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				Door de jaren heen hebben vele verhalen over het avontuur, het afzien, hero-ïsche overwinningen en bittere teleurstellingen bijgedragen aan de populariteit van onze sport. 

				Persoonlijk heb ik letterlijk en figuurlijk de hoog-ste pieken en de diepste dalen zelf mogen ervaren. En ook al doet mijn erelijst misschien anders vermoeden; ik was nooit het grootste talent.

				Doorzettingsvermogen, harder en beter trainen dan de concurrentie, nooit genoegen nemen met minder dan het beste materiaal en de juiste mensen vinden voor de begeleiding wa-ren voor mij zeker zo belangrijk als talent.

				Sinds ik mijn fiets in januari 2005 ‘in de nok van Ahoy hing’ is er op alle vlakken veel veran-derd. De toppers van nu beschikken over nog snellere fietsen, zijn vaker op wetenschappe-lijke basis getraind en letten nog beter op hun voeding. 

				Dat gezond bezig zijn daarbij altijd het uit-gangspunt moet zijn hoef ik de lezers van dit boek niet uit te leggen. In alle opzichten ‘goed in je vel zitten’ blijft de basis van iedere pres-tatie. Als jij Olympisch kampioen wilt worden, maar ook als jij de beste wilt zijn van je fiets-clubje of een mooie toertocht wilt uitrijden, wil je begrijpen hoe het zit. 

				Het overkomt mij niet zo vaak, dat ik een boek over wielrennen in handen krijg, dat mij zoveel inzicht en leesplezier geeft als ‘Het Geheim van Wielrennen’.

				Leontien Zijlaard-van Moorsel

				In 1987 was ik in de Tour de France de winnaar van de Groene Trui. Ik was dan ook altijd bezig met het materiaal om uit te zoeken wat me meer snelheid in de demarrages en eindsprint zou kunnen opleveren. Ik deed bijvoor-beeld veel snelheidstrai-ning achter de brommer. 

				Mooi om de wetenschap-pelijke onderbouwing in dit meesterwerk te lezen én de aanpak die ik vroeger meer intuïtief koos nu beter te begrijpen.

					Jean-Paul van Poppel

			

		

		
			
				Fitheid is de nieuwe rijkdom

				Erben Wennemars
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				Tijdrijden is het onder-deel van het wielrennen waar de renner hele-maal op zichzelf is aangewezen. Bui-ten het uitputtende fysieke gevecht tegen jezelf en de klok spelen ook andere factoren een grote rol. Een van de belangrijkste is de positie op de fiets. 

				Op het gebied van ae-rodynamica kun je hier veel winst boeken. Het lichaam zo gestroom-lijnd mogelijk krijgen dat is de uitdaging. Met behulp van testen in de windtunnel en op de baan kan je de positie van een renner optima-liseren. Het gaat om de juiste balans te vinden tussen de meest aerodynamische houding en de positie waarbij de renner zoveel mogelijk vermogen kan leveren. De huidige reglemen-ten bepalen het speelveld waarbinnen gewerkt kan worden. 

				Naast het zoeken naar de ideale zit, is de trai-ning uiteraard van groot belang. Dit onderdeel vergt veel van de renner en vereist een opti-male conditie. Specifiek trainen voor de tijdrit is erg belangrijk. Vooral het eenzame gevecht tegen jezelf zal je ook in trainingen moeten nabootsen. Wil je presteren op dit onderdeel dan zal alles moeten kloppen. Van fysieke en mentale conditie tot het te gebruiken materiaal. Niets mag aan het toeval worden over gelaten.

				Ik denk dat ik me in mijn wielercarrière met recht tijdritspecialist en een goede klimmer mocht noemen. Ik vind het geweldig dat deze disciplines als rode draad door dit boek lopen. Uit persoonlijke ervaring kan ik niet anders dan bevestigen dat dit boek heel raak de vinger legt op dat wat er toe doet om een goede prestatie neer te zetten. 

				Complimenten voor de complete én heldere uitleg!

				Erik Breukink

				Bij Team Roompot Oranje Peloton willen we met Neder-lands wielertalent prestaties op hoog niveau neer zetten. Als ploegleider en mentor voor de klimmers helpt dit boek mij op een gewel-dige manier om de theorie begrijpelijk in de praktijk te brengen.

				Alles wordt lekker beknopt uitgelegd, ideaal om na de training even na te slaan!

				Michael Boogerd
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				Het Geheim van Wielrennen

				Dit boek is een vervolg op Het Geheim van Hardlopen1, het boek dat Hans van Dijk en Ron van Megen in oktober 2013 publiceerden en onmiddellijk een schot in de roos bleek.

				Duizenden hardlopers delen kennelijk onze passie om te willen begrijpen welke factoren je sportprestatie bepalen. Dagelijks kregen en krijgen we (onder meer via de website www.hetgeheimvanhardlopen.nl) enthousiaste reac-ties van ‘fans’, die onze kwantitatieve benade-ring van de sport een openbaring noemen. Het boek bleek dan ook een bestseller en binnen een half jaar moesten we in allerijl een tweede druk uitbrengen.

