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Wat s iralning 2272

Trainen is het PLANMATIG toedienen van
TRAININGSPRIKKEL.$net als DOELde
sportprestaties te verbeteren
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TRIATHLONCLUB::

Training Princlipes

Progressiviteit en overload
Principe van verminderde meeropbrengst
Principe van de supercompensatie
Principe van omkeerbaarheid

Principe van specificiteit
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TRIATHLONCLUB:

Progressiviielt en everload

>
Belasting progressief opdrijven : Max 10% per week

AFrequentie
ADuur
Alntensiteit

Frequentie -> Duur -> Intensiteit
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TRIATHLONCLUB::

Princlpe van verminderde meerepbrengst

/1

Fysieke toestand

Tijd

De fysieke toestand of.conditie izal niet lineairblijven stijgen.
Een beginnend sporterimaakt-op korte tijd:-veel progressie.
Maarnaar.gelang deconditie verbetert,

wordt het:moeilijkercnog te verbeteren
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Principe van de supercoempensaiie TRIATHLONCLUBE:

Fysieke toestand
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Fase 1 : daling fysieke-toestand door inspanning
Fase 2 : herstel

Fase 3 : supercompensatie

Fase 4 : verdwijning trainingseffect
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Coirecte fiming TRIATHLONCLUB:

\ Fysieke toestand
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Trainingsprikkels volgen elkaar op;
net' op_hetmoment van de supercompensatie

=> positieve-resultante
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Timing is te laat e

Fysieke toestand
/\ /\ /\Tijd
Er is te veel tijd tussen de training
Resultaat van de supercompensatie is verdwenen

=> Geen winst



