





NATUURLIJK PROCES

« <55-60 jr. ongl% spiermassa p.|.
* 60 jr. 35% verloren
« >60 jr. tot 3 % p.J.

« | spiermassa=vermindering van
spiervezels + afname van de
grootte van de spiervezels=krimp



Spierweefsel Spierweefsel

Vetweefsel

Vetweefsel

Figuur 1: Dwarsdoornede van het bovenbeen.
Opuallend is de kleinere spiermassa (lichtgrijs) en grotere vetmassa (donkergrijs) bij de 75-jarige persoon.




OORZAAK

Lagere concentratie groeithormonen (o.a.
testosteron)

Verminderd vermogen eiwitopname (anabole
resistentie)

Vermindering van zenuwcellen

Afname van met name type Il vezels
(snelle) neemt af (10-40%)

* Type | vezels (langzame) blijft nagenoeg
gelijk



RISICOFACTOREN

_evensstijl, zittend werk etc.
nactiviteit en/of immobilisatie door
OV ziekte (Toename van afbraak bij inactiviteit (+1 kg per 10 dagen)
_angdurige stress=>» toename
cortisol (stresshormoon) =»afname
spiermassa en toename vetmassa
Verandering in voedingspatroon
(diéten, leeftijdsgebonden)




BELANG

e Behoud van kracht

e Metabole functie van spierweefsel

e Preventie van verlies is dus
essentieel



GOEDE NIEUWS

Spierweefsel Is plastiSch (s ook kwetsbaan
1 tot 2% afbraak en opbouw p.d.
zolang we leven

Spieren passen zich aan aan
belastbaarheid

1 tot 2 kg groel In 2 mnd bij 80-
PIUSSErS (maar snel verlies van het opgebouwde)
Combinatie met goede voeding



VOEDING en TRAINEN

* Synergie tussen voeding en training
 Aminozuren en eiwitten bouwstenen spieren
Spieren behouden is een actief proces
Fysiek inspanning =» spiercontractie =»
stimuleert de spieraanmaak

Getrainde spieren gevoeliger voor
voedingsstoffen = meer van aminozuren
worden benut in spiereiwitten



EIWITTEN

« Eiwitrijke voeding =» spieraanmaak
tot 3 uur na de maailtijd (na 5 uur<)

e ca. 1,2-2,0 gram eiwit per kg
lichaamsgewicht

 Tijdstip van inname minder van

belang, Maar n|et > 4 uur (bijltraining per
dag)

 Dierlijke eiwitten >plantaardige
(verhouding aminozuren)

* Fysiek inactiviteit =verminderde
elwitopname



WAT DOET TRAINING?

e \erhoging hartslag, bloeddruk en
daling In rust

e Betere hormoonbalans =» afbraak
cortisol en aanmaak
groeihormoon/ testosteron

e Beschadiging spierweefsel =
afbraak en opbouw

e Na trainingsprikkel meer aanmaak
spiermassa dan voor de training =»
volgende training/belasting.
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Resistance Training Adaptations i
ble

Basic

Exparimemal varia
Muscle strength (1RM)

puscle power (W)

|sokinetic peak torque
60 deg/sec”
240 deg/sec”!

omelric peak torque

uscle fiber size

|

I (Nm)

L
Cross-sectional thigh muscle size

s
ocal muscle endurance

Regional bone mineral density

Total bone mineral density (men)

-abdominal and subcutaneous fat

Gastrointestinal motility

Resting metabolic rate

Walking ability

Functional performance
Rising from chair, stairs

Risk factors for falling
Back strength
Peak oxygen consumption

Blood pressure/CV demand

Capillary density

Blood lipid profiles

Insulin resistance
Submaximal aerobic capacity
Psychological factors

Neural factors
Integrated EMG
Twitch half relaxation time
Rate of force development

n Older Adults (60 years and older)
Response
Increased

Increased

Increased (both major types)

Increased
Increased but less than 60 degrees

Increased
Increased
Increased
Increased

No change

May improve ‘
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Increased

Positive effects

Enhanced
Increased
Increased
No changes to increased




Het centraal perifeer model
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lage overload gemiddelde overload (krachttraining)

L veilige zones voor beginnende trainers? ’)

&




WAT te doen tijdens
KRACHTTRAINING?

Haltertraining mag met redelijk hoge tot hoge belasting (tot wel 80/85% van
1RM

Variatie in omvang en intensiteit geeft beter effect 50-65% >>>80-85%

Toevoegen van ‘ruis’ heeft positief effect op zowel toename van functioneel
bewegen als toenamen van de ‘kracht’

Technische Krachtoefeningen (“Vrije Halter” oefeningen)




Wat ANDERS te doen tijdens
TRAINING?

= Series “tot uitputting” lijken minder functioneel ivm belasting van steunweefsel
(banden, gewrichten)

= 2 X per week Krachttraining toevoegen aan bestaande trainingen voldoende.
(vaker geeft niet per se meer ‘winst’)

= (Nog meer) Drinken tijdens en aansluitend op training dan op jongere leeftijd




Wat voor soort oefeningen en
welke volgorde?

» Warming Up
» Technisch oefenen + voorbereiden romphouding
» Grote Spiergroepen 1-benig + 2-benig

» Kleinere Spiergroepen

» Cardio bij voorkeur NIET tijdens zelfde sessie als Krachttraining




VRAGEN?
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