				 

				Rekenen aan wielrennen

				Het initiatief tot Het Geheim van Wielrennen werd genomen door sportarts en triatleet Guido Vroemen. In november 2014 vroeg hij Hans en Ron of ze geen zin hadden om met zijn drieën eens te gaan uitzoeken of je ook kunt rekenen aan wielrennen. Na een avondje brainstor-men zagen we de potentie van dit idee en het nut van het delen van elkaars inzichten in de sportfysiologie en de modellering van sport-prestaties. Vrijwel meteen kwam een dagelijkse 

				stroom mails op gang, met talloze ideeën, voorstellen en suggesties over en weer. 

				Al heel snel zagen we ook elkaars meerwaarde en ontstond een natuurlijke taakverdeling. Guido bracht zijn kennis als sportarts en als wielrenner in en leverde veel wetenschappe-lijke literatuur, praktijkgegevens en -ervaring. Hans bestudeerde de literatuur, bedacht de modellen, analyseerde alle invloedsfactoren en schreef het leeuwendeel van de tekst. Ron zorgde voor het klankborden, de foto’s, de productie en de zakelijke aspecten. 

				Van meet af aan stond ons voor ogen dat we Het Geheim van Wielrennen wilden lanceren bij het Grand Départ van de Tour de France in Utrecht begin juli 2015. Dat vergde een hoog tempo maar was tevens een mooie uitdaging om zowel het boek als de calculatoren op tijd af te ronden.

				Hoe zit dat nu precies?

				Net als bij Het Geheim van Hardlopen hebben we ons ook nu weer afgevraagd wat er over wielrennen nu echt wetenschappelijk bekend en bewezen is. Vele handboeken en artikelen zijn vooral gebaseerd op praktijkervaringen en niet echt wetenschappelijk onderbouwd. Op zich begrijpelijk, want er is heel veel bekend uit de praktijk en het valt niet mee om met een wetenschappelijke studie aan te tonen dat een renner bijvoorbeeld 1% beter wordt van een bepaalde wijze van trainen. Hiervoor zou het immers nodig zijn om twee groepen van orde 100 renners met elkaar te vergelijken, waarbij alleen de trainingswijze wordt gevarieerd en alle andere factoren (voeding, gezondheid, gewicht, vorm) hetzelfde moeten zijn.

				De wetten van de natuurkunde en de fysiologie

				Wij vinden dit onbevredigend en hebben even-als voor hardlopen een theoretisch model 
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							Ron van Megen en Hans van Dijk bij de NK Masters atletiek 2014 in Utrecht
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				In theorie is er geen verschil tussen theorie en praktijk.

				In de praktijk wel!
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				over wielrennen ontwikkeld, dat is gebaseerd op de basiswetten van de natuurkunde en de fysiologie. We hebben hierbij gebruik gemaakt van onze ervaringen bij het hardlopen, het wielrennen en de literatuur. 

				Met ons model is het mogelijk exacte theoreti-sche berekeningen te maken over zaken als:

				Hoeveel winst kun je boeken met een optimale fietspositie?

				Hoeveel sneller ga je met betere banden?

				Hoeveel langzamer word je met de jaren?

				Hoeveel sneller word je als je optimaal traint?

				Hoe moet je optimaal trainen?

				Hoeveel sneller word je als je afvalt?

				Hoeveel sneller kun je met een lichtere fiets?

				Hoe goed of hoe slecht ben je eigenlijk, wat is je prestatie-index?

				Wat is het voordeel van een aerodynamisch stuur, frame, wielen en helm?

				Wat is de invloed van je duurvermogen?

				Wat is de invloed van je hartslag? 

				Hoeveel tijd verlies je door de wind?

				Wat is de invloed van de hoogte?

				Wat is de invloed van de luchtdruk?

				Wat is je optimale trapfrequentie en je optimale verzet?

				Hoe snel kun je de Alpe d’Huez beklimmen?

				Wat is de limiet van het werelduurrecord?

				Wat voor vermogen leverde Pantani op de Alpe d’Huez?

				Hoeveel winst kun je boeken met betere lagers?

				Hoe groot is de invloed van bochten bij een proloog?

				Hoeveel langzamer ga je bij warm weer?

				Wat is de invloed van een hoogtestage?

				Kun je de man met de hamer vermijden?

				Wat is de invloed van voeding en supplementen?

				Met het theoretisch model blijkt het mogelijk om alle bovenstaande vragen te beantwoor-den. In dit boek wordt uitgelegd wat de invloed 

				van al deze factoren is en hoe iedereen voor zichzelf kan bepalen wat hij of zij moet doen om sneller te worden. Als hij of zij dat wil na-tuurlijk…., want er is niets tegen om gewoon te genieten van wielrennen in de natuur zonder te letten op je snelheden en tijden.

				Ook praktijkervaringen 

				Uiteraard zijn het ‘maar’ theoretische modellen en zijn er in de praktijk altijd afwijkingen van de theorie. De praktijk van het wielrennen wordt echter ook meegenomen, zowel op basis van onze eigen ervaringen als die uit de handboe-ken. 

