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Om te onthouden:

BESTUUR:

Voorzitter: Martien van de Ven tel: 71597
Vice vocrzitter: Addie Smetsers 74581
Secretaris: Antoine Menheere 75750
Penningmeester: Joseph v.d.Bosch 75677
Lid: (vacant) wordt tijdelijke voorzien door

Cees v.d.Schoot 73276

Trainers en Begeleiders:

Cees v.d. Schoot : senioren algemeen 73276
Cees Verkooi jen senioren en recreanten72318
Toon Aarts : senioren en recreanten75019°
Ad Heerbeek : Jeugd 73068
John Smetsers : jeugd 71905
Antoine Menheere : senioren 75750
Ton van Liempt : begeleider recreanten 75398
Martien v.d.Ven : jeugd 71597
Mario Wiercx : begeleider recreanten 73871
Martien van Geenen : recreanten 73281

Jeugdcommissie:
Babette Lantau 72696
verder nog geen bezetting

Wedstrijdcommissie:
Rene Gosens
Joseph v.d. Bosch
Piet v.d. Sande
Addie Smetsers
Martien v. d. Ven

Materialencommissie:

Sjaak Aarts 73603
Piet v.d. Sande 72161
Martien v.d. Ven 71597
Technische commissie:

Ad Heerbeek (voorlopig enige 1id) 73068
Recreatiecommissie:

Cees Verkooijen 72318
Toon Aarts 75019
Ton v Liempt 75398
Martien v Geenen 73281

Redactie: Martien v Geenen 73281

»telaar sport

De sportzaak die wint op ’punten

Rechterstraat 39 Nieuwstraat 50
5281 BS Boxtel Sint-Michielsgestel
Tel. 04116-83834 Tel. 04105-4172

GRIEKS
SPECIALITEITEN RESTAURANT

Jﬁl: Tbhh»nﬂﬁﬂ?‘ﬁﬂn
Rijkesluisstraat 18 5688 ED Oirschot &——

Goed eten
gezellig, met Griekse wijn

elke dag open van 17.00 t/m 23.00 uur




EIS DE ECHTE!

Schuurmans Glas en Schilderwerk levert
isolerend dubbel glas waarvan de luchtspouw
hermetisch is afgesioten door een gesoldeerde
metaalband, en dat is de enige echte:
Thermopane!

Bel voor informatie; 04997 - 73555

| SCHUURMANS

CEAS 3 STHILDERWERK
Den Uitvanck 15, 5688 XG Oirschot 04997 - 73555

De maagontlediging van
sportdranken

Op het jaarlijkse congres van het Ameri-
can College of Sportsmedicine werd een
symposium binnen het onderdeel voe-
ding en sport geheel gewijd aan maag-
ontlediging van sportdranken. Dr. F
Brouns was daarbij en doet er in Runners
verslag van.

In de discussie kwam naar voren dat:

— oude studies over dil onderwerp min-
der betrouwbaar blijken nu gedegen en
beter gecontroleerd onderzoek aantoont
dat oplossingen met een koolhydraalge-
halte tot 7,5 gram per 100 milliliter in
maagledigingssnelheid niel verschillen
van water;

- meer geconcentreerde oplossingen
weliswaar leiden tot een langzamere
maaglediging maar ten gevolge van de
hogere koolhydraatconcentratie per tijd-

heid toch meer gie doorgeven
naar de darm, ten koste van een geringe-
re vochtdoorgave;

- glucose polymeren met betrekking tot
prestatievermbgen geen duidelijk voor-
deel hebben ten opzichte van andere
koolhydraatbronnen (mits gegeven in
dezelfde dosering), doch een beduidend
lagere osmolariteit als voordee!l hebben,
waardoor de maagsecretie minder is en
de verdraagbaarheid beter is in vergelij-
king met glucose- of fruclosepoederop-
lossingen.

In het algemeen kwamen de deelnemers
aan het symposium (ol de opvalling dat
de ideale sportdrank de-maag snel moet
passeren om lijdige rehydratie te verze-
keren, doch tevens zo veel mogelijk
energie in de vorm van koolhydralen
moet bevatten.
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De voigende conclusies werden aange-
nomen:

1. Het innemen van koolhydraat-oplos-
singen tijdens duursport leid! in bijna alle
gevallen tot een beter preslalievermo-
gen dan in de sitluatie waarin gewoon
water werd gedronken.

