
De Run Bike Run van het Instituut voor Sportstudies.

Zes kilometer hardlopen, vierentwintig kilometer fietsen en tot slot weer drie kilometer hardlopen. Een sportevenement wat niet zonder voorbereiding uitgevoerd kan worden. Tijdens dit studieonderdeel staat naast het voorbereiden, ook het uitvoeren en evalueren als deelnemer en coach aan de Run Bike Run centraal. In dit verslag staat beschreven op welke manier ik mijn buddy Ilse Boersma heb begeleid in de voorbereiding op de Run Bike Run.

De voorbereiding betrof het houden van een intakegesprek en het opstellen van een trainings-, voedings- en vochtplan. In het begin van het blok is er veel theoretische input geleverd om de plannen in orde te maken. Tijdens het blok is er – tot het moment waar kon – getraind aan de hand van het trainingsschema.
Dit verslag heb ik voor mijn buddy Ilse gemaakt. Hiermee is aan de volgende SGM competenties gewerkt:
SGM 9 – Ontwerpen, organiseren en begeleiden van sport en bewegingsactiviteiten

SGM 13
 – Onderzoeken en adviseren

SGM 14 – Ontwikkelen en borgen van sporteigenheid (sportbewustzijn)

SGM 16
 – Communicatie 

In het eerste hoofdstuk wordt de intake uitgewerkt. De beginsituatie en doelstelling(en) worden SMART (Specifiek, Meetbaar, Acceptabel, Realistisch en Tijdgebonden) beschreven. Hierbij wordt rekening gehouden met verschillende factoren: de fysieke belastbaarheid, andere sportactiviteiten in de week, motivatie en valkuilen van Ilse. Ook wordt in dit hoofdstuk de gegevens van de fiets- en hardlooptest benoemd en wordt er een coaching traject opgesteld. Het tweede hoofdstuk is het periodiseringsplan. Hierin staat het trainingsschema aan de hand van de FITT-principes voor de komende zeven weken beschreven. De rustmomenten, tapering off en wedstrijddag zijn ook meegenomen. Het derde hoofdstuk gaat over voeding en vocht. Aan de hand van een bijgehouden voedings- en vochtplan wordt een adviesplan geschreven. Hierin worden ook de taperdag(en) en wedstrijddag zelf behandeld. In het laatste hoofdstuk staat de evaluatie beschreven. Hierin wordt het proces geëvalueerd op de drie bovenstaande hoofdstukken en de Run-Bike-Run zelf. Tot slot is de literatuurlijst toegevoegd.
Veel plezier bij het lezen van dit verslag.
Hoofdstuk 1. De intake
In het eerste hoofdstuk staat de intake uitgewerkt. De intake is gedaan aan de hand van een zelf opgestelde vragenlijst. Aan de hand van deze vragenlijst is de beginsituatie en doelstelling(en) beschreven. Daarnaast wordt in dit hoofdstuk de gegevens van de fiets- en hardlooptest benoemd en wordt er een coaching traject voor de komende weken opgesteld.
1.1 De beginsituatie

De beginsituatie van Ilse Boersma is in beeld gebracht aan de hand van een zelf opgesteld intakeformulier. Dit intakeformulier bevat de volgende koppen:

· Persoonlijke gegevens

· Fysieke gegevens 

· Sportactiviteiten

· Beweegactiviteiten

· Een overzicht van de sport- en beweegactiviteiten per week

· Ervaringen

· Blessures en medicijnen

· Hartslagen
· Aantal uren en kwaliteit slaap

· Voeding en drinken (het eetlogboek is aanvullend)

· Karakter

· Doel(en)

· Coaching

Onder deze koppen staan verschillende vragen. Dit intakeformulier heeft Ilse aan het begin van de voorbereiding voor de Run-Bike-Run ingevuld en staat volledig uitgewerkt in bijlage 1. Aan de hand van dit intakeformulier kon ik de beginsituatie van Ilse schetsen.
De beginsituatie
Persoonlijke- en fysieke gegevens
Ilse Boersma is 24 jaar, 1.86 meter lang, weegt 67 kilogram en heeft een Body Mass Index (BMI) van 19.4. BMI is een index voor het gewicht in verhouding tot de lichaamslengte. Een BMI van 19.4 is netjes. De verhouding gewicht en lengte is bij Ilse goed (BMI-meter, 2013).
Sport- en beweegactiviteiten
Op dit moment sport Ilse twee keer per week; één keer zwemmen en één keer hardlopen. Beide sporten doet ze een half uur per week. De extra trainingen voor de Run-Bike-Run worden vanaf volgende week (week 8) meegenomen. Vroeger heeft Ilse getennist, paard gereden en gewielrent. De sport tennis deed ze één of twee keer per week, paardrijden bijna iedere dag en wielrennen alleen in de zomer.

Zelf geeft Ilse haar fitheid een 8 (op een schaal van 1 tot en met 10).

Op dit moment fietst Ilse elke dag vijf kilometer, wandelt ze elke dag een half uur (in het weekend is dit een uur) en doet ze andere beweegactiviteiten als dansen, yoga en krachtoefeningen. In het weekend werkt Ilse tien uur per week in de horeca waar ze veel loopt.
Ervaringen

Ilse heeft al ervaring met hardlopen en fietsen. Ze loopt vijf jaar hard; op dit moment kan ze vijf kilometer hardlopen. Hier doet ze een dik half uur over. Ook heeft ze ervaring met fietsen. Bij haar thuis staat een racefiets. Ze heeft al vier keer de elf-stedentocht in een dag gefietst en dit staat in mei weer op de planning. Hierbij fietste ze 240 kilometer binnen tien à elf uur.
Blessures en medicijnen

Ilse heeft op dit moment gelukkig geen blessure. Ze geeft aan dat ze niet snel last heeft van blessures. Vroeger (rond haar 13/14e) heeft ze een knieblessure gehad (Osgood schlatter). Hierdoor zit er onder beide knieën een soort bobbel. Zelf geeft ze aan dat ze hier in principe geen last van heeft tijdens het sporten. Ze voelt het wel als ze veel sport (bijvoorbeeld tijdens de seizoenen ski-les geven in Oostenrijk). Deze blessure is door rust vanzelf over gegaan. Om deze blessure niet weer te krijgen is rust is voor haar belangrijk. 
Hartslagen
Ilse traint met een hartslagmeter. Haar maximale hartslag zit rond de 198. Haar maximale hartslag tijdens van het lopen (tijdens de climaxloop) was 192. Haar rusthartslag is 48.
Haar anaerobe drempel ligt met fietsen op 173 en met lopen op 170.
Aantal uren en kwaliteit slaap

Ilse geeft aan dat ze goed kan slapen. Ze geeft zich zelf hier een 10 voor. Dit is belangrijk want het is een onderdeel van herstel. Herstel is de beste training. Verandering vindt pas plaats nadat je lichaam een werkzame prikkel heeft gekregen en vervolgens de tijd krijgt om te herstellen. 

Door de weeks gaat ze tussen 22:00 en 23:00 naar bed en staat ze om 07:15 op. In het weekend gaat ze om 23:00 naar bed en staat ze tussen 08:00 en 09:00 op. Dit betekent dat ze negen uur slaapt op een dag. 
Voeding en drinken

Het kopje voeding en drinken is kort beschreven. In het eetlogboek in hoofdstuk drie komt dit namelijk uitgebreid terug.

Ilse vindt dat ze zelf gezond en gevarieerd eet. Ze ontbijt elke dag. Ze drinkt gemiddeld één keer per week alcohol en dit zijn twee à drie glazen rode wijn. Drugs gebruikt ze niet.

Karakter

Ilse omschrijft zichzelf als enthousiast, spontaan, creatief, energiek en bewust. Ze is zich bewust qua voeding en denkt goed om beweging. Drie sterkte punten die ze kan inzetten bij de Run-Bike-Run zijn:

· ze is zich bewust qua voeding en denkt goed om beweging;

· ze wil graag beter en sneller worden;

· ze wil graag slank blijven. 
De valkuil die ze tijdens (en trainingen voor) de Run-Bike-Run kunt tegenkomen is het weer: als het regent of waait wil ze nog wel eens binnen blijven. 
Doel

Haar doel voor de Run-Bike-Run is om op een ‘relaxte’ manier de tocht te doen. Ze wil steeds het gevoel hebben dat ze goed door kan hardlopen en fietsen en niet in het begin al kapot is. Ze wil hiervoor vijf keer per week trainen (één keer spinning en vier keer hardlopen). Dit is inclusief de lessen spinning en hardlopen op school. Zelf geeft ze haar motivatie een cijfer 9. Ze gaat ervoor en wil er het beste van maken. Helaas zijn er wel wat beperkende factoren. Ze heeft het druk met studie en werk, hierdoor kan het voorkomen dat ze trainingen op het juiste niveau niet red omdat ze andere dingen moet doen. 

Weekschema
Ik heb Ilse gevraagd of ze een overzicht van haar week wilde maken. Hieronder een overzicht van alle activiteiten in een gemiddelde week.

	Tijd
	Maandag
	Dinsdag
	Woensdag
	Donderdag
	Vrijdag
	Zaterdag
	Zondag

	06.00 – 07.00
	
	
	
	
	
	
	

	07:00 – 08:00 
	Wekker 7.15
	Wekker 7.15
	Wekker 7.15
	Wekker 7.15
	Wekker 7.15
	
	

	08:00 – 09:00
	
	Stage 8.30
	Stage 8.30
	School 8.30 
	School 8.30 
	Wekker 08:30
	Wekker 08:30

	09:00 – 10:00
	
	
	
	
	TOT 9.30 
	
	

	10:00 – 11:00
	School 10.30
	
	
	
	
	Flinders werken 10.30 
	Flinders werken 10.30 

	11:00 – 12:00
	
	
	
	
	
	
	Anders bij vrienden of 

	12:00 – 13:00
	
	
	
	
	
	
	Familie in Friesland of 

	13:00 – 14:00
	School 
	
	
	
	
	
	Haarlem / Amsterdam. 

	14:00 – 15:00
	
	
	
	
	
	
	

	15:00 – 16:00
	School 15.30
	
	
	
	
	
	

	16:00 – 17:00
	Vaak nog op school / vergaderingen etc. 
	
	
	
	
	
	

	17:00 – 18:00
	
	Stage 17.30
	Stage 17.30 
	School 17.30 
	Ontspanning
	Tot 18.00
	Tot 18.00 

	18:00 – 19:00
	Met vriendinnetje eten 
	PMT cursus om 18.30
	Eventueel bij Flinders werken

vanaf 18.00
	Eten met vriendinnetje / huis
	En leuke dingen doen… 
	
	

	19:00 – 20:00
	
	PMT
	
	
	Concertjes, familie
	
	

	20:00 – 21:00
	
	PMT cursus tot 20.30
	
	
	Vrienden etc. 
	
	

	21:00 – 22:00
	
	
	
	
	
	
	21:30 naar bed

	22:00 – 23:00 
	22.00 / 22.30 naar bed 
	22.00 / 22.30 naar bed
	Tot 23.00
	22.00 / 22.30 naar bed
	
	
	

	23:00 – 00:00
	
	
	Naar bed
	
	Rond 23:00 naar bed 
	23:00 naar bed
	


Stage
Stage is redelijk flexibel: ze mag thuis of op school werken. Op dinsdag of woensdag kan ze dus hardlopen of fietsen. 

Werken
Ilse werkt gemiddeld tien uur per week. Dit is verdeelt op vrijdag, zaterdag en/of zondag. 

Reistijd
De reistijd naar Amsterdam, Haarlem of naar huis is niet meegenomen in de schema omdat dit erg wisselend is. 
Vrije tijd
Maandag van 17.00 – 21.30 

Woensdag en donderdag van 18.30 – 21.30
Vrijdag van 10.30 – 21.30; afhankelijk van werk. 

Zaterdag of zondag de hele dag; afhankelijk van werk.

1.2 De testgegevens
Onder dit kopje staan de resultaten van de twee testen: de climaxloop en sub-maximaal fietstest. Beide testen zijn in de eerste week van het nieuwe blok gedaan.
De climaxloop
In de eerste les hardlopen van het blok hebben we een climaxloop gedaan. Het is een test waarbij de maximale inspanning wordt gevraagd om het eigen uithoudingsvermogen te meten. De hartslag en borgscore worden genoteerd. Aan de hand van deze hartslagen kan er een trainingsschema voor het hardlopen gemaakt worden.
Uitleg
Op het veld staat een ronde uitgemeten waarbij om de 25 meter een pion staat. Hieronder staat dit in figuur één uitgetekend. 

De climaxloop bestaat uit 25 blokken waarbij de snelheid per blok 0,5 kilometer per uur toeneemt.
Blok één is dus 8 kilometer per uur en de snelheid neemt per blok 0,5 kilometer per uur toe. Blok 2 is dus 8,5 kilometer per uur. Aan het eind van elk blok meet je je hartslag en bepaal je je gevoelsmatige vermoeidheid op een schaal van 1 tot en met 10 (de borgscore). Als je drie keer niet op tijd bent bij de pion, dan stopt de test.
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Beweging deze dag: 14.30 - 15.30 Spinning HI. Daarma nog van 15.35 - 16.00 hard gelopen (2,3 km)
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Figuur 1. Ronde climaxloop

Ilse is gekomen tot 12,5 km per uur (blok 10). Hierbij was haar hartslag 190 en borgscore een 10. 
Ilse kon niet meer, wat betekent dat haar maximale hartslag 190 is.

