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BOUW IN 12 WEKEN JE 

BESTE FIETSCONDITIE OP

[image: ]





voorwoord

De optimale voorbereiding voor het ultieme doel

‘Hoe kan ik mezelf optimaal voorbereiden op mijn sportieve doel?’ Het is een vraag die iedere fietser, en sporter in het algemeen, zich ongetwijfeld stelt bij het vooropstellen van een doel. We fietsen natuurlijk omdat het plezant is, en voor onze gezondheid. Ook het sociaal contact is voor veel fietsers belangrijk. Toch kruipen de meeste fietsers niet enkel daarom een paar keer per week op hun carbonnen ros. Meestal doen ze dat met een doel in het achterhoofd. Het is belangrijk om je doel helder te formuleren alvorens je van start gaat met de voorbereiding. Je wilt misschien een bepaalde wedstrijd winnen (resultaatdoel) of je klimtijd verbeteren op de Mont Ventoux (prestatiedoel), of misschien wil je in voorbereiding op een Gran Fondo eerst een bepaalde col beklimmen (procesdoel). Je procesdoelen helpen je om een prestatiedoel of resultaatdoel te bereiken. Te vaak nog kiezen we onze doelen te groot, te veel of niet specifiek genoeg.

Er is zoveel informatie beschikbaar over trainen dat we vaak door de bomen het bos niet meer zien. Met dit boek maak ik je wegwijs in de basisprincipes van training en kun je met een haalbaar 12-wekenplan meteen aan de slag. Je kunt kiezen voor een trainingsschema dat je op weg helpt om vlot 150 of 200 kilometer te fietsen. Doorheen het boek delen kenners als Maarten Vangramberen, Tiesj Benoot en Ellen van Dijk enkele tips en persoonlijke ervaringen. Daarnaast komen in dit boek ook core stability oefeningen aan bod die je helpen om blessures te voorkomen. Ten slotte selecteerde experte sportvoeding Stephanie Scheirlynck 24 recepten (voor elke week twee recepten).

Go Ride! En vergeet vooral niet om ook te genieten!
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MAAK JE DOEL SMART:

SPECIFIEK

MEETBAAR

ACTIE GEORIËNTEERD / ACCEPTABEL

REALISTISCH

TIJDSGEBONDEN
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Het kan ook helpen om je doel neer te schrijven of om een aftelkalender te maken. Voor veel sporters werkt dit extra motiverend.
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OVER...
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ZIJN ZOTSTE FIETSUITDAGING

Ik heb voor het tv-programma Project K van Koen Wauters een fietsuitdaging gedaan op en rond de Mont Ventoux. Het straffe was dat ik toen tien jaar niet gefietst had. In het begin van mijn carrière als journalist werkte ik namelijk 7 dagen op 7 en deed ik dubbele shiften. Ik ben toen wat bijgekomen en uiteindelijk terug beginnen te lopen. Op dat moment kwam de vraag voor dat tv-programma. Het betekende voor mij wel de ommekeer. Op slag werd ik weer verliefd op de fiets. De kinderen waren ook al wat groter, dus had ik ook terug meer tijd vrij om te fietsen. Ik heb toen 12 weken getraind en daarna de uitdaging tot een goed einde gebracht: een wielerrit die begon en eindigde met de beklimming van de Mont Ventoux, met vier andere cols ertussen.
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Goed begonnen...

Een goede voorbereiding op je sportieve doel is van cruciaal belang om te slagen in je opzet. Overtraining, overbelasting en blessures komen namelijk vaker voor dan je denkt. Het zou jammer zijn om hierdoor je doel niet te kunnen realiseren. Verantwoord en efficiënt trainen speelt dan ook een belangrijke rol.

VEELGEMAAKTE FOUTEN

- Onvoorbereid of te weinig voorbereid aan de start staan

- Te intensief trainen (door bijvoorbeeld in de winter enkel aan spinning te doen en geen basisconditie op te bouwen)

- Enkel fietsen in het weekend

- Te weinig rust inbouwen (te weinig rekening houden met werk- en gezinssituatie die ook tijd en energie vragen) of te weinig slapen

- Te eentonig trainen met weinig tot geen variatie
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Hoofdstuk 01

De basis van training
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De basis van training

We beschikken allemaal over een aantal lichamelijke basiseigenschappen die we door doelgericht trainen kunnen ontwikkelen.

