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BELASTING EN BELASTBAARHEID




Belasting

- Omvang

+ Intensiteit
- Frequentie
» Inhoud

» Rust

Belastbaarheid

- Aanleg
- Fysiek
- Fysiologisch
- Mentaal

» Getraindheid

- Aanpassingsvermogen

OVERIGE BELASTENDE FACTOREN



Hoe worden we beter / fitter ?




Herstelproces | Adaptatie / Supercompensatie
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Verstandig trainen Goed herstellen




Meten en Testen
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Presteren, wetenschap en innovatie

Optimaliseren presteren centraal
Prestatiediagnostiek
Dagelijkse arbeid ond

Veldonderzoek




Data collectie: Wellness Data
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Wellness criteria

1888888 100

€ Hoeveel uur heb je geslapen? g yur

Remarks

€) Hoe goed heb je geslapen?
L8 88888 8 8 &AL

Remarks

€) Hoe voelen je spieren?

1 8. 8.8 8 48

Remarks

€) Hoe s je energie niveau?

Tk ok ok k ok ok ok 1000

Remarks
€) Hoe zwaar vond je de training gisteren?
*hy 2.50

Remarks

€) (1st Team) Hoe was de kleur van je ochtend
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MYTHEN EN (ON)WAARHEDEN







SLAPEN

- DUUR

« KWALITEIT

- SLAAPHYGIENE
- POWERNAP




VOEDING

- VOCHT

- KOOLHYDRATEN
- EIWITTEN

- SUPPLEMENTEN




OVERIGEN

- COMPRESSIE

- WARMTE

- KOUDE

- MASSAGE

- COOL DOWN/STRETCHEN
- FOAM ROLLEN







Maar: Een leven lang bewegen MOET!!




