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De leukste
droogopwarming
In het zwemmen:

v, zwemJed




Doelen en Rode draad

* Inzichten verwerven waarom, hoe en bij wie welke
doelstellingen te integreren in de droogopwarming binnen het
trainingsproces.

* Kennis opdoen rond verschillende methodieken en de
bijhorende aanpassingen of adaptaties binnen het lichaam in
functie van een bepaalde doelstelling.

» Bepaalde thema’s leren integreren binnen gekende oefenstof.

- Claban~le Han~ A~ groei / ontwikkeling van de sporter te




INLEIDING




INLEIDING

Een droogopwarming,
why?

Om atleten voor te bereiden op de training

Om blessures te vermijden

Meer tijd in het water voor sportspecifieke trainingsprikkels

Lange termijnontwikkeling van de atleet




INLEIDING

Een droogopwarming,
what’s happening?
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INLEIDING: EEN DROOGOPWARMING, WHAT’S HAPPENING?

Korte termijn: Fysiologisch
perspectief

- Afgifte van 02

( (]
\ )? M k’ T° gerelateerde effecten: - RGO e CLEtEe

- Viscositeit van spieren en pezen daalt,
elasticiteit stijgt

- Progressieve activatie aerobe systeem

Niet-T° gerelateerde effecten: - snelheid 02-opname reactie

- Herverdeling bloedtoevoer




INLEIDING: EEN DROOGOPWARMING, WHAT’S HAPPENING?

Korte termijn:
Neuromusculair perspectief

¢ ' ) ..
( : -Snelheid van neurale transmissie
\ )? M k’ T° gerelateerde effecten:

- Kracht van spiercontracties

- Optimale (efficiénte)

. ° .
Niet-T gerelateerde effecten: bewegingspatronen voorbereiden




INLEIDING: EEN DROOGOPWARMING, WHAT’S HAPPENING?

Korte termijn: Mentaal
perspectief

- adrenaline en

Hormonale effecten cortisol (stress)

- testosteron

FIGHT:
OR FLIGHT ?




INLEIDING: EEN DROOGOPWARMING, HOW?

OF 1o [[0)=E1olI | ET{-3 @ Stijging lichaamstemperatuur,
activatie hartfrequentie en zuurstofopname

Mobiliteit & e Bewegingsbereik stimuleren
flexibiliteit specifiek in functie van zwemsport

Activatie van e Buik — rugspieren — vormspanning
Siloll il (=i R o Preventie: knie -en
bewegingsspier schouderstabiliteit

Integratie in * Totale ketenwerking
pbewegingspatronen N le] = a i1z
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IN FUNCTIE VAN
LANGE
TERMIJUNONTWIKKELI




Lange Termijn: Fysieke intelligentie

Andere trainingsvormen

"~ wEenzijdig bewegen A =
' ) Brede basis vormen
¢ Algemene motorische e Fundamentele
vaardigheden beperkt basisvaardigheden
ontwikkelen

¢ \roege top in atletische
prestatieloopbaan e Codrdinatief vermogen
ontwikkelen en verbreden

¢ Blessuregevoeligheid stijgt
e Goede en efficiénte
bewegers helpen

* Minder plezier, kans op drop- ontwikkelen

out stijgt

e Betere atleten, betere
p reStat i eS Bron: Athletics skills model ‘



Beschrijving groei en fysieke
ontwikkeling S—

Prepuberteit ITJbe rteit Postpub;;raal / adolescentie
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L sheletale ortwikkelng tov volwassenbed |

— yeurde Ontwikkeling Lov volwassenheid

— gestaltetoename per jsar (om) by messjes '

1) sttt Oena e per Jaar (Om) by jongens .

. Musculaire ortmkkelng
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= Puberteit meisjes
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Leeftijd in jaren Maina, Bouchand, Bar-Or, 2004 »

(Bron: BLOSO BP opleiding krachttraining tijdens de fysieke ontwikkeling bij jongeren (2010) — Stefan Deckx



Relatie groei en fysieke doelstellingen
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Leeftijd in jaren

aantal Cm gestalte-groel per jaar

«—» = bepalende factor

voor “verhoogde
fysieke belastbaarheid”

muscularie omtw ik keling wv

volwasenheud

skeletale ontw ikk eling tov volwasenhend

neurale ontwik ke ling tov vol wasse nhei d
e ¥ yst eke belambaarheid

———gestaletoena me per jaar (cm) bl meiges

——gestafetoena me per jaar (cem) bhij jongens

(Bron: BLOSO BP opleiding krachttraining tijdens de fysieke ontwikkeling bij jongeren (2010) — Stefan Deckx



Methodieken i.f.v. fysieke
doelstellingen
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GESTALTE-GROIE PER JAAR (CM)

INOVE

L VOOR KINDEREN

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Leeftijd in jaren
—gestaltetoename per jaar (cm) bij meisjes ——gestaltetoename per jaar (cm) bij jongens

Bron: Stefan Deckx



Thema’s binnen bestaande

methodieken
PARTNERWERK




Thema’s binnen bestaande

methodieken
COORDINATIE
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Thema’s binnen bestaande
tovettnedieken




Thema’s binnen bestaande
meklbadieken
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