2. Dranken in het ‘isolone’ bereik (on-
geveer 300 milliosmo/liter) met een
koolhydraalgehalte tol 75 mgr/liter (7.5
% oplossing) worden even snel opgeno-
men als gewoon leidingwater.

3. Leidingwater en zeer licht geconcen-
Ireerde hypol dranken hebben voor
het onderhouden van het prestatiever-
mogen een te verwaarlozen invioed.

4. De minimale hoeveelheid koolhydraat
die ingenomen moet worden om effect te
zien, bedraagt meer dan 20 mgr per uur.

A.G. M. F. Brok

F. Brouns: Voeding en duursport; ver-
slag van onderdeel voeding en sport van
het congres van het American College of
Sportsmedicine 1988; Runners, 9, 6,
1988, 43-45.
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WEDSTRIJDAGENDA
4 mei: 10 en 21 km in Eindhoven. Start 11.00 u in
gen. vd Molenstr. inschrijfgeld: 10 km f5,-
21 r1,50
7T mei: 21 km in Terheijden, start 12 uur
inschrijfgeld f 5,00 en nog diverse lopen
1,3,5,7 en 15 km mogeli jk.
13 mei: D.E.M. loop in Zundert, start 17.00 uur.
inschrijfgeld f 6,00.
14 mei: 21 km in Gemert, start 11.00 u inschrijfgeld
f 7,50. y
15 mei: 25 km Eersel, start ? tevens trimloop 15 km.
Beekse Bergen loop Hilvarenbeek, start 14.00
inschrijfgeld f 10,00.
21 mei: 15 km Deurne, start 15,00 u, inschrijfgeld
f 6,00 tevens om 12 u start div trimlopen.
Overigens 7 mei Kempische Trimkompetitie, zie vorige
agenda ‘s.

UITSLAGEN

Op 23 april liep Toon Aaarts, Cees vd Schoot en
Joseph vd Bosch met Sjaak Hereijgers mee in de
Marathon van Utrecht. Ondanks een voetblessure liep
Joseph naar een tijd van 2.52.30. (ON)Danks zijn
liesblessure kwam Cees uit op 3.08.52. Toon gaf
helemaal geen krimp en eindigde in een keurige 2.u
58.16. Sjaak kwam uit op 3.06.10. Kortom, mooie
tijden naar de (koude) omstandigheden.

In Vught werden op 9 april 10 EM afgelegd.

Addie werd Te in 55.17 min en bij de veteranen
kwam Martien vd Ven als 5e binnen op 58.14 en Toon
Aarts als 10e in 60.14 min.

=G

=RSPF EAMPLEDEN BN Liugir; 1o

Haptstixke leuk dat Jullie zo massaal injeschreven
hebben vour ous juupdnaap in Drunen.

e 'gaan aet ongeveer 25 mensen er een te gek
weekend van maken.

Het xaapadres is veranderd omdat het ons niet
beviel en er warcn maar weinig opei}pogelijkhoden
in de buurt. Je henhen nu een heel mooi kamp-
adres(ook in Drunen) op een loopafstand van de
vrunense nufm:n, met evn speelveld en in de buurt eon
restaurant.

Het precieze adres en telefoonnummer komt in de
brief te staan die je over een paar weken krijgt.
Jaurin kun Je o.a. ook lezen winneer we vertrexken
€n wat je allecaal mee moet nesen.