DE 5 LICHAMELIJKE BASISEIGENSCHAPPEN:
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Meestal komen ze tegelijkertijd aan bod. Daarom mag je ze niet zien als geïsoleerde factoren. Zo zal een sprinter op de wieler-piste bijvoorbeeld over ‘snelkracht’ (snelheid en kracht) moeten beschikken wanneer het startschot weerklinkt.

Wegwielrennen is daarentegen, zeker voor recreatieve fietsers, vooral een uithoudings-sport. Daarom leggen we in dit boek met de trainingsschema’s de focus op uithouding. De core stability oefeningen die verder in dit boek aan bod komen zijn vooral belangrijk in functie van blessurepreventie en het verbeteren van je coördinatie.


OPMERKING

Om echt te kunnen presteren op topsportniveau moet er genetisch een bepaalde aanleg aanwezig zijn, door een combinatie van bepaalde lichamelijke basiseigenschappen. Voor professionele wielrenners zal die aanleg bijvoorbeeld bepalen waarom de ene renner de sprint kan winnen na een vlakke wedstrijd en waarom de andere renner de betere klimmer is.

In sommige sporten (en zeker op hoog niveau) spelen ook techniek en/of tactiek een belangrijke rol. Een klassiek renner, gespecialiseerd in de voorjaarsklassiekers, weet namelijk heel goed hoe hij zich moet positioneren in het peloton. In de aanloop naar de bergzone wil de renner zo weinig mogelijk energie verliezen en nestelt hij zich in de buik van het peloton. Maar vlak voor de voet van een beklimming, bijvoorbeeld de Koppenberg, moet hij helemaal vooraan zitten.

Ook het mentale aspect is een bepalende factor om (top)prestaties te leveren.
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SPORTEN

Mijn vader heeft net als ik Lichamelijke Opvoeding gestudeerd, dus kreeg ik sport wel met de paplepel ingegoten. Ik ben altijd al sportief geweest en ik heb van alles gedaan: turnen, tennis, atletiek en voetbal. Ik heb zelfs in tweede provinciale gespeeld, in de eerste ploeg. Hoe ouder ik word, hoe meer belang ik ook hecht aan sport. Ik kan er echt van genieten en ik heb het nodig om mij goed te voelen. Ik ben ook een loper, maar dat is toch een highimpactsport. Het is belastend voor je knieën, rug en heupen. Fietsen is op dat gebied een veel betere sport, want de impact is lager. Wanneer je vier uur gefietst hebt, is je lichaam moe, maar je voelt niet al die pijntjes, zoals na het lopen.
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HOOFDSTUK 01

TYPE RENNERS

Naargelang het parcours zijn er verschillende types renners. We sommen ze even op.
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DE SPRINTER


KENMERKEN

- explosief dankzij het grote aantal snelle spiervezels

- hoog maximaal vermogen (veel kracht leveren in korte tijd)

- geblokte lichaamsbouw, aerodynamische houding om minder luchtweerstand te voelen

- lef om te wringen en zich te positioneren in de sprint

- kracht om nog een extra ‘jump’ te kunnen plaatsen bij hoge snelheid




TYPE WEDSTRIJDEN

vlakke wedstrijden en sprintetappes in rondewedstrijden




VOORBEELDEN

Marcel Kittel, André Greipel,

Mark Cavendish, Fernando Gaviria
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DEKLIMMER


KENMERKEN

- slank gebouwd, (soms extreem) mager

- hoog vermogen (wattage) per kilogram lichaamsgewicht op de anaerobe drempel** (lang en snel bergop kunnen rijden)

- zeer hoge zuurstofopname (VO2 max*)

- groot uithoudingsvermogen dankzij groot aantal trage spiervezels




TYPE WEDSTRIJDEN

bergetappes en rondewedstrijden




VOORBEELDEN

Warren Barguil, Romain Bardet, Nairo Quintana
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DE PUNCHER