De gehele uitwerking van de climaxloop staat in bijlage 2.
De sub-maximaalfietstest
In de eerste week van het blok (op woensdag 11 februari 2015) heeft Ilse een sub-maximaalfietstest in het inspanningslap uitgevoerd. Dit is een test waarbij de hartslag en het wattage bij haar anaerobe drempel wordt gemeten.

Uitleg
Ilse moest plaatsnemen op een fiets ergometer met een hartslagmeter om en mondkapje voor. Hiermee werd de zuurstofopname en hartslag opgenomen. De test begon met een warming-up, waarna het wattage hoger werd. Dit wattage werd verhoogd totdat de anaerobe drempel bepaald was. Haar anaerobe drempel was behaald wanneer de VCO2 uitstoot hoger is dan de VO2 inname.
Ilse had op haar anaerobe drempel een hartslag van 172 bij een wattage van 153 kilometer per uur. Vanaf deze hartslag gaat Ilse verzuren.

De gehele uitwerking van de sub-maximaalfietstest staat in bijlage 3.

De beginsituatie
Naar aanleiding van de bovenstaande gegevens kan de beginsituatie worden geschetst. Op basis van deze gegevens kan ook een verwachte eindtijd van Ilse worden berekend. Dit wordt in het schema hieronder weergegeven.
	Beginsituatie fietsen

Ilse heeft ervaring met fietsen. Ze heeft al vier keer de Elfstedentocht in een dag gefietst.

	Submaximaal- test in het Sportfieldslap
	Behaalde intensiteit op anaërobe drempel (HfAD): 172
	WattAD:153

	
	Fietssnelheid op anaërobe drempel (HfAD): 
	Km/uur AD: 25 km/u 

	
	Verwachtte eindtijd 24 km fietsen:
	 57 min.
	36 sec.


	Beginsituatie hardlopen

Ilse heeft al vijf jaar ervaring met hardlopen. Op dit moment loopt ze één keer per week hard.

	De climaxloop
	Maximale loopsnelheid (Hfmax): 190
	km/uur max: 12,5 km/u

	
	Loopsnelheid op anaërobe drempel (HfAD): 170
	km/uur AD : 9,5 km/u

	
	Verwachtte eindtijd 9 km hardlopen:
	56 min.
	50 sec.


	Wisseltijd

	Houd rekening met de tijd voor het wisselen en de opgebouwde vermoeidheid bij hardlopen en fietsen.
	
	7 min.
	45 sec.

	

	Verwachtte eindtijd van de Run-bike-run
	
	124 min.
	11 sec.


Ilse’s zal naar verwachting een eindtijd hebben van 2.04.11. Dit betekent dat ze zal moeten starten in de eerste groep ‘net buiten het podium’.
1.3 Het coaching traject
Op het intakeformulier stond ook het kopje coaching. Hierbij waren twee vragen belangrijk: ‘wat verwacht je van je coach (dus wat verwacht Ilse van mij?) en ‘wat kan de coach van jou verwachten’, (wat kan ik van Ilse verwachten?).

Ilse gaf hierop als volgt antwoord:

“Ik verwacht van mijn coach dat zij geregeld vraagt of ik heb getraind (controle). Daarnaast is het goed als mijn coach enigszins weet hoe mijn week eruit ziet en ook kan begrijpen als dingen niet lukken. Anderzijds mag mijn coach ook wel ‘streng’ zijn en er een beetje op toe zien dat ik genoeg train.”

“De coach kan van mij verwachten dat ik me volledig inzet. Ik wil er graag voor gaan en ik heb er veel zin in. Ik ben soms wel eigenwijs maar ik zie de Run Bike Run wel als een uitdaging waarin ik mezelf kan bewijzen (vooral voor mezelf).”

Het coaching traject

Wat Ilse van mij, als coach, verwacht is een beetje tegenstrijdig. Ik moet streng zijn en controleren of ze traint, maar ik moet ook begrijpen als trainingen niet zouden lukken (vanwege drukte).

Ik zal als eerst haar week goed doornemen. Ik zal haar aan het begin van de week vragen op welke dagen ze welke trainingen gaat volgen. Hiermee wordt al de eerste stap gezet om te gaan trainen en geef ik Ilse de mogelijkheid om te kijken op welke tijden ze in de week kan trainen. Hierdoor hoop ik dat ze geen trainingen overslaat vanwege drukte (om deze drukte worden per week de trainingen gepland). Dit doe ik elke zondagmiddag en zie ik als start van de (nieuwe) week. Op deze zondagmiddag zal ik ook een terugkoppeling doen naar haar trainingen. Hierbij vraag ik hoe het is gegaan en moet ze de hartslagen en tijden van de trainingen doorgeven. Voor zichzelf moet ze een logboek bijhouden. Zodoende houd ik inzicht en kan ik – als dit eventueel nodig is – het trainingsschema aanpassen. Ook zal ik Ilse tijdens de week geregeld complimenteren en stimuleren / steunen om door te gaan. Op deze manier voldoe ik aan haar twee verwachtingen die ze heeft van mij, als coach.
Van Ilse zelf kan ik volledige inzet verwachten. Ze wil er graag voor gaan en heeft er zin in. Dit is een mooi punt, waar ik als coach bij mee ben. En met volledige inzet kom je heel ver. Ik zal – wanneer het toch voorkomt dat ze het vanwege drukte een beetje laat liggen of laks begint te worden dit (met volledige inzet kom je heel ver) benoemen, om zodoende deze inzet weer terug te zien. 
Daarnaast ziet Ilse de Run-Bike-Run als uitdaging voor haar zelf. Dit is een goed punt, waar ik haar aan zal herinneren als het even ‘tegenzit’. 

Hoofdstuk 2. Het periodiseringsplan

Het tweede hoofdstuk is het periodiseringsplan. Hierin staat het trainingsschema aan de hand van de FITT-principes voor de komende zeven weken beschreven. Ook de rustmomenten, tapering off en wedstrijddag worden meegenomen. 
Als eerst wat is precies de definitie van een training?
Een training is “een oefenproces dat gericht is op het verbeteren van het prestatieniveau, ook wel het regelmatig, systematisch toedienen van prikkels om te prestatie te verhogen.”
(Kloosterboer, 1996)
Er zijn verschillende trainingsprincipes die terugkomen in het trainingsschema voor Ilse:
1. Het principe van geleidelijke, systematische opbouw

Een training staat altijd in relatie tot vorige of vorige trainingen met als doel om de prestatie te verbeteren. Trainingen zijn daarom onderdeel van een planning

· Een week = microplanning

· Meerdere weken = meso planning

· Één jaar/meerdere jaren = macroplanning

In het trainingsschema voor Ilse wordt met een meso planning gewerkt: een meso planning van acht weken.
(Kloosterboer, 1996)
2. Het principe van supercompensatie

Training leidt tot verstoring van biologische evenwichten in het menselijk lichaam. 

In fase 1 vindt de training plaats, wat tot verstoring van biologische evenwichten in het menselijk lichaam leidt. Het prestatievermogen daalt afhankelijk van de intensiteit en duur van de training (je raakt vermoeid). 

Fase 2 is het herstel. Na de training zal het lichaam proberen te herstellen. Krijgt het lichaam voldoende rust dan zal het in staat zijn om zich boven het niveau van voor de training te werken en dus een toename in prestatievermogen creëren. 

In fase 3 zit het prestatieniveau boven het basisniveau. Je lichaam is voldoende herstelt en is zodoende een beetje sterker en fitter. In deze fase moet de volgende training plaatsvinden. 

In fase 4 daalt het prestatievermogen weer tot het uitgangsniveau van voor de training. Je hebt te veel rust genomen, waardoor de winst van de vorige training afneemt.

Traint Ilse met de juiste intensiteit en neemt ze voldoende rust, dan zal het prestatieniveau langzaam toenemen. Er wordt op het juiste moment een nieuwe trainingsprikkel gegeven. Dit is het principe van supercompensatie en is te zien in de afbeelding hieronder. 

Dit principe is terug te zien in het trainingsschema (qua rustmomenten) en ik zal Ilse controleren of ze daadwerkelijk deze rust neemt. Rust is immers de beste training, wordt gezegd. 

(Kloosterboer, 1996) en (Peters, 2014)
3. Het principe van overload

Door te trainen ontstaat er in het lichaam een bepaald niveau van hardlopen. Dit niveau wil je als sporter (Ilse ook) telkens verbeteren. Hierdoor moet je zwaardere of meer gevarieerde prikkels toedienen: overload. Deze overload kan bestaan door supercompensatie; door de supercompensatie kan je de volgende training harder en langer trainen want het lichaam past zich aan de hogere belasting.
(Kloosterboer, 1996)
4. Het principe van tapering-off
Om tijdens de Run-Bike-Run maximaal te presteren moet Ilse uitgerust zijn. Alle systemen (zowel lichamelijk als geestelijk) moeten maximaal hersteld zijn van de voorgaande trainingen. Er zal in de week voor de Run-Bike-Run minder getraind worden (meer rust gepakt) en de trainingen zullen minder zwaar zijn: tapering-off. 
(Kloosterboer, 1996)

Het traininggschema zal gemaakt worden voor de komende acht weken. Er wordt gestart vanaf lesweek twee. In lesweek één wordt het blok toegelicht en zal de climaxloop en submaximaal fietstest gehouden worden, waar de resultaten voor het maken van het trainingsschema naar voren komen.

De trainingen zullen gemaakt worden aan de hand van het FITT-principe. FITT staat voor

F = De frequentie van de training

I = De intensiteit van de training

T = De tijdsduur per training of onderdeel

T = Het type training

Dit principe zal ik de trainingen worden toegepast. FITT zal niet daadwerkelijk benoemd worden, maar de trainingen zijn wel op dit principe gebaseerd. 

(Vlaamse overheid, 2012)

2.1 Het trainingsplan
Het trainingsplan is gebaseerd op de resultaten uit de climaxloop en sub maximaal fietstest. Hieronder staan deze resultaten beschreven. De hartslagen en snelheden zijn berekend en ingevuld aan de hand van het intensiteitsschema SGM en praktijkervaringen. Dit leidde tot de verschillende trainingszones voor de loop- en fietstrainingen; aan de hand hiervan is het trainingsschema gemaakt.

Trainingszones looptraining 

Deze trainingszones zijn gebaseerd op praktijkervaringen. Het zijn de hartslagen en loopsnelheden komend uit de looptrainingen tijdens de lessen en in de vrije tijd. De percentages hartslagen van het intensiteitsschema SGM kloppen hier dus niet mee. De HF-max bij de climaxloop was 190. 

	Teken
	Verklaring
	Hf ondergrens
	Hf bovengrens
	(  Loopsnelheid

	H
	Hersteltraining (H)
	 120 s/m
	 140 s/m
	km/u

	ED
	Extensieve duurtraining (ED)
	140 s/m
	160 s/m
	8.0 – 9.0 km/u

	ID
	Intensieve duurtraining (ID)
	160 s/m
	170 s/m
	9.0 – 10.0 km/u

	VD
	Variabele duurtraining (VD)
	140 s/m
	170 s/m
	8.0 – 10.0 km/u

	EI
	Extensieve Interval (EI)
	170 s/m
	180 s/m
	11 – 12 km/u

	II *
	Intensieve Intervaltraining (II) *
	180 s/m
	195 s/m
	12 – 13 km/u

	K
	Koppeltraining (K)
	Overgang lopen-fietsen-lopen


Trainingszones fietstraining
Deze hartslagen zijn wel gebaseerd op het intensiteitsschema SGM. Vanuit haar submaximaal fietstest in het Sportfieldslap is het vermogen (wattage) afgelezen. De fietssnelheid is ingevuld op basis van praktijkervaringen. Ilse’s anaerobe drempel ligt op 172. 
	Teken
	Verklaring
	Hf ondergrens
	Hf bovengrens
	Vermogen
	(  fietssnelheid

	H
	Hersteltraining (H)
	100 s/m
	120 s/m
	90 – 110 Watt
	km/u

	ED
	Extensieve duurtraining (ED)
	120 s/m
	147 s/m
	110 – 135 Watt
	17 – 20 km/u

	ID
	Intensieve duurtraining (ID)
	147 s/m
	164 s/m
	135 – 150 Watt
	20 – 23 km/u

	VD
	Variabele duurtraining (VD)
	120 s/m
	164 s/m
	110 – 150 Watt
	17 – 23 km/u

	EI
	Extensieve Interval (EI)
	164 s/m
	172 s/m
	150 – 153 Watt
	23 – 26 km/u

	II *
	Intensieve Intervaltraining (II) *
	172 s/m
	190 s/m
	
	km/u

	K
	Koppeltraining (K)
	Overgang lopen-fietsen-lopen


De Run-Bike-Run is een intensieve duurtraining.
De planning voor komende weken

	Mesoplanning: 
	Training ‘lopen, fietsen, lopen’