¥11jf zo doorgaan met het oefenen voor de
PLAY-BACK SHOW (en laut ons weten wat Je doet

en evt. zet wie) zodat onze showmuster:

" Jo! i=30Y " zica voor kan bereiden op zijn
Zware wadr leuke tuak,

Tot lees' in de volgende hrief

W1J; JOMN, DORIS,LIENFKE,VANFSSA Ri BARETTE
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Hyponatraemie bij een ma-
rathonloper

Hyponatraemie wordt nog wel eens be-
na extreme gen

zoals een marathon of lriathion. Of-
schoon dit tekort aan nalrium in het bloed
meestal geen duidelijke kiachten geeft
Zijn er wel meldingen van pathologische
208ls her-

de spierinspanning weer op volle kracht
gaat werken. Het gemiddelde natriumge-
halte was 121,6 mEq.L"

Hyponatreamie was voor hel eerst waar-
genomen bij de lronman Triation op Ha-
wail waar et minder dan 17 van de 64
onderzochle decinemers een le laag na
tnumgehalte hadden. Achl van deze 17
hadden medische hulp nodig. De meest

senbeschadiging en longoedeem
In het blad The Physician and Sportsme-
dicine maken Nelson en medewerkers
melding van een vrij ernstig geval, waar-
bij vooral de gevolgen na de marathon op
de voorgrond stonden. Het betrof een 21
jarige man die in relatiel slechte omstan-
digheden — hel was warm en er was een
relatieve vochtigheid van 85 % - zijn
eerste marathon voltooide. Hij had wel
regelmatig gedronken (ook na de race
dronk hij nog twee liter water) en had
zonder grote problemen zijn eerste ma-
rathon uitgelopen. Vier uur na de race
werd hij in verwarde toestand op zijn
kamer aangetrolfen.
Bij onderzoek bleek hij geagiteerd en
gedesoriénteerd, In korte lijd werd hij
en gal hij veel spu-
tum op, een aanwijzing voor longoe-
deem. Het natriumgehalte in het bloed
was gedaald tot 123 mEq.L"' (normaal
waarden van 136 tot 143 mEq.L™")
Voorts toonde een CT-scan van het
hoofd kieine hersenventrikels mel oblite-
ratie van de hersengroeven, een bevin-
ding die past bij verhoogde hersendruk
die middels lumbaalpunctie werd beves-
tigd. Hij werd opgenomen op de intensi-
ve care aldeling en voigens de regelen
der kunst behandeld. Na vier dagen wa-
ren de meeste afwijkingen weer verdwe-
nen en had ook het natdumgehalie zich
hersteld. Na zeven dagen werd hij in
goede toestand ontslagen.
Tot nu toe bleken er negen vergelijkbare
gevallen in de literatuur beschreven. Bij
allen viel op dat zij heel veel hypotone
dranken ot zich hadden genomen.
Voorts kregen zij pas gemiddeld twee
uur en zeven minuten na de race klach-
len. Waarschijnlijk heeft dit zijn oorzaak
in de loegenomen activiteit van het
maagdarmsieisel dat na het stoppen van

oorzaak voor hyponalrae-
mie is een combinalie van excessiel
zweten en de inname van grote hoeveel-
heden hypolone dranken. Stress en ver-
mindering van het plasmavolume (zwe-
len) stimuleren de uitscheiding van va-
sopressine dat de absorptie van water uft
de proximale tubull van de nier
Hoewel dit mechanisme n prin
beschermingsmechanisme is, komt er
een moment dat er door een overmaat
aan vasopressine 20 veel water wordt
geresorbeerd  (duursporters  hebben
meestal hoge vasopressine waarden) dat
een hyponalraemie onlstaal en dat het
overmaal aan water elders in hel lichaam
een plaats zoekt: het long- en hersenoe
deem. De behandeling is afhankelijk van
de emns! van de symplomen. Als er long-
oedeem is dient de patiént te worden
geintubeerd. Per infuus dient een isolo-
ne z g te worden d
Een hypertone oplossing is niet nodig
Men kan door preventieve maatregelen
een hyponatraemie voorkomen. De al-
leet dient zign gewicht voor en na de race
goed in de gaten e houden, om zodoen
de enig zicht te hebben op zijn vochtver-
les. Voorls moet hem worden geadvi
seerd geen hypotone maar glucose en
electrolyten bevatlende dranken te nutti-
gen, Daarnaast kan niet genoeg worden
benadrukt dat extreme duurprestaties in
warm en vochlig weer vragen om pro-
P.e’nen

A .G.M.F, Brok

Neison P. B., A. G. Robinson, W. Ka-
poor, J. Rinaldo: Hyponalraemia in a Ma-
rathoner; Phys and Sporismed 16, 10,
1988, 79-87.