				Zo zijn er veteranen die in figuurlijke zin de tijd trotseren en nauwelijks langzamer worden. Ook zijn er renners die van nature een uitzon-derlijk goed duurvermogen hebben of juist een heel sterk sprintvermogen. In afzonderlijke hoofdstukjes wordt behandeld hoe dat zit met deze individuele verschillen en door welke aspecten deze kunnen worden veroorzaakt.

				Een goed theoretisch model heeft als groot voordeel dat de invloed van de verschillende factoren makkelijk te begrijpen is. Vervolgens kunnen de juiste stappen gezet worden om ze te optimaliseren, bijvoorbeeld door meer gerichte training.

				Het Geheim van Wielrennen

				We hebben het boek opgezet in de vorm van hoofdstukjes van 2 - 4 pagina’s, die in principe afzonderlijk leesbaar zijn. Door deze opzet kan het boek ook makkelijk gebruikt worden als na-slagwerk of om na de training een onderwerp nog eens te bestuderen. 
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							Hans van Dijk en Ron van Megen op de 3000 m bij de NK Indoor Masters 2015 in het Omnisport Apeldoorn
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				Het boek bestaat uit 4 delen:

				De basis van wielrennen 

				De hoofdstukken 2 t/m 9 zijn inleidende hoofd-stukjes over de basisbegrippen die iedere wielrenner zou moeten kennen. Dit zijn in feite zeer korte en gemakkelijk leesbare samen-vattingen van de bestaande handboeken en praktijkervaringen. Hoofdstukken 10 t/m 14 beschrijven de kern van ons model. In deze hoofdstukken tonen we aan hoe je het men-selijk prestatievermogen kunt berekenen, hoe het afhankelijk is van de tijd en wat de grenzen van het menselijk prestatievermogen zijn. Ook gaan we in op de natuurkundige vergelijkingen voor de fietsprestatie, inclusief hoe we die oplossen en hoe de lezer zijn eigen berekenin-gen kan maken. De lezer kan daarbij geholpen worden door onze calculatoren te gebruiken op www.hetgeheimvanwielrennen.nl.

				De menselijke motor

				In dit deel behandelen we in 19 hoofdstukjes de factoren die de capaciteit van de menselijke motor bepalen, zoals talent, leeftijd, geslacht, vermogen, gewicht, training en hartslag (HR).

				We doen dit steeds aan de hand van een hypothetische wielrenner, die we - met een knipoog naar de grote Eddy Merckx - snelle Eddy gedoopt hebben. Hoeveel langzamer gaat snelle Eddy fietsen als hij ouder of zwaar-der wordt? Of omgekeerd hoeveel sneller kan snelle Eddy worden op een kortere afstand of als hij meer en beter gaat trainen of gaat afval-len?

				De fietsprestaties

				In dit deel behandelen we in 19 hoofdstuk-jes de factoren die de fietsprestatie bepalen, zoals de rolweerstand van de banden, de luchtweerstand (en daarmee de temperatuur, de hoogte en de luchtdruk), de fietspositie en het fietsontwerp, de slipstream van het pelo-ton en andere renners, de hellingsgraad en de hoogte in de bergen, de daalsnelheid, de mechanische weerstand van ketting en naven, het verzet en de trapfrequentie, demarreren en sprinten en bochten en de baan. We hopen dat de lezers hierdoor een goed begrip krijgen van de invloed van al deze factoren, zodat zij voor zichzelf kunnen bepalen wat ze het beste kunnen doen om hun prestaties te verbeteren (of te relativeren….).

				De vorm van de dag

				Dit deel omvat 10 hoofdstukjes over aspecten waarvan de invloed (nog) minder goed met een hard wetenschappelijk model berekend kan worden, maar die toch wel interessant of wetenswaard zijn, zoals de invloed van hoog-testage, variaties en de wedstrijdstrategie, eten en drinken voor en tijdens de wedstrijd, warm weer, regen, wind en koude, voeding en sup-plementen en zelfs de werking van doping.

				Tenslotte

				We hopen dat Het Geheim van Wielrennen net als Het Geheim van Hardlopen vele sporters zal inspireren en helpen om hun prestaties te doorgronden en te verbeteren. Maar bovenal hopen we dat de lezers veel plezier zullen be-leven aan onze passie om te kunnen rekenen aan sportprestaties. 

				We zouden het ook leuk vinden om weer vele reacties van lezers te krijgen. Dat kan onder meer via onze website www.hetgeheimvan-wielrennen.nl. 

				Op die site staan ook al onze op het model gebaseerde calculatoren, zodat je zelf bereke-ningen kunt maken van je eigen prestaties of die van de toppers uit de Tour de France.

				Hans van Dijk, Ron van Megen en Guido Vroemen

				Leusden, juni 2015
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							Guido Vroemen aan het testen
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					Guido Vroemen test nieuwe fietspositie hulpmiddelen bij Omnisport Apeldoorn
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				Een artikel van de Consumentenbond van april 20132 vatte het simpel samen: “Wondermid-del onder handbereik. Dagelijks bewegen is ook daadwerkelijk een wondermiddel: als je je gezondheid wilt bevorderen, kun je het beste gaan fietsen of hardlopen.”