	Trainingsplan 2015
	9 trainingsweken

	Weeknummers
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Countdown weken (nog te gaan)
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	0

	Lesweken HIS
	1
	2
	Vak-antie
	4
	5
	6
	7
	8
	9

EBAS
	10

RUN-BIKE- RUN


Het trainingsschema
Hieronder een overzicht van de verschillende trainingen en rustmomenten in de week. 
Ilse wil één keer per week een fietstraining doen (dit is de spinningtraining op school) en vier keer per week hardlopen (één keer de looptraining op school en daarnaast nog drie keer in haar vrije tijd). Op dit moment kan ze vijf kilometer hardlopen. Hier doet ze zo’n 35 minuten over.
	Dag
	Training

	Maandag
	Spinning en hardlopen (duurtraining)

	Dinsdag 
	Volledige rust 

	Woensdag
	Hardlopen (extensieve duurtraining)

	Donderdag
	Hardlopen (extensieve intervaltraining)

	Vrijdag
	Volledige rust

	Zaterdag
	Hardlopen (duurtraining)

	Zondag
	Werken = actieve rust

Weekend naar Amsterdam (volledige rust) 


De trainingen (T=Typen trainingen)
Week 1 – De climaxloop

Week 2 – Drie trainingen, waarvan twee duur- en één intervaltraining

Week 3 – Drie trainingen, waarvan twee duur- en één intervaltraining

Week 4 – Drie trainingen, waarvan twee duur- en één intervaltraining

Week 5 – Rustweek

Week 6 – Drie trainingen, waarvan twee duur- en één intervaltraining

Week 7 – Drie trainingen, waarvan twee duur- en één intervaltraining

Week 8 – Twee duurtrainingen 

Week 9 – De Run-Bike-Run
Bij deze trainingen is het van belang dat ze haar hartslagmeter om zodoende op de genoemde hartslagen te lopen. Daarnaast geef ik het advies om de app RunKeeper te downloaden. In deze app wordt de loopstafstand, tijd en hartslag opgenomen. Daarnaast kun je van elke training aangeven hoe je deze ervaren hebt. Dit kan ook meegenomen worden in het logboek dat Ilse elke week moet bijhouden. Op zondag zullen we de resultaten van haar training bespreken. 
De toenemende blokcyclus

Het trainingsschema van de duurtrainingen is gebaseerd op de toenemende blokcyclus. 

· Het doel is om de aerobe capaciteit te verhogen;

· Trainingsopbouw gebeurt in golfbeweging;

· Geschikt voor het opbouwen van trainingskwantiteit;

· Week vier is de herstelweek.
(Oljans, 2015)
De “standaard” overload cyclus

Het trainingsschema van de intervaltrainingen is gebaseerd op de toenemende blokcyclus
· Doel is om de aerobe capaciteit te verhogen;

· Geleidelijke progressie toename in trainingsvolume van 5-10%, om overbelasting te voorkomen;

· Geschikt voor het overbouwen van trainingskwantiteit;

· Er zijn geen herstelperioden, kijk uit voor overbelasting.

 (Oljans, 2015)
Duurtrainingen
Tijdens de duurtrainingen gaat de duur van de trainingen omhoog om overload te creëren. Dit gebeurt met 7-8% ten opzichte van de week ervoor (niet meer om overbelasting en blessures te voorkomen). Ilse moet hierbij op de hartslag lopen die bij de betreffende training hoort (extensieve duurtraining is 150-160 en intensieve duurtraining 160-170). Deze hartslag moet daadwerkelijk aan worden houden, hierdoor bereik je het beste resultaat. In week 9 wordt er twee maal vijf kilometer gelopen. Dit is de tapering-off week, waarin de trainingsomvang en –frequentie verlaagd wordt.
	Dag
	Training

	Maandag
	Spinning en hardlopen (intensieve duurtraining)

	Dinsdag 
	Volledige rust 

	Woensdag
	Hardlopen (extensieve duurtraining)

	Donderdag
	Hardlopen (extensieve intervaltraining)

	Vrijdag
	Volledige rust

	Zaterdag
	Hardlopen (intervaltraining)

	Zondag
	Werken (actieve rust) of weekend naar Amsterdam (volledige rust)


(Week 1 – De climaxloop)

Week 2 – 5.0 km hardlopen

Week 3 – 5.4 km hardlopen

Week 4 – 5.8 km hardlopen 
Week 5 – Rustweek

Week 6 – 5.7 km hardlopen

Week 7 – 6.1 km hardlopen

Week 8 – 6.4 km hardlopen 
Week 9 – 5.0 km hardlopen
(Week 10 – De Run-Bike-Run)

Intervaltraining
Door intervaltrainingen wordt je sneller. Bij intervaltrainingen train je korter, maar op een hogere intensiteit. Tijdens de intervaltraining zal Ilse’s hartslag tussen de 170 en 180 zitten. De effecten van extensieve intervaltrainingen zijn:

· Verhoging van Ilse’s anaerobe drempel; 

· Verbetering van de aerobe capaciteit;

· Verbetering van het aerobe vermogen.

 (Intensiteitsschema , 2014)
Bij de intervaltrainingen voor Ilse wordt de omvang om de twee weken vergroot. Om de twee weken, omdat Ilse niet veel ervaring met intervaltrainingen heeft. Dit moet rustig opgebouwd worden om blessures te voorkomen. De intervaltrainingen zijn gemaakt op basis van de standaard overload cyclus. De progressie wordt per twee weken met 6 à 7 % verhoogd.

Week 1 – Introductie van het blok en de climaxloop

Week 2 – 5 series van 4 x 30’’ / 30” (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 600 seconden arbeid

Week 3 –  5 series van 4 x 30’’ / 30” (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 600 seconden arbeid

Week 4 – 4 series van 4 x 40’’ / 40’’ (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 640 seconden arbeid

Week 5 – 4 series van 4 x 40’’ / 40’’ (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 640 seconden arbeid

Week 6 – 3 series van 5 x 45’’ / 45’’ (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 680 seconden arbeid

Week 7 – 3 series van 5 x 45’’ / 45’’ (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 680 seconden arbeid

Week 8 – 4 series van 6 x 30’’/ 30’’ (pauze van 2 minuten na de serie)
--> 720 minuten arbeid
Week 9 – Tapering-off week -> geen intervaltraining
Week 10 – De Run-Bike-Run

Zowel de intervaltraining als de duurtrainingen worden meegenomen in het weekschema van Ilse. Dit schema begint hieronder. Hierin staan alle sport- en beweegactiviteiten die Ilse doet per week tot de Run-Bike-Run (ook de spinning- en looptrainingen op school). In dit schema staat ook de totale tijd in minuten. 
Deze totale tijd is alleen van de duurtraining. De intervaltrainingen zijn hier niet bij opgeteld.
Het weekschema
	WEEK 1

(09-15 feb)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	do
	
	80’
	20’ 

climaxloop
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	60’
	
	
	
	60’
	360’

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	

	Weektotaal
	
	20’
	
	150’
	270’
	600’

	
	
	


Verklaring notatie
· Hardlopen 20’ = De climaxloop (20 minuten, start blok 1 op 8 km/u, daarna steeds 0.5 km/u sneller). Doorgaan tot je niet meer kunt -> de hartslag loopt op naar maximaal.

· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 2
(16-22 feb)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	135’
	35’
	40’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	115’
	35’
	
	30’
20’ fietstest
	30’
	

	do
	
	100’
	40’
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	za
	
	06’
	4 * 30’’ / 30’’
	
	
	60’
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360’

	Weektotaal
	
	110’
	40’
	170’
	270’
	360’

	
	
	


Verklaring notatie
· Spinning maandag = Extensieve- en intensieve duurtraining van beide 20 minuten. [Hartslag bij extensieve duur is 120-147 en intensieve duur op 147-164]. 

· Hardlopen maandag 35’ = Intensieve duurtraining van 5.0 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 35’ = Extensieve duurtraining van 5.0 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen donderdag 40’ = Intensieve duurtraining van 40 minuten [op zoek naar je loopsnelheid en daarna 2400 meter hardlopen op deze snelheid]

· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 5 series van 4 herhalingen [30 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 30 sec. rust (hartslag naar 130-140) ] 

· Fietsen woensdag 20’ = Intensieve duurtraining: de sub maximaaltest [hartslag loopt op tot anaerobe drempel 172]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen

	WEEK 3
(23 feb-01 maart)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	137’
	37’
	40’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	97’
	37’
	
	30’
	30’
	

	do
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	60’
	4 * 30’’ / 30’
	
	
	60’
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360’

	Weektotaal
	
	74’
	40’
	150’
	270’
	600’

	
	
	


Verklaring notatie
· Spinning maandag = Intensieve duur en extensieve interval van beide 20 minuten. De intensieve duurtraining op hartslag 147-164 en de extensieve interval op een hartslag tussen 164-172.

· Hardlopen maandag 37’ = Intensieve duurtraining van 5.4 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 37’ = Extensieve duurtraining van 5.4 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 5 series van 4 herhalingen [30 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 30 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen

	WEEK 4
(02-08 maart)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	100’
	40’
	
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	100’
	40’
	
	30’
	30’
	

	do
	
	60’
	3 * 30’’ / 30’’
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	60’
	4 * 40’’ / 40’’
	
	
	60’
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360’

	Weektotaal
	
	80’
	
	‘150’
	270
	600’

	
	
	


Verklaring notatie
· Hardlopen maandag 40’ = Intensieve duurtraining van 5.8 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 40’ = Extensieve duurtraining van 5.8 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen donderdag = Extensieve interval-> 3 serieus van 7 herhalingen [30 sec arbeid (hartslag ≈ 175) / 30 sec. rust (hartslag naar 130) ]

· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 4 series van 4 herhalingen [40 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 40 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 5
(09-15 maart)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	100’
	
	40’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	do
	
	60’
	6 * 150” / 75”
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	
	4 * 40’’ / 40’
	
	
	60’
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360’

	Weektotaal
	
	
	40’
	150’
	270’
	600’

	
	
	


Verklaring notatie
· Spinning maandag = Intensieve duur en extensieve interval van beide 20 minuten. De intensieve duurtraining op hartslag 147-164 en de extensieve interval op een hartslag tussen 164-172.

· Hardlopen donderdag = Extensieve interval -> 6 herhalingen [150 sec arbeid (hartslag ≈ 175) / 75 sec. rust (hartslag naar 120) ]

· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 4 series van 4 herhalingen [40 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 40 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ -> 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ -> 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ -> 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ -> Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 6
(16-22 maart)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	117’
	37’
	20’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	60’
	37’
	
	30’
	30’
	

	do
	
	60’
	6 * 20”/40”
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	za
	
	60’
	5 * 45’’ / 45’’
	
	
	60’
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360’

	Weektotaal
	
	74’
	20’
	150’
	270’
	360’

	
	
	


Verklaring notatie
· Spinning op maandag = Koppeltraining, daarna hardlopen. De spinning variabele duurtraining van 20 minuten op een hartslag variërend van 120-164.

· Hardlopen maandag 37’ = Intensieve duurtraining van 5.7 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 37’ = Extensieve duurtraining van 5.7 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen donderdag = Intensieve interval -> 6 herhalingen van [20 sec. arbeid (hartslag ≈ 190) / 40 sec. rust]
· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 3 series van 5 herhalingen [45 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 45 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 7
(23-29 maart)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	120’
	40’
	20’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	100’
	40’
	
	30’
	30’
	

	do
	
	90’
	30’
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	60’
	5 * 45’’ / 45’
	
	
	60’
	’

	zo
	
	420’
	
	
	
	60’
	360

	Weektotaal
	
	110’
	20’
	150’
	270’
	600’

	
	
	


Verklaring notatie
· Spinning op maandag = Koppeltraining, daarna hardlopen. De spinning intensieve duurtraining van 20 minuten op een hartslag variërend van 147-164.
· Hardlopen maandag 40’ = Intensieve duurtraining van 6.1 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 40’ = Extensieve duurtraining van 6.1 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen donderdag 30’ = Variabele duurtraining -> Drie kilometer (≈18 minuten) extensieve duur op hartslag 150-160. Na deze drie kilometer rusten tot de hartslag onder de 120 is. Daarna twee kilometer (≈12 minuten) intensieve duur op hartslag 160-170.

· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 3 series van 5 herhalingen [45 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 45 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 8
(30 maart-05 april)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	145’
	45’
	40’
	30’
	30’
	

	di
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	105’
	45’
	
	30’
	30’
	

	do
	
	114’
	54’
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	300’
	
	
	30’
	30’
	240’

	za
	
	60’
	5 * 45’’ / 45’
	
	
	60´
	

	zo
	
	420’
	
	
	
	60´
	360’

	Weektotaal
	
	144’
	40’
	150’
	270’
	600’

	
	
	


Verklaring notatie’

· Spinning op maandag = Intensieve duur- en extensieve intervaltraining van beide 20 minuten. De hartslag bij de intensieve duurtraining ligt tussen de 147-164 en bij de extensieve intervaltraining tussen de 164-172. 