ATLETIEK,

zelfs ik doe het !

Dekroon
op'nfijne
wedstrijd




Voor een goede
gezondheid en behoud
van uw konditie
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Klachten na loopverslaving

A.G. M. F. Brok

| oe avteur (s Sportars en redac.
| tour van Geneeswunde en Spart
| SRSERMLS - 3 TR

Casus

Een 42-jarige man kwam met vage, ver

velende klachien op het spreekuur Hij
kreeg op de meest onverwachie mo-
menten ‘salvo’s van extra-systolen’ die
SPONI3aN weer verowenen. waarbij hij
Zich angstig en onzeker voelde. Daar-
naast had hij wal last van maagkiachien

i voeide zich moe, lusieloos en depres-
siet

Bij onderzoek werd en gezonde. wal ve-
pressieve man gezien. wiens lensie
120/75 bedroeg. Aust- en inspannings-
ECG waren normaal. Exlra-systolen wer-
den niet waargenomen De bloedchemie
liet alieen normale waarden rien

Tijdens het bespreken van de test kwam
2an het licht dat hi| 1ol voor kort intensiel
had getraind doch door omstandigheden
daar van de ene op de andere dag mee
had moeten stoppen. Mij liep zeker drie
101 viar keer per week vil kiloméler hard
dig hij in 20 tol 21 minuten afiegde, een
zeer behoorlijke intensitet van de in

spanning. Kort na het stoppen staken de
kiachten de kop op

Het lag voor de hand hier te denken aan
een ‘ontirainingssyndroom gaven
hem het advies weer een paar keer per
week te gaan hardlopen of fietsen en

hoorden na emige yd cal kachien
waren vardwenen

Het onttrainingssyndroom

Over het onfirainingssyndroom is

niet zo veel bekend. In de duitstalige
fitecatuur vindt man van td 1ol tid wel
sens een artikel over ‘D
tungssyndrom’ (zie tabel 1

was bekend dat lopsporters
konden krijgen over moehadd, depresss

als 2ij zonder al te tramen ineens met
hun intensieve lraining 2000en Sicppen,
Recreatiesporters kwamen in de diverse
beschouwingen nigt voor. Door de grote
toename van hel santal inclusis! trainen.
Ce recrealiove sporters (marathon, triath-
100) moet men zexer op Zijn hoede zin

SAMENVATTING

Sparters die intensiel rainen kun-
nen, wanneer 2j acuut met hun
inspanningen  moe sloppen,
oen beekd oniwikkelen dat bekend
staal als een ‘Akute Enttastungs-
syndrom’ In de afgelopen tien ja-
ren i3 dudelyk geworden dat ot
Kachlenbeeld waarschintik ver-
Oorzaskt wordt door een tekort
aan lichaamseigenstofien, endor-
finen, die een werking hebben die
vergelfkDaac is met morfine. In-
lensieve duuriraining  stimuleert
de uitscheiding van endorfinen
door de hypothalamus Plotseiing
stoppen met Irainen heeft oen

Sport-medische
praktijk

SUMMARY

Beaole who practise spot and
Wain inlensively can, when they
nhave lo stop immediatety their trai-
ning acivities, develape & syndro-
me thal is known as an ‘Akuie
Entlassungssyndrom’. During the
past 10 years it has become clear,
Ihat this patiern of complaints pro
bably is caused by a lack of endo-
genic materil, the socafied endor
fings that has an effect o the aif-
lets sumuiar 10 that of morphwne.
Inlense duration training stimuls-
les the excretion of endorfines by
the hypothatamus. When the ath-
lete is compeiied 0 cease Ivs nor-

9 van de
uitscheiding tot gevolg, waardoor
©en Deeid onistaat dat enigszins
vergeljkbaar is met een afiocksyn
droom b versisalden, Mel Is
waarschiniyk dat hel ‘Akule Ent-
Bstungssyndrom'  veel  vaker
oprkont dan dat hel wordi onder
kend. Mal een simpel trainingsad.
ies kan men de klachien verhel-
L e he onder

mal g 5, this wil re
sult in a docrease of the producti-
on of endorfings, causing then
symplomes quite compavable lo
the ones of & drug-addict who is
kicking-off drugs. Il is rather ldvely
fhat the ‘Akule Entastungssyn.
diom’ appoors move oliew, Wi
that it is diagnosed as such.

