Conditietraining

Als dit woord valt denken we vooral aan moe worden,hardlopen,pijn in je spieren hebben,zweten,sprinten en krachtoefeningen doen.

Conditietraining is vooral gericht op spieren maar de spieren zelf leren niet,dat doen de hersenen.

Dan zijn wij direct waar het ons om gaat,namelijk de mentale weerbaarheid.Het heeft allemaal te maken met beleving.

Het is de kunst van een goede trainer om te kunnen blijven prikkelen,inspireren ook na teleurstellingen.Als men weet wat de bedoeling is,dan sturen de hersenen de spieren.Als er veel ervaring is  bij een bepaalde situatie dan zal er sneller beslist worden.

Training houdt dan in ,het systematisch verbeteren van de kwaliteit.

Er zijn vele definities van het begrip training. Deze hangen onder andere af van de doelstelling die je nastreeft. Bottenberg (1993) geeft de volgende definitie van training: 
‘Het regelmatig en systematisch toedienen van in omvang en intensiteit toenemende belasting met de bedoeling het prestatievermogen te laten stijgen'. 

Door middel van training probeer je de bewegings- en houdingsvaardigheden op een hoger prestatie- of belastbaarheidsniveau te brengen of dit niveau te handhaven. Het doel kan zijn een hoger krachtniveau, een grotere trekvastheid van pezen en banden, maar ook een groter uithoudingsvermogen. 
Training kan ook een ander doel hebben, bijvoorbeeld een sneller herstel na belasting, een lagere bloeddruk, een verandering in lichaamssamenstelling (afvallen) of het handhaven van fitheid. 
Het is belangrijk om voor een training altijd een doel voor ogen te hebben. Een doelgerichte training vraagt om een systematische aanpak. Alle methoden die leiden tot het verbeteren van vaardigheden zijn vormen van training. 
Het begrip conditie is een heel ruim begrip en het uithoudingsvermogen is slechts een onderdeel hiervan. 

De conditie van een speler bestaat namelijk uit de volgende zes onderdelen:
· Kracht
· Snelheid
· Lenigheid
· Coördinatie
· Uithoudingsvermogen
· Lichaamssamenstelling
Conditie opbouw 

Wanneer je er tijdens een training voor zorgt dat je hartslag op ongeveer 80-85% van je maximale hartslag(220 min je leeftijd) is, ben je doelgericht je conditie aan het verbeteren. Deze 80-85% noem je de streefhartslag. Deze streefhartslag moet je proberen te handhaven tijdens een training. Dit wil zeggen dat wanneer de hartslag boven de streefhartslag uitkomt je iets rustiger aan moet doen en wanneer de hartslag onder de streefhartslag zit je de intensiteit iets kan verhogen. 

Het duurt gemiddeld minimaal 6 weken om veranderingen in je conditie en fitheid waar te nemen. Je verbeterd het snelst je conditie door oefeningen te doen waarbij je grote spiergroepen gebruikt, zoals hardlopen, zwemmen, roeien, skaten, fietsen en nordic walking. 

Trainingsopbouw
Een goede trainingsopbouw wordt gekenmerkt door een geleidelijke opbouw van de intensiteit. Deze moet aan het eind ook weer rustig worden afgebouwd. Om deze reden is het verstandig om altijd eerst een warming-up te doen. Daarna volgt het kern-gedeelte van de training. Er wordt afgesloten met een cooling-down. 

Opbouw warming up
Een goed opgebouwde warming-up wordt gekenmerkt door de volgende onderdelen: 

Circulatie warming-up
Deze bestaat uit het losjes inlopen gedurende 5 à 10 minuten met verschillende lichte bewegingsvormen voor armen, benen en romp. Hierdoor breng je de functie van het hart, de longen, het zenuwstelsel en het spierapparaat actief op een hoger niveau dan het rustniveau. 

Stretch warming-up
Deze doe je na de circulaire warming-up. De stretch warming-up is met name gericht op het op lengte brengen van de spieren. 

Het oprekken van bepaalde spiergroepen (‘stretching') vóór lichamelijke inspanning heeft de volgende gunstige effecten, mits de rekking op de juiste manier wordt uitgevoerd: 

· - de basisspanning van de spier zal verminderd worden en de lengte van de spier neemt toe.
· - door de verminderde spierspanning komt een betere doorbloeding tot stand.
· - door de grotere lengte van de spier is er een grotere nuttige contractielengte, dat wil zeggen dat er in de meeste gevallen meer kracht ontwikkeld kan worden.
· - een spier die goed op lengte gerekt is, heeft minder kans op spierscheuringen.
Bij het rekken zelf moet er op twee zaken gelet worden.