· Hardlopen maandag 30’ = Intensieve duurtraining van 6.4 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 30’ = Extensieve duurtraining van 6.4 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Hardlopen donderdag = Variabele duurtraining -> Drie series van: twee kilometer (≈13 minuten) extensieve duur op hartslag 150-160. Na deze twee kilometer rusten tot de hartslag onder de 120 is. Daarna één kilometer (≈5 minuten) intensieve duur op hartslag 160-170.
· Hardlopen zaterdag = Extensieve interval -> 4 series van 6 herhalingen [30 sec. arbeid (hartslag ≈ 175) / 30 sec. rust (hartslag naar 130-140) ]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Wandelen 60’ = 60 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

· Werken 240’ en 360’ = Geen sporttraining, maar bewegen
	WEEK 9
(Tapering-off)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	di
	
	90’
	30’
	
	30’
	30’
	

	wo
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	do
	
	90’
	30
	
	30’
	30’
	

	vr
	
	60’
	
	
	30’
	30’
	

	za
	
	
	
	
	
	
	

	zo
	
	
	
	
	
	
	

	Weektotaal
	
	60’
	
	150’
	150’
	

	
	
	


Verklaring notatie
· Hardlopen maandag 30’ = Intensieve duurtraining van 5.0 kilometer [snelheid is op een hartslag van 160-170]

· Hardlopen woensdag 30’ = Extensieve duurtraining van 5.0 kilometer [snelheid is op een hartslag van 150-160]
· Fietsen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen 

· Wandelen 30’ = 30 minuten -> geen sporttraining, maar bewegen

	WEEK 10
(13-19 april)
	Tot. min.
	Hardlopen
	Spinning
	Fietsen
	Wandelen
	Werken Horeca

	ma
	
	
	
	
	
	
	

	di
	De Run-Bike-Run

	wo
	
	
	
	
	
	
	

	do
	
	
	
	
	
	
	

	vr
	
	
	
	
	
	
	

	za
	
	
	
	
	
	
	

	zo
	
	
	
	
	
	
	

	Weektotaal
	
	
	
	
	
	

	
	
	


Verklaring notatie
--
2.2 Herstel

De trainingen voor de Run-Bike-Run zijn extensieve- en intensieve duurtrainingen en extensieve intervaltrainingen. De rust voor deze trainingen is als volgt:

Extensieve duurtraining -> 12 - 24 uur rust 

Intensieve duurtraining -> 24 - 48 uur rust 

Extensieve intervaltraining -> 48 - 72 uur rust 

(Intensiteitsschema Hanze, 2014)
Deze rustmomenten zie je terug in het trainingsplan voor Ilse. Er wordt voldoende rust genomen (volledige rust op dinsdag, vrijdag en zondag), waardoor supercompensatie plaats kan vinden en Ilse na elke training beter wordt.

2.3 Taperingdag(en)

Om tijdens de Run-Bike-Run maximaal te presteren moet Ilse volledig uitgerust zijn. Alle systemen (zowel lichamelijk als geestelijk) moeten hersteld zijn van de trainingen: dit wordt tapering-off genoemd. De taperingdagen beginnen in de week voor de Run-Bike-Run. Er zal minder getraind worden (meer rust) en de trainingen zullen minder zwaar zijn. In deze week zal er twee keer worden hardgelopen in plaats van vier keer en vindt er geen spinningtraining plaats. De vier dagen voorafgaand aan de Run-Bike-Run (vrijdag, zaterdag, zondag en maandag) zal er volledige rust in het schema worden gepland. Tijdens dit weekend zal Ilse ook niet werken.
Op deze manier zal Ilse volledig uitgerust aan de start van de Run-Bike-Run verschijnen.

Dit ziet er als volgt uit:

Week 9 (tapering-off):
Duurtrainingen op dinsdag en donderdag. Dit staat ook in de weekplanningen.

Week 10 (tentamenweek -> Run-Bike-Run):
Vrijdag, zaterdag, zondag en maandag zal er volledige rust ingepland worden. 

Bij de taperingsdagen is het naast rust, ook belangrijk dat er extra koolhydraten gegeten worden om de glycogeenvoorraad in de spieren aan te vullen: de koolhydraatstapeling. Dit wordt verder uitgewerkt in het volgende hoofdstuk: het voedings- en vochtplan.
Hoofdstuk 3. Het voedings- en vochtplan
In dit hoofdstuk staat het voedings- en vochtplan beschreven. Dit plan is gemaakt naar aanleiding van de voedings- en vochtanalyse van Ilse. In het voedings- en vochtplan zijn trainingsdagen en de taper- en wedstrijddag meegenomen. 
3.1 Het voedings- en vochtlogboek
Ik heb Ilse gevraagd of ze drie dagen haar voeding en vocht wilde bij houden. Hiervoor gaf ik haar het advies om dit bij te houden met de app Mijneetmeter van het Voedingscentrum. In deze app kan alles worden bijgehouden en kan ze een overzicht van haar voedingsstoffen zien. Op de website www.mijn.voedingscentrum.nl staat dit overzicht met voedingsstoffen uitgebreider. 
Ik vroeg haar om dit te doen op een gewone-, een weekend- en een trainingsdag. Ik koos voor deze dagen omdat er verschillend gegeten wordt. Op een trainingsdag is er meer voeding- en vocht nodig dan op een gewone dag en op een weekenddag wordt er vaak meer gegeten dan op een gewone dag.
Op de volgende pagina begint het drie daags voeding- en vochtplan.

Een weekenddag


Een trainingsdag


Een gewone dag



3.2 De analyse
Hieronder een tabel met de voedingsstoffen op de verschillende dagen: de weekend-, trainings- en gewone dag. De tabel geeft een duidelijk overzicht van de verschillen in voedingsstoffen op deze dagen. Aan de hand hiervan kunnen sterke- en verbeterpunten voor Ilse’s voedingspatroon worden beschreven. Deze verbeterpunten worden onder het kopje 3.3 voedings- en vocht adviesplan verder uitgewerkt. 
	Voedingsstof
	Dag 1

(weekenddag)
	Dag 2

(trainingsdag)
	Dag 3

(gewone dag)

	Energie (kcal)
	1628
	1666
	1909

	Vet totaal (g)
	92,2
	84,9
	87,7

	Verzadigde vetten (g)
	40,6
	39,8
	38,2

	Koolhydraten (g)
	149
	166,5
	201,6

	Eiwitten (g)
	70,2
	46,8
	65,5

	Vezels (g)
	10,4
	19,3
	22,7

	Water (vocht)
	3942
	2914
	4337

	Magnesium (g)
	181
	209
	323

	Vitamine C (mg)
	81
	85
	113

	Vitamine D (mg)
	0,5
	1,1
	1,4

	Calcium (mg)
	981
	580
	716

	IJzer (mg)
	3,1
	6,4
	7,1

	Zink (mg)
	5,4
	5,4
	6,7


(Toelichting op de bovenstaande tabel. Ik heb de tabel van Blackboard iets aangepast. De reden hiervoor is dat ik het vreemd vindt dat je een gemiddelde van voedingsstoffen moet berekenen en dit moet vergelijken met de norm voor duursport. Echter de normen verschillen per dag: op een trainingsdag zal er meer energie nodig zijn en dus meer gegeten worden, dan op een gewone dag. Om het gemiddelde te nemen en dit te vergelijken met de normwaarden geeft niet echt een realistisch beeld. Vandaar dat ik het gemiddelde en de normen heb weggelaten. Ik heb de hoeveelheid voedingsstoffen per dag laten staan. Dit gaf een mooi overzicht en aan de hand van dit overzicht kan ik Ilse’s voedingspatroon goed analyseren). 
Ik ga hieronder analyseren op de voedingsstoffen die voor de Run-Bike-Run erg belangrijk zijn: energie, koolhydraten, eiwitten en vocht.
Sterke punten

Ilse drinkt veel water. Dit is het eerste sterke punt wat gelijk opvalt. Het is belangrijk dat de vochtbalans in evenwicht is en blijft. Echter op een trainingsdag drinkt ze minder water dan op een weekend- of gewone dag. Het is belangrijk dat Ilse op een trainingsdag meer water drinkt. De reden hiervoor wordt onder het volgende kopje voedings- en vocht adviesplan uitgewerkt.
Verbeterpunten

Wat gelijk uit deze tabel op valt is dat ze op alle dagen te weinig calorieën binnenkrijgt. 
Op een gewone dag zou Ilse 2133,54 calorieën binnen moeten krijgen (deze hoeveelheid is berekend onder het volgende kopje voedings- en vocht adviesplan). Op een trainingsdag heeft ze meer energie nodig (300-400 calorieën extra), maar krijgt ze minder energie binnen (1666 calorieën).
Deze extra energie is ook niet terug te zien in de hoeveelheid koolhydraten. Dit is op een trainingsdag ook minder dan een gewone dag.

Het aantal eiwitten is op een trainingsdag ook het minst. Eiwitten zijn juist goed voor herstel en bouw van spieren. Dit zou op een trainingsdag juist meer moeten zijn. 

Het is dus opmerkelijk dat ze op een gewone dag, van bijna alle voedingsstoffen meer binnenkrijgt dan op een weekend- of trainingsdag. Ze eet op een gewone dag te veel of op een trainingsdag te weinig. Met het eerdergenoemde punt, is het zo dat ze op een trainingsdag te weinig calorieën binnen krijgt. Bij het kopje 3.3 voedings- en vocht adviesplan heb ik hier een advies voor geschreven.
3.3 Het voedings- en vocht adviesplan

Onder dit kopje staat een concreet uitgewerkt adviesplan met voedingsproducten, vocht hoeveelheden, samenstelling en momenten. Dit is beschreven voor een trainingsdag, de taperdag(en) en wedstrijddag zelf. Hiervoor is het belangrijk om eerst meer te weten over onze voeding(samenstelling). Dit zal als eerst beschreven worden.

Voedingssamenstelling

Onze voeding is opgebouwd uit verschillende voedingsstoffen:

· Koolhydraten

· Eiwitten

· Vetten

· Vitaminen 
· Mineralen

(en vocht)

Deze voedingsstoffen hebben hun eigen functie: ze dienen als brand-, bouw- of beschermende stof. 

Koolhydraten, vetten, eiwitten en vocht zijn de vier belangrijkste voedingsstoffen voor de Run-Bike-Run. Deze (met functie) zullen hieronder beschreven en uitgelegd worden. 
Koolhydraten
Koolhydraten zijn dé basis van sportvoeding, het zijn immers de meest efficiënte brandstoffen voor duursport. Het lichaam levert de beste prestaties bij een toereikende hoeveelheid koolhydraten in het lichaam. Zeker tijdens lange of intense inspanningen zoals de Run-Bike-Run. 

Wat zijn koolhydraten? 

Het begrip koolhydraten is een verzamelnaam voor alle soorten suikers. Er zijn veel verschillende soorten suikers. Elke koolhydraad bestaat uit glucose-eenheden (glucose = druivensuiker). De lengte en vorm van glucoseketting bepaalt het soort koolhydraad. Zo zijn er koolhydraten die bestaan uit een lange ketting en koolhydraten met een kleinere ketting. De kleinere ketting zal sneller in het bloed worden opgenomen en daardoor sneller energie leveren. Deze snelheid wordt aangegeven met de GI-index (Hermans, 2014). De Glycemische Index (GI-index) is een maat om aan te geven hoe snel koolhydraten in de darmen worden verteerd en als glucose in het bloed worden opgenomen. Producten met een hoge GI worden snel verteerd en snel in het bloed opgenomen (de bloedsuikerspiegel stijgt hierdoor snel). Producten met een lage GI worden langzaam afgebroken en geleidelijk in het bloed opgenomen; ook wel de snelle- en langzame koolhydraten. Voorbeelden van snelle koolhydraten zijn snoep, vruchtensap, honing en witte pasta en rijst. De langzame koolhydraten zijn (volkoren) pasta en brood, groenten, peulvruchten en rijst
(voedingscentrum, 2014)
Duursporters wordt om voor de wedstrijd of training koolhydraten met een lage GI te eten; er is tijd om de koolhydraten te verteren en in het bloed op te nemen. En tijdens de wedstrijd of training producten met een lage GI te eten; het lichaam vraagt om energie en deze producten worden snel verteerd en opgenomen. 

(natuurdietisten, 2015)
Dit verschil zie je terug in het voedingsplan voor Ilse op de volgende pagina.

Eiwitten
Eiwitten, ook wel proteïne genoemd, zijn zowel een energiebron (leveren calorieën) als een bouwstof (door de aminozuren). Elke cel in het lichaam heeft deze aminozuren (eiwitten) nodig voor de bouw en het herstel van je lichaamscellen: spieren en botten, maar ook voor het bloed, haren, nagels en haren. Je lichaamscellen vernieuwen zichzelf continu. Je lichaam breekt hierbij eerst eiwit af, om het te vervangen door nieuw eiwit. Ook ondersteunen eiwitten je spijsvertering en zorgen ze voor het transport van verschillende stoffen naar je lichaamscellen. 