These complaints can be siraigh-
tend-out by making one simple
| comection in ihe athietes frai-
nings-programme. Therelore it is
not necessary 1o extend medical
e v as just one simple

voor deze i getateve
klachten wanneer deze personen door
zickle of anderszins hun dagel in -

spanning piotseling mosten staken. 7 is
namelik in de algelopen jaren iats ont-
dekt dat mogedik deze kachten 2ou kun.
nen varkiaren, Dat is het verschinsel van
eve vorslaving als gevolg van

Endortinen

Het is aigemeen bekend dal duursport
lavend kan werken. lemand die veel
en regeimatig aan duurtraining doet be
merki na enige tid dal hij er niel moer
busien kan

Een ander aspect dat hij opmerk! is dat
h§ zich na de training enigszins “high
voell, een gevoel dat men in de lopers
wereid “runners high' noemt en in de
medische wereld eulore. Lange tlijd

rainings-advise wid do

heelt men voor deze- verschinselen
geen duidelgke verkiaring gehad, maar in
het laalsle decennium heeft men onldekt
dal het lichaam als gevoig van die regel
maltige inspanning slotlen gaal uitschei
den die in de vakiferaluur endogene
opoide pepliden worden genoemd en
die in hun molecuulstructuur een duide-
ke verwanischap hebben mel morfine
Enodogeen wil zo voel zeggen dat het
Wchaam de stoflen zell maaki, peptiden
Lolokent dat hel emwitkatens zyn en i
opoide kan men hel woord opium her.
kennan. De structuur van deze stoffen is
ze0r NaUW Verwant 3an de opiaten, waar-
onder het marfine dat 20ais bekend pijn
stifend en auloniserend werki maar ook

Gonseskunde en Spod 22, 1 1909



FAMILIE BERICHTEN:

In MEI zijn jarig:

Aaf Gerritsen 02
Sjaak Aarts 02
Martien Roefs 03
Eveline Schuurmansii
Stefan Roelfsema 12
Lia Janssen 13
Benno Schuurmans 13
Rien Schuurmans 16
Monique Houwen 17
John Smetsers 27

ALLEN een bijzonder prettige dag en een sportief
jaar toegewenst!t!!!

Omtrent nieuwe leden en/of vertrokken leden zal
in de volgende uitgave verslag worden gedaan.

Kompetitie:

In het nieuwe seizoen zal er door de jeugd worden
deelgenomen aan de kompetitie 89. 0Op 6 mei zal de
eerste wedstrijd plaatsvinden te Roermond. Jullie
krijgen via de traingen bericht hierover.

WIST U:

-dat wist u ditmaal door ruimte gebrek en tijd-
tekort van uw redacteur niks voorstelt!!!!

-dat wel vermeldt dient te worden dat door de
recreatieve leden voortaan de uitslagen ook ons
zullen bereiken zodat wij/u ook hun belevenissen
in de volgende editie kunnen vermelden???

-dat de gebruikelijke stilte voor de storm van het
baanseizoen weinig wedstrijduitslagen met zich
brengt??? - = = = = = = = @ = @ = = = = - - -

-dat wij van die storm veel verwachten?

-dat Ad, Niels en ook Timo weer volop bezig zijn?

-dat wij daar allemaal blij mee zijn!ti!t! LS

-dat ik er weer weg van ben? tot ziens!tittiirty

KOPY VOOR DE JUNI'EDITIE GRAAG VOOR 15 MEI AS!!!!

-

TRAININGSTIJDEN

Gezien de veranderde trainingen en hun aan-
vangstijden laten we hieronder even een overzicht-
je zien. Deze tijden gelden voor de senioren

nu reeds en voor de jeugd miv 01 mei as:

JEUGD:

dinsdag 18.30 uur; pupillen jun D
19.45 3 Jjun ABC;

vrijdag 18.30 ;3 alle jeugd;

SENIOREN ”

ZONDAG 09.30 uur op atletiekveld;

DINSDAG EN DONDERDAG: aanvang inlopen 18.30 uur
op het atletiekveld. Begin oef. om 18.45 uur voor
degene die vanaf thuis inlopen.