KENMERKEN

- renner die de twee vorige types combineert: het talent om gedurende 2 à 10 minuten in een heel hoog tempo te kunnen klimmen en de nodige explosiviteit om bergop te demarreren

- hoge VO2 max*

- grote ‘motor’ om de opeenvolging van hellingen aan te kunnen




TYPE WEDSTRIJDEN

Luik-Bastenaken-Luik, Waalse pijl, Amstel Gold Race




VOORBEELDEN

Alejandro Valverde, Philippe Gilbert, Peter Sagan, Daniel Martin





*VO2 max: het maximale zuurstofopname-vermogen is het maximale volume (V) zuurstofgas (O2) dat het menselijke lichaam per tijdseenheid kan transporteren en metaboliseren bij lichamelijke inspanning. De waarde van VO2 max is een indicatie van iemands zijn fysieke conditieniveau.
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DE TIJDRIJDER


KENMERKEN

- hoog absoluut vermogen op het omslagpunt** kunnen leveren

- gedurende lange tijd een hoog vermogen kunnen volhouden

- aerodynamische houding op de fiets

- tijdrit goed kunnen indelen

- zeer grote ‘motor’




TYPE WEDSTRIJDEN

tijdritten in rondes en het WK tijdrijden




VOORBEELDEN

Fabian Cancellara, Tony Martin, Tom Dumoulin, Victor Campenaerts
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**Omslagpunt (of anaerobe drempel): je omslagpunt is de maximale hartslag die je gedurende langere tijd kunt volhouden zonder te verzuren.
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DE KASSEI-SPECIALIST


KENMERKEN

- kan zowel korte explosieve inspanningen leveren (korte hellingen, sprints) als lang in een hoog tempo rijden

- gewend om over kasseien te rijden en zich goed te positioneren voor de cruciale fases (hellingen en kasseistroken)




TYPE WEDSTRIJDEN

de Vlaamse voorjaarsklassiekers (Omloop het Nieuwsblad, Ronde van Vlaanderen, Parijs-Roubaix)




VOORBEELDEN

Tom Boonen, Greg Van Avermaet, Peter Sagan, Sep Vanmarcke
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DE RONDE-RENNER


KENMERKEN

- combinatie van een goede klimmer en een goede tijdrijder




TYPE WEDSTRIJDEN

Ronde van Frankrijk, Ronde van Italië, Ronde van Spanje




VOORBEELDEN

Chris(topher) Froome, Alberto Contador, Nairo Quintana, Vincenzo Nibali






WAT IS TRAINING?

Training is het proces dat voorafgaat aan het realiseren van je doel. Je kunt het zien als een middel voor het behalen van je doelstelling. Training zorgt voor een aanpassing in je lichaam, waardoor je prestaties beter worden dan ervoor.

BIJ TRAINING HOUD JE BEST REKENING MET EEN AANTAL BASISPRINCIPES.

1

Het ‘overload principe’ en het ‘principe van de verminderde meeropbrengst’

Eenvoudig verwoord wil dit zeggen dat de intensiteit van je training voldoende hoog moet zijn om een effect te verkrijgen. De trainingsbelasting moet ook systematisch toenemen. Als je elke week dezelfde training doet, zul je weinig evolutie opmerken en zul je je huidige niveau gewoon ‘onderhouden’. Om beter te worden moet je dus stelselmatig de intensiteit en de duur van je training verhogen. In het begin zul je heel snel verbeteren en dus grote winst boeken. Naarmate de trainingen vorderen, wordt het effect van training minder.
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(Weineck, 1980)
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2

Het principe van de ‘supercompensatie’ of de wisselwerking tussen inspanning en herstel

[image: ]

De timing van je trainingen is belangrijk. Als de trainingen elkaar te snel opvolgen, krijgt je lichaam onvoldoende rust, met overbelasting tot gevolg.
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Wie te veel rust laat tussen twee trainingen, wordt niet beter en blijft op hetzelfde prestatieniveau.
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Een ideale timing tussen twee trainingen zorgt ervoor dat je prestatievermogen toeneemt (= supercompensatie).
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3

Het principe van de specificiteit

Een trainingseffect is altijd
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