(nlbewustgezond, 2013)
Er zijn dierlijke en plantaardige eiwitten. Dierlijke eiwitten zitten vooral in vlees, vis, melk, kaas en eieren. Plantaardige eiwitten zitten vooral in brood, graanproducten, peulvruchten, noten en paddenstoelen. 
(nlbewustgezond, 2013)
Na de Run-Bike-Run moeten je spieren en botten hersteld worden. Hier zorgen eiwitten dus voor. Dit zal terugkomen in het voedingsplan voor Ilse.
Vetten 
Vetten spelen net als koolhydraten een grote rol bij de energiestofwisseling: vetten leveren energie. Daarnaast zorgen vetten voor de bescherming van het lichaam. Een groot deel van de organen (zoals het hart, de longen en lever) worden beschermd door een laagje vet. 

(Hermans, 2014)
Er zijn twee soorten vetten: onverzadigd en verzadigd vet. In ons voeding zijn beide vetten gecombineerd. Onverzadigde vetten (in dierlijke producten) zorgen voor de opbouw van cellen in het lichaam. Voorbeelden hiervan zijn zalm, makreel, olie en noten. Het lichaam kan zelf verzadigde vetten aanmaken. Extra verzadigde vetten is niet goed voor het lichaam: het cholesterol wordt verhoogd. 

(Hermans, 2014)
In elk voedingsproduct zitten vetten. Dit is niet erg, want vetten leveren energie en beschermen het lichaam. Te veel vet is niet goed. Hier wordt rekening mee gehouden bij de voedingsproducten, wat is terug te zien in het voedingsplan van Ilse.

Vocht

Vocht is niet echt een voedingsstof, maar wel enorm belangrijk. Het lichaam is normaal gesproken in een vochtbalans: de hoeveelheid vocht die wordt opgenomen is ongeveer gelijk aan de hoeveelheid vocht die het lichaam verlaat. Tijdens lichamelijke inspanningen gaat er meer vocht verloren (bijvoorbeeld door zweten) dan normaal. Dit moet worden aangevuld. Vochtverlies zorgt namelijk voor prestatiedaling; iets wat we niet willen tijdens de Run-Bike-Run. Een sporter herkent vochtverlies pas aan het gevoel dat hij of zij dorst heeft. Echter op dat moment ben je al te laat. 

(duursport.nl, 2012)
Hieronder een overzicht van de effecten van vochtverlies:

· 1 procent – De stofwisseling neemt af;

· 2 procent – Een negatief effect op warmteregulatie en twintig procent prestatieafname 
· 3 procent – Concentratieverlies en vermoeidheidsverschijnselen 
· 4 tot 6 procent – Krampverschijnselen en afname spierkracht 
· 6 procent of meer – Uitputting, coördinatieverlies, verlies van bewustzijn
 (duursport.nl, 2012)
De vochtinname zal in het voedingsplan voor Ilse uitgebreid worden meegenomen.
Gewone- en trainingsdag

Wat je eet, moet je ook verbranden. En wat je verbrand, moet je ook eten. 
Dit heeft allemaal te maken met de energiebalans (zie figuur 3). Eten en drinken geeft je de energie die je lichaam nodig heeft om te kunnen functioneren en te bewegen. Je moet balans vinden tussen de hoeveelheid energie uit eten en drinken en de hoeveelheid energie die je lichaam verbruikt.

Hoe werkt die energiebalans precies? Vergelijk je lichaam maar met een batterij. De batterij laadt op door voeding. Hij loopt weer leeg door die energie uit je eten te gebruiken. Wie veel in beweging is, verbruikt veel energie en heeft dus ook meer eten nodig. Op een trainingsdag zal Ilse meer energie nodig hebben en moet er meer gegeten worden. 
(Voedingscentrum, 2014)
[image: image1.png]



Figuur 3. De energiebalans

Verbruik op een gewone dag

De hoeveelheid calorieën die Ilse op een dag verbruikt wordt hieronder beschreven.

Je dagelijks energieverbruik bestaat uit (zie figuur 4):
Rustmetabolisme = 75 procent
Dieet-geïnduceerd = 15 procent
Fysieke activiteiten = 10 procent

Je basaal rustmetabolisme (BMR) zijn de calorieën die nodig zijn om normale lichaamsfuncties te kunnen laten plaatsvinden; temperatuurregulering, bloedcirculatie, spijsvertering en alle andere stofwisselingsprocessen in het lichaam. Dit is wanneer je de hele dag op de bank zou liggen. Alle fysieke activiteiten 
of extra trainingen horen hier niet bij. 
Dieet-geïnduceerd (DIT) zijn de calorieën die nodig zijn voor het eten en verteren van je maaltijden. Zo verbruik je calorieën bij het kauwen en doorslikken van je voedsel en bij de vertering van voedsel door je maagdarmstelsel.
Fysieke activiteiten zijn alle activiteiten die lichamelijk gedaan worden. Deze activiteiten kun je indelen in soorten activiteit. Dit staat beschreven in het volgende overzicht:
	Soort activiteit 
	voorbeeld van activiteiten 
	totaal uren 

	I 
	inactief 
	Slapen, rusten, dutje doen 

	II 
	zeer lichte activiteit 
	Eten, lezen, koffie drinken, tv-kijken, computeren, autorijden, muziek luisteren, in trein/bus zitten, gezelschapsspelen, ed. 

	III 
	lichte activiteit 
	Licht huishoudelijk werk, kantoorwerk, douchen, aankleden, licht staand werk, eten koken, wandelen, bowlen, darten, ed. 

	IV 
	gemiddelde activiteit 
	Schoonmaken, tuinieren, rustig sporten, actief werk, rustig fietsen, bouwvakker, timmerman, klussen, cardiotraining met een

Hf ~ circa 65% - 75% Hfmax 

	V 
	zware activiteit 
	Zware beroepsactiviteiten, fanatiek sporten, hardlopen, cardiotraining met een Hf ~ circa 75% - 85% Hfmax (of hoger) 

	Totaal 

	*voor een gemiddelde dag per week (neem het gemiddelde van 2 doordeweekse dagen en 1 weekend dag / of beter, tel de actieve (sport)uren per week op en deel het weektotaal door 7 voor het gemiddelde per dag 


Figuur 4. Dagelijks energieverbruik van op basis van het aantal uren inspanningsactiviteiten *

In je dagelijks leven heb je al energie nodig voor de bovenstaande activiteiten. 

De extra (sport)trainingen zijn hier niet in meegenomen. Hier heb je (nog) meer energie voor nodig. 

Voor Ilse kan dit berekend worden: 

BMR
Je kunt je BMR berekenen volgens de formule van Harris-Benedict en Katch McArdle. De formule van Katch-McArdle is nauwkeuriger. Vandaar dat ik deze gebruik voor Ilse.

	BMR volgens Katch-McArdle = 370 + (21.6 * LBM in kg)

Ilse is een vrouw, 24 jaar, 1.86 m, 67 kg en heeft 14% lichaamsvet

VVM = gewicht – gewicht vetmassa (VM) 

= 67 – (0,15 x 67 kg) = 56,95 kg 

BMR = 370 + (21,6 x VVM in kg) 

= 370 + (21,6 x 56,95) = 1600,12 kcal/dag


Dieet-geïnduceerd en fysieke activiteit
Je BMR betreft 75 procent van je dagelijkse energiebehoefte. Op deze manier kun je ook de energiebehoefte bij dieet-geïnduceerd (15 procent) en fysieke activiteiten (10 procent) berekenen.

1600,12 = 75 procent

Dieet-geïnduceerd = 10 procent

Fysieke activiteiten = 15 procent

1600,12 = 75 procent

Dieet-geinduceerd = 1600,12 / 75 x 10 = 213,4 calorieën per dag

Fysieke activiteiten = 1600,12 / 75 x 15 = 320,02 calorieën per dag

Op een gewone dag zonder te sporten heeft Ilse in totaal 1600,12 + 213,4 + 320,02 = 2133,54 calorieën nodig.

Extra sporttrainingen
Hoeveel je verbruikt bij de extra looptrainingen kun je zelf berekenen. Bij hardlopen is het zo dat het energieverbruik afhankelijk is van het aantal kilometers dat je loopt en je gewicht. Dus onafhankelijk van de loopsnelheid. Het verbruik is ongeveer gelijk aan: 1 kcal per km per kg (runinfo, 2015). 
Duurtraining

Week 2 => 1kcal * 5000 m * 67 kg = 335 calorieën
Week 3 => 1kcal * 5400 m * 67 kg = 362 calorieën

Week 4 => 1kcal * 5800 m * 67 kg = 389 calorieën

Week 5 => Rustweek

Week 6 => 1kcal * 5700 m * 67 kg = 382 calorieën

Week 7 => 1kcal * 6100 m * 67 kg = 409 calorieën

Week 8 => 1kcal * 6400 m * 67 kg = 429 calorieën

Week 9 => 1kcal * 5000 m * 67 kg = 335 calorieën

Intervaltraining
Bij intervaltraining wordt er korter gesport, maar wel op een hogere intensiteit. Hierdoor wordt er meer energie verbrand en je hebt dus ook meer energie nodig (Michiel, 2014). Hoeveel calorieën exact verbrand worden is niet te berekenen. Dit kan Ilse overigens wel meten door het dragen van haar hartslagmeter.

Voeding
Op een trainingsdag moet er dus tussen de 330 en 430 extra aan calorieën worden gegeten.

Dit kan bijvoorbeeld door:

	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Wit brood (1 sneetje) – 35 gram 
	17.2 gram
	3.7 gram
	1.4 gram
	1.4 gram
	98 kcal

	Bruin brood (1 sneetje) – 35 gram
	15 gram
	3.0 gram
	1 gram
	0 gram
	84 kcal

	Banaan – 130 gram
	26.8 gram
	1.4 gram
	0 gram
	2.5 gram
	125 kcal

	Snelle Jelle ontbijtkoek – 70 gram 
	50 gram
	1.9 gram
	0.5 gram
	2.5 gram
	214 kcal

	Eat Natural

Mueslireep – 45 gram
	24.1 gram
	4.0 gram
	9.5 gram
	2.0 gram
	202 kcal

	Sinaasappelsap – 0.3 liter
	27 gram
	2.1 gram
	0 gram
	0.9 gram
	126 kcal

	(Extra) pasta – 50 gram
	13 gram
	2 gram
	0 gram
	0 gram
	71 kcal

	(Extra) rijst – 50 gram
	13 gram
	1 gram
	0 gram
	0 gram
	65 kcal


Het ligt eraan wanneer Ilse gaat trainen. Als ze ’s avonds gaat trainen is mijn advies om extra pasta en rijst op te scheppen. Dit levert extra energie. Als ze ’s ochtends of ’s middags gaat trainen kan ze kiezen uit de overige producten. Mijn advies is om twee broodjes extra te eten (196 kcal), een banaan (125 kcal) en een glas sinaasappelsap (126). Samen is dit 447 calorieën extra. 
In deze producten kan Ilse wisselen.

Vocht
Op een trainingsdag is het belangrijk om te drinken. Het lichaam is normaal gesproken in een vochtbalans. Echter tijdens lichamelijke inspanningen, een sporttraining, gaat er meer vocht verloren dan normaal, wat kan leiden tot prestatiedaling. Hier kan van te voren al op ingespeeld worden.
Ik adviseer Ilse om tijdens het ontbijt, de lunch en het avondeten een extra glas met water te drinken en voor haar training een extra bidon (met 0.5 liter). Op deze manier kan het vochtverlies worden aangevuld.

(duursport.nl, 2012)
Verhouding van het eten 

Voor duursporters is het belangrijk dat zij koolhydraatrijk eten. De geadviseerde voedingspercentages zijn:

Koolhydraten – 60 procent

Eiwitten – 15 procent

Vetten – 25 procent 

(Brouwer, 2015)
Ilse moet haar voeding blijven invullen in de app Mijneetmeter van het voedingscentrum (en in haar logboek plaatsen). Op deze manier kan ik de bovenstaande verhouding controleren en haar waar nodig adviseren anders te eten.

De taperdag(en)

De taperdag(en) zijn de drie dagen voor de Run-Bike-Run zelf. De Run-Bike-Run is een wedstrijd waar Ilse (waarschijnlijk) twee uur boven haar anaerobe drempel gaat sporten. Deze prestatie kan verbeterd worden door tijdens de taperdagen voorafgaand aan de Run-Bike-Run extra koolhydraten te eten. Haar voeding moet in plaats van 60-65 procent, deze drie dagen 70-75 procent aan koolhydraten bevatten. Dit wordt ook wel de koolhydraatstapeling genoemd.