MAANDAG 18.45 uur: vertrek bij Vullings voor hele

rustige duurloop(sociale loop)

WOENSDAG 17.30 uur: vertrek bij Vullings voor

stevige duurloop met wisselende
tempo’s.

ZATERDAG morgen en ook “s middags vertrekt er vaak
een groep voor een rustige langere duur-
loop. vraag uw trainer.

UITSLAGEN:

In de Provinciale crosses van afgelopen winter-

seizoen liep onze Remy Timmermans tussen inter-

nationale deelnemers van het Limburgse land naar

een prachtige 16e plaats temidden van zofi 135

deelnemers. Deze kompetitie ging over 6 crossen.

In Boxtel liepen 2 jun.en 8 sen/vet. mee, tijden:

Frank Verhoeven 65 km 27.04

Dirk van Rijen 6,5 33.27

Addie Smetsers 15 km 53.02

Sjaak Aarts in" = ST
Pieter Matthi jsse 57.04
Jan Smits 57.14
Cees vd Schoot STo45
Joseph vd Bosch 57.45
Toon Aarts ST+55

Piet vd Sande 62.30




wen van de sterksle verslavingsmigdelen
15 die wij kennen

Het was de Amerikaan Goidsiein die in
1971 voor het eerst melding maakle van
e mogekkheid dat het lichaam zelf stol-
len hon maken mel een morfineachbge
structuur. Hij ontdekie namedjk dat er in
het ichaam zin,
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Na de lraining zakt de spiegel van de
endorfinen in hel bloed (met bloed.
spiegel bedoelt men de hoeveelneid van
een chemische of hormonale stol die in
het bioed circuleer!). Dat is et onge-
bruikelyk by goed Omdat er

omvang en de trainingsintensiteit. Het is
waarschinlijk dat de uitscheiding van de
endorfinen het hoogs! is tidens de
pieken. perioden dus van hoge infensi-
leit, en aan hat cinde van een lange

tijdens de inspanning meer stollen wor-

waarsan zich morfine on asnverwanie
stoflen zouden kunnen binden. Nu kan
Ge mens veel maar hat mocht toch bui-
lengewcon onwaarschinlijk worden ge-
acht dat het hchaam orgaanijes zou wn
vormen voor mogeiljk versiasiden

kon dus niet ancers dan, dat het lcnnm
zell morineachtige stolfen maakt. Er
werd naarshg nu nasr deze stollen ge-
z0cht en jawel, in 1975 werden door

Hughes en medewerkers twee stoffen .

gevonden met een mel morfine verge-
lijkbare molgcuulstruciuur, terwijl Gold-
stein zelf in 1976 een derde stof vond,
die hij béta-endorfine noemde, onder
welke naam, de endorfinen, deze stolfen
Nu bekend stsan. Overigens, het zoeken
naa meer van deze stoffen gaat nog
steeds door.

Inmuddels is al wel duidelik geworden
dat ce belangrijkste stol, hel endorline
OOk #6n nauwa redatia heelt met hormo-
nen die in de hypolyse en in het onder-
ste gedeeile van de hersenen, de hypo-
thalamus, worden geprodiceerd

Niel goed bekend is, hoo de

den leed! een negaliel
feedback mechanisme op door het ves-

hoogde aanbod van sioflen in het bloed
gaat een prikkel naar de hypothalamus
Om mindar van deze stolfen aan te ma-
ken, om de evenwichisioestand le her-
stedlen. Hel gevolg is dal bij intensiel
trainende duursporters ljdens inspans
ning een hogere endorfinenspiegel is te
vinden en in rust een lagere endarfinen-
spiegel, vergeleken by ongetrzinden.

Waarschinlik is het deze lagere endorl-
nenspiegel In rust die verantwoordelijk is
voor de loopversisving Men wil zich
weer gaan inspannen om zich plezieng
18 voelen.