				Dagelijks bewegen heeft ongelooflijke posi-tieve effecten op je lichamelijke en geestelijke gezondheid. Omgekeerd levert gebrek aan beweging zelfs grotere gezondheidsrisico’s op dan roken. In een artikel in The Lancet van juli 20123 is berekend dat één op de tien mensen sterft door gebrek aan beweging. Jaarlijks zijn dat wereldwijd 5,3 miljoen slachtoffers tegen-over 5,1 miljoen door roken.

				Mens Sana In Corpore Sano

				Al eeuwenlang wordt het belang van een goe-de conditie onderkend, zoals blijkt uit vele oude zegswijzen zoals rust roest, of het bovenstaan-de ‘een gezonde geest in een gezond lichaam’. Wielrennen leidt bij uitstek tot een gezond lichaam door een combinatie van effecten:

				De regelmatige training heeft een direct en zeer groot positief effect op de lichamelijke fitheid; je krijgt het lichaam en de conditie van een atleet.

				Je gaat ‘automatisch’ gezonder leven; min-der en gezonder eten en drinken, niet meer roken en weinig of geen alcohol gebruiken.

				Je bloedwaarden en andere gezondheids-parameters veranderen in positieve zin.

				Het risico op ziekten daalt en de weerstand tegen ziekten neemt toe.

				Zoals miljoenen wielrenners dagelijks ervaren, heeft fietsen ook zeer grote positieve effecten op de geestelijke gesteldheid. Deze worden in het volgende hoofdstukje behandeld.

				Je wordt fitter en sneller!

				Fysiologen en sportcoaches weten dat het menselijk lichaam een enorm vermogen heeft om zich aan te passen aan trainingsprikkels. Door regelmatige training kunnen we bereiken dat ons lichaam zich voortdurend ontwikkelt en in staat is om betere prestaties te leveren. Het blijkt dat heel veel aspecten trainbaar zijn, zoals uithoudingsvermogen, snelheid, kracht, lenigheid en coördinatie. In de box zijn de posi-tieve effecten van training weergegeven4,5.

				Je gaat gezonder leven!

				Het ‘automatisme’ van de gezondere leefstijl van wielrenners is naar ons weten nooit we-tenschappelijk onderzocht, maar daarom niet minder waar. Wij kennen geen enkele serieuze wielrenner die rookt. Vrijwel alle wielrenners gaan na verloop van tijd ook gezonder eten en drinken, want ze beseffen dat hun conditie en hun prestaties daardoor beïnvloed worden. 

				
					
						Positieve effecten van training op de lichamelijke conditie

						Het zuurstoftransportvermogen van het hart-longsysteem stijgt sterk

						Je hartslag daalt (zowel in rust als bij inspanning)

						Je hart wordt sterker en efficiënter

						Je bloeddruk wordt lager en de bloedvaten worden elastischer

						Je longen worden sterker en efficiënter

						Je spieren worden sterker (benen, longen, hart)

						Je botten worden sterker

						Je gewrichten blijven lenig en beweeglijk

						De energielevering in de spieren wordt efficiënter (glycogeen- en vetverbranding)

						Je valt duidelijk af en wordt slanker

						Je stofwisseling en stoelgang verbeteren
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				Fietsen is mijn medicijn Jan Janssen 
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				Ieder pondje gaat door het mondje. Wielren-ners zijn zich dikwijls ook meer bewust van de noodzaak om hun lichaam op een goede en gezonde manier te voeden en te onderhouden. Je lichaam is je tempel.

				Je wordt ook daadwerkelijk gezonder!

				De positieve effecten van wielrennen zijn (op het eerste gezicht onvoorstelbaar) groot. Niet alleen wordt door training onze conditie beter en gaan we er uitzien als gezonde atleten, maar ook worden allerlei processen in ons lichaam beïnvloed met als resultaat dat onze bloedwaarden en andere gezondheidspara-meters gunstiger worden. Als je wielrennen in een pil zou kunnen stoppen, zouden er miljarden van verkocht worden! 

				Gezondheid is zeker niet alles, maar zonder gezondheid kan niets gedijen

				De bovenstaande uitspraak van Arthur Scho-penhauer vat op een goede wijze samen waar alle positieve effecten van wielrennen uitein-delijk toe leiden, namelijk aanzienlijk minder (risico’s op) ziekte. Het is dan ook geen won-der dat sommige Amerikaanse ziektekosten-verzekeraars programma’s aanbieden waarbij mensen korting krijgen op de zorgpremie als ze regelmatig fietsen. In Nederland stimuleren ziektekostenverzekeraars sporten in meer algemene zin door korting te geven bij het gebruik van ‘health centers’. Meer algemeen omdat sporten bij uitstek een medicijn is tegen heel veel lichamelijke en geestelijke klachten.

				Tot slot een nuancerende opmerking: wielren-nen is geen wondermiddel of Haarlemmer Olie! Je fysieke gesteldheid moet het wel mogelijk maken om te wielrennen en van alle voordelen te kunnen profiteren. Maar als je kunt fietsen, trek er dan op uit en ervaar hoe heerlijk en gezond het is! 