Daarnaast moet Ilse in de drie dagen voor de Run-Bike-Run zo weinig mogelijk vezels en minder vet eten. Vezels trekken vocht aan, waardoor het maagdarmsysteem minder goed werkt; dit moet voorkomen worden. Tijdens intensieve, langdurige inspanning is de kans op maagdarmklachten groter.
(Brouwer, 2015) en  (Vroemen, 2013)
De verdeling voor Ilse’s eten zal als volgt zijn

Koolhydraten – 70 procent

Eiwitten – 15 procent

Vetten – 15 procent
(Brouwer, 2015)
Koolhydraten

Extra koolhydraten kan Ilse de drie dagen voor de Run-Bike-Run eten door ’s avonds meer pasta of rijst op scheppen, tussen de middag meer brood te eten of als (extra) tussendoortje een banaan, ontbijtkoek of mueslireep. De voedingswaarde hiervoor staan in het onderstaande overzicht:
	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Wit brood (1 sneetje) – 35 gram 
	17.2 gram
	3.7 gram
	1.4 gram
	1.4 gram
	98 kcal

	Bruin brood (1 sneetje) – 35 gram
	15 gram
	3.0 gram
	1 gram
	0 gram
	84 kcal

	Banaan – 130 gram
	26.8 gram
	1.4 gram
	0 gram
	2.5 gram
	125 kcal

	Snelle Jelle ontbijtkoek – 70 gram 
	50 gram
	1.9 gram
	0.5 gram
	2.5 gram
	214 kcal

	Eat Natural

Mueslireep – 45 gram
	24.1 gram
	4.0 gram
	9.5 gram
	2.0 gram
	202 kcal

	(Extra) pasta – 50 gram
	13 gram
	2 gram
	0 gram
	0 gram
	71 kcal

	(Extra) rijst – 50 gram
	13 gram
	1 gram
	0 gram
	0 gram
	65 kcal


Vezels 
Vezels zitten in de onderstaande producten:
1. Brood en ontbijtgranen 

· Ontbijtgranen (havermout, muesli, cruesli, cornflakes)
· Volkorenbrood (dus écht bruinbrood)

· Roggebrood, maisbrood, speltbrood.

· Brinta (en andere papsoorten)

· Broodsoorten van semigranen (quinoa, boekweit)

· Witbrood en beschuit (in beduidend mindere mate)

· Ontbijtkoek, knäckebröd, stokbrood, broodjes, krentenbollen.

2. Aardappelen, rijst en pasta 
· Aardappelen (gekookt, gestoomd & gegrild)

· In mindere mate ook frites, aardappelpuree & gepofte aardappels

· Pasta (spaghetti, macaroni, lasagne, penne, cannelloni, farfalle, tagliatelle)

· Alle soorten rijst

· Gnocchi (pasta op basis van aardappels)

3. Groenten
· Groentesmoothies

· Bij uitstek bonen en peulvruchten (erwten, linzen, tuinbonen, witte bonen, kapucijners)

· Rauwkost (sla, tomaat, selder, spinazie, witlof, komkommer)
· Alle soorten gekookte, geblancheerde en gestoomde groenten

· En groene bladgroenten (andijvie, spinazie, kool) verdienen een speciaal plekje

· Zeewier en paddenstoelen

· Rabarber, asperges + schorseneren

· Allerhande soorten pepers (van paprika tot chilipeper)

· Courgette en aubergine
4. Fruit
· Bessen, frambozen & bramen

· Gedroogde (zuid)vruchten: pruimen, abrikozen, krenten, rozijnen, vijgen & dadels

· Krenten/Rozijnen

· Vruchtensap met vruchtvlees

· Fruitsmoothies

· Drinkontbijt (Hero Fruitontbijt)

· Appels en peren

· Ananas, kiwi en citrusvruchten
5. Tussendoortjes met veel voedingsvezels

· Noten, pinda’s en studentenhaver

· Krenten, rozijnen, dadels, vijgen en gedroogde pruimen

· Mueslireep (van hele granen, noten en zaden)

· Liga, EverGreen, Sultana etc.

· Zaden & pitten (lijnzaad, hennepzaad, chiazaad)

(Salusi, 2013)
De vezels uit pasta, rijst en brood zijn niet te vermijden. Er moet immers extra koolhydraten gegeten worden. In witte rijst, - pasta en brood zitten minder vezels. Ik adviseer Ilse om dit te eten. Daarnaast moet zijn geen noten, zaden, fruit en minder groente eten. Hierdoor zal Ilse veel minder vezels eten dan normaal.

De wedstrijddag
De Run-Bike-Run begint om 12:30. Ilse zal vier uur van te voren uitgebreid ontbijten (met veel koolhydraten en calorieën). Twee uur van te voren eet ze een lichte snack (ook met veel koolhydraten). Deze ochtend zal ze ook veel water moeten drinken voor haar vochtinname en ook tijdens de Run-Bike-Run moet ze veel drinken, want anders leidt dit tot prestatiedaling. Dit staat hieronder beschreven met daarbij de hoeveelheid koolhydraten, eiwitten, vetten, vezels en calorieën. Deze hoeveelheden zijn berekend aan de hand van de productinformatie op de achterkant van het product (op de Albert Heijn site).

	Ontbijt, vier uur voor de wedstrijd (08:30)


Voeding
Het ontbijt moet een lichte maaltijd zijn, met veel koolhydraten. Deze maaltijd moet tussen de 150 en 330 gram koolhydraten bevatten. Deze hoeveelheid vult de glycogeen in de lever voldoende aan en houdt de bloedsuikerspiegel tot de start op peil. Hierbij is gekozen voor wit brood met jam en honing. Wit brood is lichter op de maag, sneller om te zetten in energie dan bruin brood en bevat geen vezels waardoor dit sneller verteerbaar is en kans op maagdarmklachten verminderd wordt. Daarnaast zit er in jam en honing veel suikers, wat ook voor energie zorgt. 

(Kantebeen, 2014) en  (Runner's World, 2014)
Vocht

Vocht is ontzettend belangrijk in de aanloop naar de Run-Bik-Run. Het lichaam is normaal gesproken in een vochtbalans. Echter tijdens lichamelijke inspanningen, de Run-Bike-Run, gaat er meer vocht verloren dan normaal, wat kan leiden tot prestatiedaling. Hier kan van te voren al op ingespeeld worden. Vandaar dat er een halve liter water en een halve liter sinaasappelsap in het onderstaande schema staat. In sinaasappelsap zitten veel suikers, waardoor ook de glycogeenvoorraad extra wordt aangevuld. 
(duursport.nl, 2012) en (Runner's World, 2014)
	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Wit brood (4 sneetjes) – 150 gram 
	68.8 gram
	14.6 gram
	5.4 gram
	5.7 gram
	393 kcal

	Jam – 30 gram 

(2 sneetjes)
	18.6 gram
	0.5 gram
	0.1 gram
	0.3 gram
	78 kcal

	Honing – 30 gram 

(2 sneetjes)
	24 gram
	0.1 gram
	0 gram
	0 gram
	96 kcal

	Banaan – 130 gram
	26.8 gram
	1.4 gram
	0 gram
	2.5 gram
	125 kcal

	Sinaasappelsap – 0.5 liter
	45 gram
	3.5 gram
	0 gram
	1.5 gram
	210 kcal

	Water – 0.5 liter 
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 kcal

	Totaal 
	183.2 gram
	20.1 gram
	5.5 gram
	10 gram
	902 kcal


	Twee uur voor de wedstrijd (10:30)


Twee uur voor de wedstrijd moet er een lichte snack worden genuttigd: een Snelle Jelle ontbijtkoek. Dit mag maximaal 60 gram aan koolhydraten zijn, dus met 50 gram in een Snelle Jelle zit Ilse goed. Ook moet het vocht alvast worden aangevuld; met 0.5 liter. 

(Brouwer, 2015)
	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Snelle Jelle ontbijtkoek – 70 gram 
	50 gram
	1.9 gram
	0.5 gram
	2.5 gram
	214 kcal

	Water – 0.5 liter 
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 kcal

	Totaal 
	50 gram
	1.9 gram
	0.5 gram
	2.5 gram
	214 kcal


	Tijdens de wedstrijd (12:30-15:30)


Aanvulling koolhydraten
De glycogeenvoorraad (de koolhydraten) is na vijf kwartier op en moet aangevuld worden. Er zijn 50-75 gram koolhydraten per uur nodig. De voorkeur gaat uit naar vloeibare koolhydraten, omdat deze
voor het maagdarmsysteem gemakkelijker te verteren zijn en dus sneller worden opgenomen.
(Brouwer, 2015)
Per flesje AA zitten 54.5 koolhydraten. Dit is genoeg om de glycogeenvoorraad aan te vullen. Ilse moet na één rondje fietsen (8 km) naast de 0.3 liter water, ook een flesje AA drinken. Dit flesje AA moet als eerst worden opgedronken en daarna de 0.3 liter water (hierdoor wordt het sneller in het lichaam opgenomen en zorgt het niet voor dorst).
Vocht
Vochtinname is tijdens de wedstrijd erg belangrijk. Het vochtverlies van Ilse moet zo klein mogelijk gehouden worden, want door verlies van vocht zal het prestatieniveau dalen (doorbloeding naar spieren neemt af). Alleen drinken wanneer je dorst hebt is dus niet genoeg. Als je twee tot drie procent van vocht van je lichaamsgewicht verliest, neem je prestatievermogen af. 

(Brouwer, 2015)
Dit betekent dat Ilse minimaal 0.02 x 67 = 1,34 liter aan water moet drinken. 

Hieronder is deze 1,34 liter verdeelt over de momenten:

Na 3 km hardlopen = 0.2 liter water

Na 6 km hardlopen (bij het pakken van de fiets) = 0.3 liter water

Na 8 km fietsen = 0.3 liter water

Na 18 km fietsen = 0.3 liter water

Na 24 km fietsen (bij het wegzetten van de fiets) = 0.3 liter water

	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Flesje AA – 0.33 liter 
	54.5 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	221.1 kcal

	Water – 1.34 liter 
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 kcal

	Totaal 
	54.5 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	221.1 kcal


	Na de wedstrijd (14:30-14:45)


Aanvulling koolhydraten
Na de wedstrijd is je glycogeenvoorraad (koolhydraten) behoorlijk verminderd. Deze voorraad moet worden aangevuld. Voor optimaal herstel is het belangrijk dat naast koolhydraten (50-75 gram) ook eiwitten (15-25 gram) worden genuttigd. Eiwitten zorgen voor herstel van de spieren.

(Brouwer, 2015)
Uit onderzoek is aangetoond dat sporters na de wedstrijd meestal weinig eetlust hebben (Sportarts.org, 2014), ook Ilse gaf dit aan. Om deze reden staat er vloeibaar voedsel in het onderstaande overzicht (een flesje AA en kwark).

Aanvulling vocht
Tijdens de wedstrijd heeft Ilse veel vocht verloren. Dit vochtverlies moet worden aangevuld: 0.75 liter (Sportarts.org, 2014).

	
	Koolhydraten
	Eiwitten
	Vetten
	Vezels
	Kcal

	Flesje AA – 0.33 liter
	54.5 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	221.1 kcal

	Magere Franse Kwark – 225 gram
	8.3 gram
	20 gram
	0.45 gram
	0 gram
	112.5 kcal

	Water – 0.75 liter 
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 gram
	0 kcal

	Totaal 
	62.8 gram
	20 gram
	0.45 gram
	0 gram
	333.6 kcal


Hoofdstuk 4. De evaluatie
In dit hoofdstuk blik ik terug op de intake, het maken van het perioderingsplan, het voedings- en vochtlogboek en de Run-Bike-Run zelf. Hoe zijn de onderdelen gegaan, wat ging er goed en wat kon beter?
4.1 De intake
Ik vond de intake goed gaan. De vragenlijst had ik al vroeg in het blok opgesteld en afgenomen. Hierdoor kon ik gelijk met het trainingsschema en voedingsplan bezig. Het is een uitgebreide vragenlijst met verschillende koppen geworden. Ik koos voor de verschillende koppen om het zodoende overzichtelijk en geordend te houden. De koppen zijn bewust in deze volgorde opgesteld; van relatief simpel en oppervlakkig naar wat er dieper over coaching en karakter.
Om Ilse de vragenlijst te laten invullen, hebben we afgesproken bij haar thuis. Ik stelde de vragen en vulde de antwoorden in op papier. Gelijk dezelfde avond heb ik de antwoorden verwerkt. Het kopje coaching is zeker van toegevoegde waarde geweest. Door de verwachtingen uit te spreken die Ilse van mij als coach heeft en de verwachtingen die ik van Ilse mag hebben, is het duidelijk geworden hoe ik haar tijdens dit blok kan begeleiden. 
Doordat Ilse helaas met een oogzenuwontsteking te maken kreeg, heb ik helaas niet de mogelijkheid gekregen om haar ook daadwerkelijk op deze manier te coachen. Ze is al vroegtijdig gestopt met trainen, dus een logboek heeft ze ook niet bijgehouden. Ik heb elke week gevraagd hoe het ging en hoe dichter bij de Run-Bike-Run we kwamen, hoe spannender het werd of ze het ging halen. Beide duimden we er voor dat het toch ging lukken. Helaas is dit niet het geval geweest.
Al met al is het een duidelijk en overzichtelijk intake formulier geworden en is deze vragenlijst vroegtijdig afgenomen, waarna ik het trainingsschema en voedingsplan kon opstellen.
4.2 Het periodiseringsplan
Ik heb ontzettend lang gezeten om het periodiseringplan op te stellen. Ze wilde graag veel trainen (vier keer hardlopen), maar door het drukke weekschema van Ilse vond ik het lastig om juiste momenten te vinden. Daarnaast moest er ook voldoende herstel worden ingepland. Ik heb lang gepuzzeld om dit voor elkaar te krijgen. Ook bij de intervaltraining heb ik erg lang gepuzzeld om de juiste overload te creëren. Ik had telkens meer dan 10 procent overload; wat te veel is. 
Uiteindelijk is het gelukkig wel gelukt, maar duurde het langer dan verwacht.