- Ten eerste moet je bij het langzaam op lengte brengen van de spier een licht spanningsgevoel waarnemen dat bij toenemende rekking steeds pijnlijker wordt. Het gaat er nu om die positie gedurende 10 à 15 seconden vast te houden, waarbij een licht spanningsgevoel in de spier voelbaar is. 

Het is absoluut niet de bedoeling de pijngrens te bereiken. 

- Ten tweede mag je niet verend rekken. Bij het verend rekken gebeurt namelijk precies het tegenovergestelde van wat je wil bereiken: de spier die plotseling gerekt wordt, zal zich juist reflexmatig verkorten. 

Je moet dus het spanningsgevoel 10 à 15 seconden continu volhouden. Je krijgt met die rekking het grootste effect als je dit vijfmaal herhaalt. Dagelijks rekken is zinvol, eventueel is drie keer per week voldoende om de spier op lengte te houden. 

Sportspecifieke warming-up
De circulatie warming-up en de stretch warming-up moeten worden gevolgd door de sportspecifieke warming-up. Hierbij moeten dus specifieke bewegingspatronen vanuit de desbetreffende sport worden doorgenomen met steeds toenemende intensiteit. De functie van hart en longen zal hierdoor samen met de warmteregulatieop een hoger niveau worden gebracht. 
Het is belangrijk om te weten dat het effect van een totale warming-up na ongeveer tien minuten verdwijnt, zeker in een koude omgeving. 

Kern-gedeelte van de training
Cooling-down 

De cooling-down is eigenlijk precies het omgekeerde van de warming-up: net zo goed als het lichaam langzaam van rustniveau naar inspanningsniveau moet worden gebracht, moet het niveau ook weer langzaam worden teruggebracht. 

Vaak wordt er na een inspanning direct gestopt met bewegen. Dit heeft als gevolg dat de circulatie in de spieren vrij abrupt afneemt. Hierdoor kunnen de afvalstoffen niet meer worden afgevoerd, waardoor deze zich zullen ophopen in de spiercellen. Een gespannen, vermoeid gevoel in de spieren kunnen het gevolg zijn. 

De cooling-down zorgt ervoor dat de circulatie in diverse spiergroepen geleidelijk aan wordt verminderd, waardoor dit negatieve effect veel minder sterk optreedt. 

Een cooling-down duurt ongeveer 5 tot 10 minuten. 

Trainingsregels


Dit zijn een aantal regels die op elke training van toepassing zijn. Wordt er in de trainingen rekening gehouden met deze regels, dan is de kans op een prestatietoename erg groot. 

Specificiteit
Zorg altijd voor oefeningen die passen bij de prestatie die gevraagd gaat worden of die past bij de wedstrijdvorm. 

Progressiviteit
Er moet een toename van de trainingsbelasting zijn, zodat je lichaam een trainingsprikkel blijft krijgen. Wanneer er geen toename in de trainingsbelasting is zal de trainingsprikkel voor je lichaam veel lager zijn, doordat gewenning qua belasting optreedt. 

Geleidelijkheid
De toename van de trainingsbelasting moet geleidelijk zijn. Door de trainingsbelasting op een geleidelijke manier op te voeren zal de belastbaarheid van je lichaam toenemen. Waaneer de trainingsbelasting in te grote stappen wordt verhoogd is de kans op blessures aanzienlijk groter. 

Variatie
Zorg altijd voor voldoende variatie in trainingen. Door bijvoorbeeld de oefeningen van de training eens in een andere volgorde te doen of een variatie aan oefeningen te doen, maakt jezelf breder belastbaar. Deze algemene belastbaarheid is een goede basis voor betere specifieke prestaties. 

Continuïteit
Houd altijd een bepaalde regelmaat in de frequentie van de trainingen. Door je lichaam met regelmaat een trainingsprikkel te geven, zal je een groter resultaat bereiken dan wanneer dit zonderregelmaat gebeurt.
Vermoeidheid 

Als je getraind hebt is het de bedoeling dat je niet nogmaals dezelfde training kunt herhalen. Mocht dit toch het geval zijn dan moet de training naar een zwaarder niveau. Na de goede training ben je vermoeid. Voor een training dien je uitgerust te zijn. Suf van het werk, niet helemaal lekker in je vel zitten is geen probleem. Nog flink vermoeid zijn van een vorige training is niet goed. 
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