				
					
						Positieve effecten van training op het risico voor:

						Hart- en vaatziekten

						Diabetes

						Osteoporose

						Beroerte

						Bepaalde vormen van kanker (dikke darm, baarmoeder, borst)

						Cara (bronchitis, longemfyseem en astma)

						Depressie, angst en stress

						Reumatoïde artritis

						Taaislijmziekte

						Ernstige ouderdomsverschijnselen

						Jicht

					

				

				
					
						Positieve effecten van training op gezondheidsparameters

						Cholesterolwaarden worden gunstiger (LDL lager, HDL hoger)

						Insulinewaarden worden lager

						Bloedglucosewaarden worden lager

						Botdichtheid neemt toe

						Vetgehalte neemt duidelijk af

						Bloedvolume neem toe

						Hoger gehalte aan hemoglobine en myoglobine

						Buffercapaciteit bloed neemt toe

						Immuunsysteem wordt effectiever

						Hersenchemie verandert in positieve zin (minder adrenaline, meer serotonine)

						Betere enzymwerking in spieren
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					Wielerliefhebbers fietsen langs het Valleikanaal
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				Wat zijn we toch gelukkig dat we behoren tot het legioen van wielrenners, genietend van een rondje door het bos, over de heuvels, de heide, de duinen of door het landelijke gebied. We snuiven de buitenlucht op en bewonderen een ree bij zonsopgang. Zorgen verdwijnen en we voelen ons vrij, gezond en gelukkig. En dan die douche na afloop, heerlijk …..!

				Levenslang fietsen

				De auteurs van Het Geheim van Hardlopen en Het Geheim van Wielrennen zijn al levenslang hartstochtelijke liefhebbers van deze sporten. Door het sporten leven we gezond, stellen we onszelf doelen en proberen we steeds beter te worden, brengen we structuur in ons leven, leren we onszelf qua mogelijkheden kennen en waarderen, en krijgen we lichamelijk en geestelijk energie. Maar het allerbelangrijkste is toch wel dat het simpelweg heerlijk is om alleen of met een groepje vrienden te genieten van de mooie buitenwereld en van onze fitheid!

				Verslaafd aan sporten

				Hardlopers en wielrenners zijn in positieve zin verslaafd aan hun hobby: ze vinden het heerlijk en genieten van het leven en het buiten spor-ten, bij voorkeur in de vrije natuur. Zo zwerven Hans en Ron al meer dan 30 jaar vrijwel dage-lijks door de prachtige natuur van de Utrechtse 

				Heuvelrug, vanuit hun woonplaats Leusden via landgoed den Treek-Henschoten naar de mooi-ste plekjes op de Leusderheide, de Piramide van Austerlitz, de bossen van Zeist, Doorn en Maarn of het Leersumse Veld. Onderweg speuren ze naar reeën, eekhoorntjes, spechten en roofvogels, genieten ze van het landschap en praten ze over het werk en het leven. Na zo’n training zijn ze moe, maar voldaan en vol ideeën en energie! 

				Guido fietst nooit de kortste weg van zijn huis in Leusden naar zijn werk in Amersfoort. Minimaal wordt een ommetje door de Gelderse Vallei gereden, 40 km is dan toch wel heel ge-woon. Na een werkdag is het prettig om tijdens de fietstocht naar huis de dag te evalueren en de beste ideeën komen dan naar boven.

				De oermens en de oude Romeinen

				Dit zijn de momenten waarop je het leven zeer intensief en met gevoelens van vrijheid en kracht beleeft. Ongetwijfeld zullen dit onbe-wuste erfenissen van de oermens zijn, die zwervend door het terrein zijn prooien volgde. De positieve effecten van duursporten op onze geestelijke gesteldheid kunnen kort samenge-vat worden met het oude Romeinse adagium mens sana in corpore sano: een gezonde geest in een gezond lichaam. In de box4,5 zijn 
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							Wielrennen is plezier voor twee!
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							Even de mountainbike pakken en erop uit.
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				Hoe lekker is wielrennen?

			

		

		
			
				Hoe schitterend ziet de wereld er uit voor de wielrenner: 

				de vogels, de reeën, de geur van de vroege ochtend. Dat is het echte leven!
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				een groot aantal van deze positieve aspecten/ervaringen samengevat.

				Voor iemand die niet fietst, zijn deze voorde-len aanvankelijk nauwelijks te geloven. Maar vrijwel iedereen die begint met wielrennen zal deze bijzondere metamorfose ervaren en ook een fietsambassadeur worden. Je gaat naar buiten, stelt je bloot aan de elementen en er-vaart het plezier van sporten in de vrije natuur. Je lichaam wordt je vriend en je komt steeds beter in je vel te zitten.

				Runner’s of biker’s high

				Tijdens de wielrentraining komen de natuurlijke hormonen endorfine en serotonine vrij, waar-door je in meer of mindere mate euforische geluksgevoelens kunt ervaren (niet iedereen in dezelfde mate overigens….). Dit wordt ook 

				wel runner’s high of biker’s high genoemd. Uit onderzoek is gebleken dat het endorfine-niveau significant hoger is na trainen. Onze verre voorouders hebben dit nodig gehad om te kunnen overleven. Wij kunnen het gebruiken door ons er op een natuurlijke wijze prettig bij te voelen. Het kan zelfs een gezonde vorm van verslaving worden, die wel blijkt uit de veel gehoorde uitdrukking een dag niet gefietst, is een dag niet geleefd.