Wat ik jammer vond is dat we pas in lesweek drie hoorcollege kregen over het maken van een trainingsplan. Vanaf dat moment kon je pas daadwerkelijk aan de slag met het trainingsschema; eigenlijk had je al lang moeten trainen. Om deze reden had ik ook liever het vak Run-Bike-Run verdeelt over twee blokken gezien. Het eerste blok de theoretische input om een periodiserings-, voedings- en vochtplan te schrijven en in het tweede blok de praktijktrainingen. Op deze manier kun je daadwerkelijk trainen en op je voeding letten. 
4.3 Het voedings- en vochtlogboek
Over het voedings- en vochtlogboek heb ik ook ontzettend lang gedaan. Er staat veel tegenstrijdige informatie op internet, waardoor het lastig was om de juiste informatie te vinden. Ik heb veel verschillende websites bekeken, gelezen en vergeleken om tot goede en vooral betrouwbare informatie te komen. Dezelfde informatie die op verschillende websites stond en van goede bronnen kun je alleen gebruiken. Het duurde een lange tijd voordat ik dit had gevonden. Echter ik vond het wel ontzettend interessant; dat maakte het weer een beetje goed. Maar het was wel lastig.

Daarnaast vind ik het jammer dat we maar één hoorcollege hebben gehad over voeding- en vocht. Het was een ontzettend leerzaam en duidelijk hoorcollege, maar in een uur kan lang niet alle informatie verteld worden. Het was gemakkelijker geweest als wij hier meer input over zouden krijgen.
Bovendien vond ik de tabel bij de analyse van voeding- en vocht opmerkelijk. In deze tabel moest je het gemiddelde berekenen en aan de hand hiervan kijken of dit voldoet aan de norm van de waarden voor duursport. Echter dit gemiddelde is volgens mij niet relevant. Op een trainingsdag eet en drink je meer dan op een gewone dag, waarbij er andere normwaarden gelden. Je zou deze normwaarden hiervoor moeten op zoeken en dit per dag in een tabel zetten en analyseren.
Over de kwaliteit van mijn voedings- en vochtlogboek ben ik erg tevreden. Ik heb alle informatie uitgebreid beschreven en gekoppeld met een stuk theorie. 
4.4 De Run-Bike-Run

Evaluatie Ilse

Ilse heeft door een oogzenuwontsteking helaas niet mee kunnen doen aan de Run-Bike-Run. Ze heeft meegeholpen in de organisatie. Ik heb haar drie vragen gesteld hoe ze dit ervaren heeft. Deze staan hieronder beschreven.
1. Op welke wijze kijk jij terug op de organisatie van de Duathlon?
Ik kwam een week van te voren bij de organisatie terecht omdat ik het lang onzeker was of ik mee kon doen. Uiteindelijk kon ik helaas niet mee doen. 
Ik kijk positief terug op de organisatie. We moesten op de dag van de Run-Bike-Run om 10;00 verzamelen. Het één en ander was al klaargezet. Ik wist nog niet precies wat er van mij verwacht werd maar dat werd snel duidelijk. Er waren genoeg dingen om mee te helpen en ik kon mezelf erg nuttig maken.

2. Wat doet het niet kunnen deelnemen met je als mens & sporter?

Ik baalde ontzettend dat ik niet mee kon doen. Een aantal weken voor de RBR kreeg ik onverwacht een oogzenuwontsteking waardoor mijn zicht erg beperkt was. Ik wist niet hoe snel dit zou herstellen. Het trainen lukte helaas ook niet, wat ik ontzettend jammer vond. Ik had zo’n zin in de RBR en zag het als een van de hoogtepunten van het tweede jaar. 
Enerzijds was het een grote teleurstelling dat ik niet mee kon doen. Anderzijds was het helpen en mijn medestudenten aanmoedigen ook een waardevolle taak; sommigen hadden het echt nodig! Hierdoor heb ik nog wel een beetje voldoening uit het evenement zelf gehaald. Daarnaast vind ik alles wat ik heb geleerd tijdens de hoorcolleges en werkcolleges ook erg leerzaam; dat gaat me als mens en sporter zeker verder helpen!

3. Wat is je persoonlijke visie op de maatschappelijke waarde van duursport?

Over het algemeen vind ik wat er wordt georganiseerd op het gebied van duursport een positief effect hebben. Ook de maatschappelijke waarde zie ik hier zeker in terug. Als ik aan duursport denk, dan denk ik vooral aan hardlopen, wielrennen en zwemmen. De evenementen die rond deze sporten georganiseerd zijn, zijn vaak voor verschillende doelgroepen en van verschillende niveaus, waardoor iedereen mee kan doen. Duursport kan ook ingezet worden als ‘doel’ voor bepaalde mensen of teams om samen een prestatie neer te zetten (uiteenlopend van Alpe ‘d Huzes tot aan bedrijfsloop 4 mijl). Hierin komt de maatschappelijke waarde van duursport, volgens mij, goed tot z’n recht. Wat mij gelijk weer te binnen schiet is een uitspraak van Nelson Mandela: “sport has the power to change the world” en als toekomstige SGM professional sluit ik me graag bij deze visie aan, ook als het gaat om alleen duursport!

Eigen evaluatie over de Run-Bike-Run

De Run-Bike-Run vond ik zelf een enorm leuke ervaring. Ik vond het gaaf om aan zo’n evenement mee te doen. Daarnaast is het twee uur sporten boven je anaerobe drempel niet iets dat je wekelijks doet. Hoe zou mijn lichaam hierop reageren? Allemaal nieuwe ervaringen die ik te gek vond om mee te maken. 
Aan het begin van het blok waren Ilse en ik heel gemotiveerd om ook daadwerkelijk voor te trainen. Achteraf is dit helaas niet helemaal gelukt. Ik liep altijd al één keer per week hard; zeven à acht kilometer op hetzelfde tempo. Dit hoefde niet langer of sneller; ik liep alleen hard om in conditie blijven. Het hardlopen tijdens de Run-Bike-Run kwam dus wel goed. Het fietsen was wel een puntje van aandacht; dit heb ik nog nooit gedaan en vind ik eigenlijk niet zo leuk. Uit de fietstest kwam dit ook naar voren; ik had een laag wattage op het punt dat mijn anaerobe drempel bereikt werd. Dit wilde ik graag trainen (met een keer extra hardlopen in de week). Ik had van te voren een schema opgesteld om één keer per week fietsen (bij Basic Fit) en om twee keer hard te lopen in de week. Daarnaast hadden we nog een les spinning en hardlopen op school.

De voorbereiding
Helaas liep de voorbereiding niet zoals ik gehoopt had. Ik zit met een knieblessure waar ik herstellende van ben, dus mag niet hardlopen op straat. Hierdoor heb ik altijd een bos nodig. In Groningen weet ik dit bos niet te vinden, dus liep thuis hard: op vrijdag en zondag. Dit betekende dat ik op maandag spinning had op school, donderdag hardlopen op school, vrijdag hardlopen en zondag hardlopen. Echter deze twee keer extra hardlopen (in combinatie met spinning) is te veel geworden. 

Ik raakte geblesseerd: een scheenbeenblessure door overbelasting. Hierdoor moest ik al na drie weken mijn trainingen opgeven en rust nemen. Ik heb vanaf dat moment alleen hardgelopen tijdens de looptrainingen op school (dit was niet heel lang, maar bleef zo doende wel in het ritme). Echter ik bleef last houden door deze trainingen, waardoor ik de laatste drie weken helemaal gestopt ben met hardlopen. Ik had ook tenniscompetitie die begin april begon, dus wilde niets forceren. 
Voorafgaand aan de Run-Bike-Run

De Run-Bike-Run startte om 12:30. Ik had geen fiets dus heb deze gehuurd bij een fietsenmaker in Groningen. Een mountainbike, want op een racefiets voelde ik me niet veilig. Deze mountainbike haalde ik ’s ochtends op. Ik moest een half uur fietsen (7 kilometer) naar de fietsenmaker en ook weer een half uur terug (7 kilometer). Hierna heb ik me thuis rustig omgekleed en goed gegeten. Helaas hadden we geen auto of busje, dus ik moest op de fiets naar Peize (10 kilometer). Dit werd een uur vol tegen de wind in. Met 24 kilometer voorafgaand in de benen, moest de Run-Bike-Run nog beginnen. Ik was dan ook al moe toen ik aan kwam. Bovendien had ik van te voren veel gedronken, dus moest naar het toilet. Helaas was er geen toilet aanwezig en er was ook geen plek waar je je kon omkleden. Ik had verwacht dat ik nog wel even kon rusten, maar dit kon niet. Jammer, ook die voorbereiding liep anders dan gepland. Om 12:37 begon de Run-Bike-Run echt; ik startte in groep brons.
De Run-Bike-Run zelf
Tijdens de Run-Bike-Run voelde ik de pijn alweer na twee rondjes opzetten. Ik ben even gestopt bij het waterdrink punt. Hier stond ook Ilse. Met mijn tennistrainers had ik afgesproken dat ik de Run-Bike-Run mocht doen, maar moest stoppen zodra ik pijn kreeg: de tenniscompetitie was immers in volle gang. Ik wist het even niet meer zo goed, maar ben toch verder gegaan: ik wilde het zo graag en zal nooit opgeven. Ik heb de vier rondjes die ik nog moest op een wat rustiger tempo uitgelopen, wat uiteindelijk goed ging. Daarna sprong ik op de fiets en begon de ellende. Het eerste stuk alweer vol in de wind. Een klasgenootje met wie ik tijdens de looptrainingen op school altijd samen liep (hetzelfde tempo) en die ook moeite had met fietsen, fietste een stukje verderop. Ik zag haar continu voor me, maar kon niet bijkomen. Hierdoor moest ik alleen fietsen, wat het nog zwaarder maakte. Na anderhalf rondje kon ik dichterbij komen en hebben de Run-Bike-Run samen uitgefietst en -gelopen. Tijdens het fietsen hebben we samen flink geklaagd en het over andere dingen gehad; wat fijn voor de afleiding was. Echter waar ik eerst alleen fietste en continu zo hard mogelijk probeerde te fietsen, hebben we nu op een ‘lekker’ tempo gefietst. Wat achteraf tijd heeft gekost. Door het fietsen waren mijn benen enorm verzuurd, waarna de laatste drie kilometer hardlopen heel raar voelde. Ik liep volgens mij ook op een gekke manier hard. Mijn bovenbenen waren enorm verzuurd en kon eigenlijk niet meer. Doordat we met z’n tweeën liepen motiveerde we elkaar wel. Dat scheelde, want ik denk dat als ik alleen had gelopen ik wel even was gaan lopen tijdens het hardlopen. Met z’n tweeën hebben we niet opgegeven en konden we het laatste stukje nog even aanzetten. Helaas hebben we het onder de twee uur gered (2 uur en 06 minuten), waar we allebei om baalde. Achteraf hadden we elkaar bij het fietsen kunnen helpen door om de beurt voor te fietsen waardoor de één kon ‘uitrusten’, maar toen was het al te laat. Tevens vonden we het heel frustrerend dat de mensen die niet zo goed konden hardlopen ons wel inhaalden met fietsen en dus uiteindelijk ook een snellere tijd neerzette. Op het fietsen kon je veel tijd winnen. Jammer. Maar al met al een enorm leuke ervaring, die ik zeker niet had willen missen!
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Nawoord
Aan het eind van dit blok kan er met een goed gevoel worden teruggekeken op de Run-Bike-Run. Ik heb zelf meegedaan met de Run-Bike-Run wat een fantastische ervaring was. Daarnaast heb ik Ilse – voor zover mogelijk – begeleid in haar voorbereiding voor dit evenement. Helaas kreeg ze last van een oogzenuwontsteking waardoor ze uiteindelijk niet mee kon doen. Heel erg teleurstellend, maar ze vond helpen en het aanmoedigen van medestudenten ook een waardevolle taak.
Ik heb veel geleerd over verschillende theorieën voor het maken van een trainingsschema en voedings- en vochtplan en de begeleiding naar dit evenement toe. Hierdoor heb ik als SGM-professional veel geleerd over het ontwerpen, organiseren en begeleiden van sport en bewegingsactiviteiten. Ik heb veel tijd gestoken in dit eindverslag, maar ben zeker tevreden met het resultaat.