				Alleen of met elkaar?

				Wielrennen kun je uitstekend op een geschikt tijdstip in je eentje doen, ontspannen of medi-terend. Muziek in je oren vinden wij een slecht idee. In het verkeer heb je ogen én oren nodig om ongelukken te voorkomen. Wielrennen met elkaar is ook heel gezellig. Velen worden lid van een wielervereniging en gaan samen naar toertochten of wedstrijden en vieren achteraf samen de persoonlijke successen. Naarmate je de vorderingen maakt en prestaties neerzet, zal je gevoel van eigenwaarde groeien.

				Ongelooflijke voordelen

				Onder wielrenners gaat ook de mare rond dat echtscheidingen niet voorkomen onder duur-sporters: het is niet wetenschappelijk bewezen, maar in onze vriendenkring klopt het…

				Wielrennen is tenslotte een zeer probaat mid-del tegen ouderdomsverschijnselen en leidt gegarandeerd tot een hoge kwaliteit van leven, ook op hogere leeftijd. De positieve effecten van wielrennen op de geest hebben er ook toe geleid dat op veel plaatsen fietsen onderdeel is geworden van de therapie voor patiënten met stress of geestelijke stoornissen. 
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							Op de fiets is het genieten in en het buitengebied ....

						

					

				

				
					
						Positieve effecten van training op de geestelijke gezondheid en stemming

						Je voelt je lekkerder

						Je slaapt als een roos en staat fluitend weer op

						Je wordt kalmer en ontspannen

						Je geniet van je lichaam en je prestatie

						Je voelt je jonger en gezonder

						Je kunt je beter concentreren

						Je krijgt goede ideeën en ziet alles helderder

						Je geniet meer van het leven en voelt je vol energie

						Je voelt je de baas over je leven

						Je voelt je vrij

						Je krijgt meer wilskracht

						Je bent beter bestand tegen stress

						De kwaliteit van leven neemt sterk toe

					

				

				
					
						[image: ]
					

					
						
							.... en in de bossen
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				In dit hoofdstukje gaan we nader in op de ef-fecten van training op ons lichaam. We zagen eerder al dat training leidt tot enorme aanpas-singen in ons lichaam die erin resulteren dat we ‘fit’ worden en blijven. 

				In diverse handboeken en artikelen4,5 is dit wonder van de training nader beschreven. In het onderstaande geven we een samenvatting van de belangrijkste aspecten die de sport-prestatie bepalen. 

				Effecten van training

				Goede en langdurige training leidt onder meer tot de volgende aanpassingen van de spieren en het cardiovasculaire systeem.

				Spieren

				De (been)spieren worden groter en sterker. Er is een toename van :

				het aantal mitochondriën (de energieproducenten van de cellen)

				de aantallen en de afmetingen van de spiervezels

				het aantal capillairen en de doorbloeding van de haarvaten.

				de reserves aan ATP (adenosinetrifosfaat) en glycogeen

				het aantal en de activiteit van de enzymen (waardoor de vetverbranding en de omzetting van glycogeen efficiënter verloopt)

				Hoewel men aanvankelijk dacht dat de verhou-ding tussen het gehalte aan snelle spiervezels (Fast Twitch, FT) en langzame spiervezels (Slow Twitch, ST) genetisch bepaald was, is recent gebleken dat gerichte training zelfs kan leiden tot een verschuiving in deze verhouding. Zo is dus zowel snelheid als uithoudingsver-mogen trainbaar. Deze training vergt wel een langdurige inspanning. Hierbij worden door de trainingsbelasting vezels eerst beschadigd. Dit merk je de dagen na de training in de vorm van spierpijn. Later worden ze weer hersteld en 

				ontstaan nieuwe vezels, die beter bestand zijn tegen de trainingsbelasting. Het trainen van de beenspieren is dus een langdurig proces, waarvoor het noodzakelijk is om veel kilome-ters te maken. Een groot deel van de training kan in een rustig tempo gebeuren, maar om de FT-vezels te ontwikkelen is beslist ook snel-heidstraining nodig.

				Hart

				De aanpassing van het hart aan training is zeer opmerkelijk. Het aantal hartspiervezels neemt toe, alsook het aantal capillairen en de door-bloeding van met name de linkerhartkamer. Als gevolg hiervan werkt het ‘sporthart’ veel ef-ficiënter dan het hart van ongetrainde mensen. Het hart is in feite een pomp waarbij het debiet (ook wel hartminuutvolume of cardiac output genoemd; het aantal liters bloed dat per minuut rondgepompt wordt) gelijk is aan het slagvo-lume (in liters) vermenigvuldigd met de HR (de Heart Rate, het aantal slagen per minuut). Het slagvolume van het hart van een sporter kan wel twee keer zo groot zijn als dat van een ongetraind persoon. De HR kan hierdoor twee keer lager zijn dan bij ongetrainde mensen

				Goed getrainde sporters hebben dikwijls een HR in de orde van 40, hoewel individuele verschillen groot kunnen zijn. Het sporthart is uiteraard ook in staat om bij inspanning veel meer bloed te verpompen waardoor ook het zuurstoftransport naar de spieren veel groter kan zijn. Dit zuurstoftransport is zelfs de meest bepalende factor voor de prestatie bij zowel hardlopen als wielrennen, zoals we later zullen zien. De lage HR in rust en bij inspanning is een zeer belangrijke fysiologische aanpas-sing van het lichaam aan training en leidt ertoe dat het hart sterker is en beter in staat om te functioneren. Het sporthart is in staat om het bloeddebiet tijdens inspanning te verhogen van 5 l/min tot 40 l/min, dus met een factor acht. Dit komt door een combinatie van verhoging van 
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				Fit, fitter, fiets!
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				het slagvolume en, vooral, de HR. Het trainen van het sporthart is vooral afhankelijk van de intensiteit van de training (hoge HR in de trai-ning is noodzakelijk) en kan deels relatief snel gaan. Binnen 6 weken kan er al een signifi-cante daling van de HRrust optreden.

				Bloed

				Bij een goed getrainde sporter is het bloedvo-lume zo’n 10% hoger dan bij een ongetraind persoon, wat voornamelijk veroorzaakt wordt door toename van het plasmavolume.

				Een andere belangrijke aanpassing is dat de flexibiliteit van de bloedvaten toeneemt, waardoor de bloeddruk relatief laag is. Voorts verandert de samenstelling van het bloed in gunstige zin: de cholesterolwaarden dalen, met name het schadelijke LDL en het totaal cholesterol. Het beschermende HDL stijgt juist. Het gehalte aan hemoglobine kan stijgen door (hoogte)training en is van groot belang voor het zuurstoftransportvermogen. 

				1 gram hemoglobine kan 1,34 ml O2 (zuurstof) transporteren, zodat bij een hemoglobinege-halte van 15 g/100ml het zuurstoftransportver-mogen van het bloed 15*1,34 = 20 ml/100ml bedraagt (20%). Een te laag hemoglobinege-

				halte kan wijzen op ijzertekort in de voeding of teveel ijzerverlies; een te hoog gehalte op bloed- (of EPO) doping. Tenslotte verwijden de bloedvaten van de spieren zich bij inspan-ning, waardoor de perifere weerstand afneemt en automatisch meer bloed naar de spieren stroomt. Er stroomt dan minder bloed naar op dat moment niet-essentiële delen van het lichaam, zoals de spijsvertering.

				Longen

				Door training worden onze ademhalingsspie-ren sterker en neemt het functionele longvo-lume toe. Net als het hart kunnen we ook de longen als een pomp beschouwen. Het lucht-debiet (ademminuutvolume) is hierbij gelijk aan het product van het (functionele) longvolume in liter en de ademhalingsfrequentie. In rust ade-men we zo’n 10 tot 15 keer per minuut, zodat het luchtdebiet in de orde van 5 tot 7,5 l/min bedraagt, bij een functioneel longvolume van 500 ml. Tijdens inspanning kan het luchtde-biet enorm stijgen tot orde van 180 - 200 l/min bij goedgetrainde atleten. De toename is het gevolg van een stijging van zowel de ademha-lingsfrequentie (tot 60 keer per minuut) als het nuttige longvolume (tot 3 - 4 liter). De toename van het debiet van de longen is groter dan dat 
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					Goede en langdurige training leidt tot gunstige aanpassingen van de spieren en het cardiovasculaire systeem.
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				van het hart. In het algemeen geldt daarom dat het zuurstoftransportvermogen van het cardiovasculaire systeem en niet dat van de longen de beperkende factor is voor sportpres-taties. Wel hebben de ademhalingsspieren zelf bij intensieve inspanningen een substantiële zuurstofbehoefte. Deze kan oplopen tot 10% van de VO2 max.

				Energiesystemen

				Om te fietsen hebben we energie nodig. In onze spiercellen, om precies te zijn in de mito-chondriën, wordt deze energie geproduceerd. Daarbij kunnen de cellen gebruik maken van vier energiesystemen:

				ATP

				Adenosinetrifosfaat (ATP) is de energiebron voor de sprinters. ATP kan zeer snel omgezet worden in ADP, waarbij veel energie vrijkomt en we dus zeer snel kunnen fietsen en lopen. Hiervoor is geen zuurstof nodig. De voorraad aan ATP is echter na 10 seconden al uitge-put, waardoor het alleen gebruikt kan worden voor een korte (eind)sprint. Na de inspanning kunnen de spiercellen het ATP weer opnieuw opbouwen uit ADP. Hiervoor is wel energie 

				nodig. Deze wordt geleverd door de omzetting van glycogeen. Hierbij wordt zuurstof verbruikt, zodat er na een intensieve inspanning een ‘zuurstofschuld’ resteert. Tijdens de herstelpe-riode wordt dus extra zuurstof verbruikt om het ATP weer op te bouwen. De efficiëntie van de opslag en het verbruik van ATP kan toenemen als gevolg van training. Hiervoor zijn herha-lingen van korte sprints met vrijwel maximale snelheid het meest geschikt.