Tot slot ik nogmaals mijn buddy Ilse Boersma en docent Hans Oljans bedanken. Zonder de samenwerking en hulp van hen was ik niet in staat om dit verslag te maken. 
Bijlagen
Bijlage 1. Het intakeformulier ingevuld
	Persoonlijke gegevens

	Voornaam
	Ilse

	Achternaam
	Boersma

	Adres
	Tuinbouwstraat 126A

	Postcode
	9717 JP 

	Woonplaats
	Groningen

	Telefoonnummer
	06-10200627

	E-mailadres
	boersma.ilse@gmail.com

	Geboortedatum
	25-09-1990


	Fysieke gegevens

	Lengte
	1.86 meter

	Gewicht
	67 kg

	BMI (Body Mass Index)

Invullen op: http://www.voedingscentrum.nl/nl/mijn-gewicht/heb-ik-een-gezond-gewicht/bmi-meter.aspx
	19.5


	Sportactiviteiten

	Doe je op dit moment aan sport? 

(zo ja, wat voor sport?)
	Ja, ik doe aan zwemmen en hardlopen.

(‘s winters skiën/snowboarden + zomers ‘s surfen)  

Soms nog eens wat bij de aclo; bodyfit, yoga etc. 

	Hoe vaak doe je dit per week?
	Zwemmen één keer en hardlopen ook één keer

	Hoelang doe je dit per week?
	Beide een half uur

	Hoe intensief beoefen je deze sport(en)? Geef dit aan op een schaal van 1 tot 10, waarbij 1 het laagst is en 10 het hoogst.
	Zwemmen: 7-8 

Hardlopen: 5

	Welke sport(en) heb je in het verleden beoefend?
	Tennis, paardrijden en wielrennen

	Hoe vaak deed je dit per week?
	Paardrijden – van m’n 8ste tot m’n 13de bijna iedere dag

Tennis – één of twee keer in de week

Wielrennen – alleen in de zomer

	Hoelang deed je dit per week?
	Gemiddelde een uur per keer

	Hoe intensief beoefende je deze sport(en)? Geef dit aan op een schaal van 1 tot 10, waarbij 1 is het laagst en 10 is het hoogst.
	Paardrijden – wisselend

Tennis – 8-10

Wielrennen – 6

	Hoe fit vindt je jezelf op een schaal van 1 tot 10, waarbij 1 het laagst is en 10 hoogst?
	Mijn fitheid – 8


	Beweegactiviteiten

	Hoe vaak fiets je? 
	Iedere dag (naar school), soms in het weekend niet

	Hoe lang doe je dit per week? 
	Naar school is 2.5 km heen en 2.5 terug. Ik fiets zeker een keer per dag naar school en geregeld vaker (5 km per dag). 

	Wandel je wel eens?
	Ja

	Hoe vaak doe je dit per week?
	Ik wandel in het weekend veel en doordeweeks naar de supermarkt

	Hoelang doe je dit per week?
	Doordeweeks een half uur per dag en in het weekend gemiddeld een uur per dag

	Wat zijn andere beweegactiviteiten die je doet in een week?
	Dansen, yoga of krachtoefeningen op m’n kamer en werken in de horeca. 


	Een overzicht van de sport- en beweegactiviteiten per week 

	
	Ochtend
	Middag
	Avond

	Maandag


	Ik fiets naar school (2.5 km)

Spinning 14.30 – 15.30
	Ik fiets terug van school (2.5 km)
	

	Dinsdag


	Ik fiets naar school (2.5 km) Zwemmen 12.30 – 13.30
	Ik fiets terug van school (2.5 km)
	

	Woensdag


	Ik fiets naar school (2.5 km)
	Ik fiets terug van school (2.5 km)
	

	Donderdag


	Ik fiets naar school (2.5 km) Hardlopen 11:30-12:30 
	Ik fiets terug van school (2.5 km)
	

	Vrijdag


	Ik fiets naar school (2.5 km) Zwemmen 
	Ik fiets terug van school (2.5 km)
	

	Zaterdag


	Werken horeca
	Werken horeca
	

	Zondag


	
	
	Hardlopen of wandelen


	Ervaringen

	Heb je al ervaring met hardlopen?
	Ja

	Hoe lang hardloop je al?
	Al jaren, nu zo’n 5 jaar. 

	Hoeveel kilometer loop je hard en hoe lang doe je hierover?
	Ik kan zo 5 km hardlopen. Dat kost met niet heel veel moeite. Ik denk dat ik hier een dik half uur over doe. (relaxt joggen/hardlopen)

	Heb je al ervaring met fietsen / mountainbiken / spinning?
	Ja, ik heb thuis een racefiets. Ik heb vier keer de 11-stedentocht in een dag gefietst en ga in mei deze tocht weer fietsen.

	Hoe lang fiets / mountainbike / spinning je al?
	Op m’n 16de ging ik op spinning. Ik heb in 2006, 2007, 2008, 2010 de 11-stedentocht gefietst (240 km binnen 10 a 11 uur). Dit jaar fiets ik deze tocht weer. Daarbij heb ik vanaf m’n 11de tot aan m’n 17de iedere dag 15 km gefietst (middelbare school).

	Hoeveel kilometer fiets je en hoe lang doe je hierover?
	Momenteel fiets ik zeker 5 km per dag. Maar vaak wel meer.


	Blessures en medicijnen

	Heb je op dit moment last van (een) blessure(s)?
	Nee. Soms tijdens hoge inspanning last van ademhaling / duizeligheid

	Wanneer heb je (met meest) last van deze blessure(s)?
	Ik heb niet snel last van blessures

	Heb je in het verleden last gehad van (een) blessure(s)?
	Ik heb vroeger (rond 13/14 jaar) een knieblessure gehad (Osgood schlatter, door groei). Hierdoor zit er onder beide knieën een soort bobbel, in principe heb ik hier geen hinder van maar bij veel sporten (bijvoorbeeld tijdens mijn seizoenen skiles geven) dan voel ik het weer

	Hoelang heb je last gehad van deze blessure(s)?
	Een aantal jaren, door rust gaat het vanzelf over

	Gebruik je op dit moment medicijnen?
	Nee

	Heb je in het verleden medicijnen gebruikt?
	Nee


	Hartslagen

	Train je met een hartslagmeter?
	Ja. 

	Wat is je maximale hartslag?
	Ik denk rond de 198. 

	Wat is je Anaerobe drempel?
	Volgens de test 173

	Wat is je rust hartslag?
	Weet ik niet precies. Ik denk 48. 

	Wat is je Anaerobe drempel met fietsen? 

(HF van fietstest)
	173

	Wat is je Anaerobe drempel met lopen? 

(HF van de looptest)
	

	

	Aantal uren en kwaliteit slaap

	Hoe laat ga je naar bed?
	Maandag

22.00

Dinsdag

22.00 – 22.30

Woensdag

23.30 

Donderdag

22.00 – 22.30

Vrijdag

23.00

Zaterdag

23.00

Zondag

21.30



	Hoe laat sta je op?
	Maandag

7.15 

Dinsdag

7.15

Woensdag

7.15

Donderdag

7.15

Vrijdag

7.15

Zaterdag

Tussen 08:00 – 09:00

Zondag

Tussen 08:00 – 09:00



	Geef jou slaapkwaliteit aan op een schaal van 1 tot 10 aan, waarbij 1 het laagst is en 10 het hoogst.
	10. Slapen kan ik uitstekend!


	Voeding en drinken (het eetlogboek is aanvullend)

	Vind je dat je gezond eet?
	Ja

	Vind je dat je gevarieerd eet? 
	Ja

	Hoe vaak per week ontbijt je?
	Iedere dag

	Hoeveel liter water drink je op een dag?
	

	Hoe vaak drink je alcohol in de week?
	Gemiddeld één keer per week

	Hoe veel alcohol drink je in de week? 
	Gemiddeld 2-3 glazen

	Wat voor alcoholische dranken drink je? 
	Voornamelijk rode wijn.

Op feestjes of in de kroeg bier. In dat geval drink ik meer. Dit is gemiddeld een of twee keer per maand wanneer ik meer drink. 

	Gebruik je drugs? (zo ja, hoeveel / hoe vaak?)
	Nee


	Karakter

	Omschrijf jezelf in 5 woorden.
	Enthousiast, spontaan, creatief, energiek en bewust. 

	Wat zijn 3 sterke punten die je kunt inzetten bij de Run-Bike-Run?
	· Ik ben bewust qua voeding en denk goed om beweging

· Ik wil graag beter / sneller worden

· Ik wil graag slank blijven 

	Wat zijn 3 valkuilen die je kunt tegenkomen bij de Run-Bike-Run?
	Soms moet ik mezelf er wel even toe zetten. In de zomer ben ik veel energieker dan in de winter. Zeker als het regent/waait dan wil ik nog wel eens binnen blijven. 


	Doel(en)

	Wat is jouw doel voor de Run-Bike-Run?
	Op een ‘relaxte’ manier de tocht doen. Dit betekent dat ik steeds het gevoel wil hebben dat ik prima door kan en niet naar 2 km helemaal kapot ben. 

	Wat heb je ervoor over om dit doel te bereiken?
	Ik wil en kan vijf keer in de week trainen
(inclusief spinning en hardlopen op school)

	Wat is jou motivatie op een schaal van 1 tot 10 om dit doel te bereiken, waarbij 1 het laagst is en 10 het hoogst
	Ik ga ervoor en wil er het beste van maken. 

Ik geef een 9 om mijn doel te bereiken. 



	Zijn er beperkende factoren om jou doel te kunnen behalen? Zo ja, wat zijn deze beperkende factoren?
	Ja, ik heb het best druk met studie en werk. Hierdoor kan het wel eens zijn dat ik trainen op het juiste niveau niet red omdat ik veel andere dingen moet doen. 

	Wat zou je willen trainen voor de Run-Bike-Run (hardlopen, fietsen of beide?)
	Op school spinning, daarnaast hardlopen. 

	Op welke dagen en tijden zou je kunnen trainen?
	Maandag na spinning

Dinsdagochtend / avond

Woensdagochtend / avond

Vrijdagmiddag 

Zaterdag of zondag

	Coaching

	Wat verwacht je van je coach?
	Ik verwacht van mijn coach dat zij geregeld vraagt of ik heb getraind (controle). Het is goed als mijn coach enigszins weet hoe mijn week eruit ziet en ook kan begrijpen als dingen niet lukken. Anderzijds mag mijn coach ook wel ‘streng’ zijn en er een beetje op toe zien dat ik genoeg train. 

	Wat kan de coach van jou verwachten?
	De coach kan van mij verwachten dat ik me volledig inzet. Ik wil er graag voor gaan en ik heb er veel zin in. Ik ben soms wel eigenwijs maar ik zie de Run Bike Run wel als een uitdaging waarin ik mezelf kan bewijzen (vooral voor mezelf). 


Bijlage 2. Uitslagen climaxloop

	Naam:
	Ilse Boersma

	M
	V
	Leeftijd:
	24
	jaar
	Klas: 2M
	Testdatum:
	12 februari 
	
	

	HF vlak voor de start:
	77
	s/m
	Coach:
	Henriet van Malestein


Verklaring

	Blok 1
	0 m
	= Bloknummer
	= Startpunt van dit blok (m):

 totaal aantal gelopen meters.

	8.0 km/u
	150 m
	loopsnelheid van dit blok
	totale loopafstand van dit blok 

25 meter per pilon; 

hier ( 6 pilonnen

	HF = 
	HF = Noteer hier de Hf direct na dit blok

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	Noteer hier de zwaarte van de inspanning volgens de Borgschaal


	Weersomstandigheden:

Bijzonderheden:


+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++
	Blok 1
	0 m
	Blok 2
	150 m
	Blok 3
	300 m
	Blok 4
	450 m
	Blok 5
	625 m

	8.0 km/u
	150 m
	8.5 km/u
	150 m
	9.0 km/u
	150 m
	9.5 km/u
	175 m
	10.0 km/u
	175 m

	HF = 140 

	HF = 160 
	HF = 167
	HF = 171
	HF = 177

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

	

	Blok 6
	800 m
	Blok 7
	1000 m
	Blok 8
	1200 m
	Blok 9
	1400 m
	Blok 10
	1625 m

	10.5 km/u
	200 m
	11.0 km/u
	200 m
	11.5 km/u
	200 m
	12.0 km/u
	225 m
	12.5 km/u
	225 m

	HF = 182
	HF = 184
	HF = 182
	HF = 188
	HF = 190

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

	

	Blok 11
	1850 m
	Blok 12
	2075 m
	Blok 13
	2300 m
	Blok 14
	2550 m
	Blok 15
	2800 m

	13.0 km/u
	225 m
	13.5 km/u
	225 m
	14.0 km/u
	250 m
	14.5 km/u
	250 m
	15.0 km/u
	250 m

	HF = 
	HF = 
	HF = 
	HF = 
	HF =

	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
	1 2 3 4 5 6 7 8 9 10


Bijlage 3. Uitslagen van de fiets submaximaal test




Bijlage 4. Het voedings- en vochtlogboek

Ilse heeft gedurende drie dagen haar voeding bijgehouden. Dit heeft ze gedaan op een weekend-, een trainings- en een gewone dag. Zondag 01 maart was haar weekenddag, maandag 02 maart haar trainingsdag en dinsdag 03 maart haar gewone dag.







3 km hardlopen





24 km fietsen





6 km hardlopen











12 pionnen om 25 meter





= 300 meter
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Extra trainingen





Figuur 4. Dagelijkse energieverbruik
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