				Anaerobe afbraak glycogeen

				De anaerobe afbraak van glycogeen is de energiebron voor het demarreren en de korte proloog. Glycogeen bestaat uit glucose (sui-ker) eenheden die aan elkaar gekoppeld zijn tot lange ketens. Glycogeen is opgeslagen in de spieren en de lever. Daarnaast bevat ook het bloed een kleine hoeveelheid glucose. Bij de anaerobe afbraak wordt glycogeen omge-zet in melkzuur of lactaat. Dit merken we in de vorm van ‘verzuring’, waardoor de spieren minder goed functioneren en verkrampen en de inspanning slechts korte tijd kan worden volgehouden. Na afloop van de inspanning wordt het melkzuur weer afgebroken met zuur-stof, waardoor dus weer een ‘zuurstofschuld’ wordt afbetaald. De efficiëntie van de anaerobe 
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					De vetverbranding is ook trainbaar en wel door langdurige inspanningen op laag niveau (minder dan 70% HRmax)
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				afbraak is eveneens trainbaar. Hiervoor is het nodig om met een zodanige snelheid te trainen dat verzuring optreedt. Dit is pas het geval bij een hogere HR dan circa 85 - 90% van de HR-max, we noemen dit de anaerobe drempel of het omslagpunt. De anaerobe afbraak van glyco-geen levert minder vermogen dan de afbraak van ATP, maar we kunnen er wel wat langer gebruik van maken. Namelijk in de orde van grootte van enkele minuten. Dit is afhankelijk van de snelheid en mate van getraindheid.

				Aerobe afbraak glycogeen

				De aerobe afbraak van glycogeen is de voor-naamste energiebron voor wielrenners. 

				Hierbij wordt glycogeen met zuurstof omgezet in kooldioxide en water. Het kooldioxide wordt via het bloed en de longen afgevoerd en het benodigde zuurstof wordt via de longen en het bloed aangevoerd naar de spieren. Dit is dus een zeer duurzaam en stabiel proces, dat lang kan worden volgehouden als het zuurstoftrans-portvermogen van het hart-longsysteem vol-doende groot is. Dit zuurstoftransportsysteem kan getraind worden door langdurige inspan-ningen op een niveau iets onder de anaerobe drempel. Ook inspanningen op een lager niveau (bijvoorbeeld 70% van de HRmax) zijn zinvol omdat ze de spieren zelf en de omzet-tingsprocessen trainen. De aerobe afbraak le-vert minder energie dan de anaerobe afbraak, maar de voorraad glycogeen is voldoende voor orde van 1,5 - 2,5 uur. Met speciale training en voeding (koolhydraatstapeling) is het mogelijk deze grens nog verder te verleggen.

				Aerobe afbraak vetzuren

				De aerobe afbraak van vetzuren is de ener-giebron voor de echte diesels. Hierbij worden vetzuren met zuurstof omgezet in (uiteindelijk) kooldioxide en water. Het is dus net zo duur-zaam en stabiel als de aerobe omzetting van glycogeen. De aerobe afbraak van vetzuren levert minder vermogen dan de aerobe afbraak van glycogeen en er is meer zuurstof voor no-dig. Dit merk je in de vorm van de ‘hongerklop’. Als de voorraad aan glycogeen in je spieren uitgeput is, schakelt je lichaam over op de verbranding van vetzuren. Je snelheid neemt 

				dan dramatisch af. De voorraad aan vetzuren in ons lichaam is zeer groot en voldoende voor vele dagen fietsen. De vetverbranding gebruiken we ook in het dagelijks leven, dus bij inspanningen op laag niveau. Bij toenemende intensiteit schakelt het lichaam naar behoefte over op de andere energiesystemen. Dus afhankelijk van de intensiteit naar de aerobe afbraak glycogeen, de anaerobe afbraak van glycogeen, en uiteindelijk naar de afbraak van ATP.

				De vetverbranding is ook trainbaar en wel door langdurige inspanningen op laag niveau (min-der dan 70% HRmax) en daarbij ook te kiezen voor een voedingspatroon met minder inname van koolhydraten. Ook nuchtere rustige trai-ningen kunnen de vetverbranding verbeteren. Dit is zinvol voor alle wielrenners, omdat in de praktijk de vetverbranding altijd een rol speelt. Als we langzaam fietsen, gebruiken we relatief veel vetverbranding: soms wel meer dan 50%. Als we harder gaan, neemt het belang van glycogeen toe, tot zo’n 90% bij topsnelheid.

				In de box worden een aantal aspecten van de 4 energiesystemen van het menselijk lichaam samengevat.

				
					
						1. ATP

						ATP → ADP + energie

						Geringe voorraad, 10 seconden, sprint, maximale snelheid 

						2. Anaerobe afbraak glycogeen

						Glycogeen → Melkzuur + energieBeperkte voorraad, enkele minuten, hoge snelheid, verzuring 

						3. Aerobe afbraak glycogeen

						Glycogeen + 6O2 → 6CO2 + 6H2O + energie 

						Grote voorraad, enkele uren, lange afstand, duurtempo 

						4. Aerobe afbraak vetzuren
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