Tabel 1. Das Akuto Enttastungssynciom
Vier to 20 dagen na piotseing soppen van
miensieve baining kunnen zich de volgende
Verschynselan voordoen
~ oura-sysiclen,

Gepresaivien

- saap: en eellusisicomssen
= Schie duly esgneidskischien
ookl

Ny exact hun werking ultoelenen. Moge-
ik worgen ze vrijgamaak! in de zenuw-
celien van 0@ reeds genosmade hypotha-
lamus en dan door het bloed naar de
ontvangers of receploren gebracht, mo-
Qeigk worden 2e van de ene zenuwcel
naar de andere vervoerd, of treden ze

andere g

Near S. 1zracl: Das Akule Enliastungssyn-
drom, Med u Sper (1975)

Waarschinlik ziin de endorlinen ook ver-
voor de

Q! opindie deoa

oa galn optreden lls men

Z{n voor hel
dal door de endorfinen worat anu«amiu
Het 20 theoriedn die merendeels nog
Lewazen moelen worden
Walke 2in ny de verondersteide elfecten
van taning. Mogelik 2in het de afval-

moet alb«-kon nl onderbreken, bijvoor-

beelo door een biessure. Er kunnen zich

dan alleriei vervelende verschinselen

voordoen, zoals-  hartritmestoornigsen
agen), sigemeen

n moehesd. die in leile be-
fusien op het verbreken van de even-
Door

van de i sprer die
@en chemische prikke! vormen waardoor
erin gde mate worden

uitgescheiden door hypotyse of hypotha-
lamus. Deze endorfinen komen dan in
grotere hoeveelheden in het bioed waar-
goor de duuratieel de pijn in de spieren
minder voelt an het gevoal krikgt dat hiy
110Q €incaloos G0or kan gaan. Het is ny
inmiddels zeker cal deze ver-

g al te
Uranen ¥an men onder meer bereken
@3l ook de endorlinespiegel weer in
evenwicht komi, dus bij inspanning min-
@er stijgl en in rust minder daakt, Stopt
men vrif piotseling dan 13 het niet onaan-
nemeljk dat de uascheiding van de en-

antwoordelijk zijn voor die 'runness high
Ownt men namelijk stotlen 1o die de
werking van ae endorfinen neutraliseren
dan verdwinen de gevoekens van aulore
s sneeuw voor de 20n en voult men wel
degeife de hevige vermoeioheid. de
sperpijn en de harlkioppingen.

Geneusauncs an Spon 22, 1, 1589

dorlinen g wordt met alla
vervelente gevoigen vandien

Hel is mogotk dal de endorinen nog
vesl meer inviogd hebben in het lichaam
0.8 op de tharmoregulatie, de longents
labe on de eellust. Dal viaagl nog meer
onderzoek. Ook #s nog niet volledig dul-
celijk wat de iovioed is van de trainings-

een giote
derhalve.

Ev is nog veol omiront deze mardineach
tige stoflen in hel lichaam onbekend,
maar hel onderzock gaat nog steeds
door. Er Zijn nu 20" achital siolien be-

doen, want lichaamseigen doping, dat
lan toch met verboden zijn
Terugkomend by de = het begin.van dit
anikel gemelde casus: hol is mogelk dat
een plotseling stoppen de utscheiding
van endorfinen o.a. doet stagneren zodal
ef klachten ontstaan die vergehjkbaar zin
mel kiachten dio een drugversisatde on-
dergast wanneer hy na f@aren intensic!
gebruik 7gn dope plolseling laat staan Er
Ziin In leder geval veel vergelgkbare
symplomen.

Hel is waarschinlijh dat het beeid van hot
acute onttriningssyndoom” bij de hui-
dige intensieve  duuraporibeoelening
veel vaker voorkomt dan men beselt, Het
geviar 2l oo 0 dat b oiel hedkonnen van
deze dachien oen ondiochl langs vile
speciafisien gaal plaats vindon terwil
oen simpel tainingsadvies woldoende
kan z4n.
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Ik ben niet verslaafd, ik loop!

Mw. E.N. Dorfine is 42 jaar. Zij bezoekt
het spreekuur van haar huisarts met klachten
over hartkloppingen, maagproblemen, moeheid
en lusteloosheid. Dit is allemaal ontstaan
nadat zij moest ophouden met haar sportbe-
oefening. Tot voor kort trainde zij zeer
intensief en liep 3 A 4 keer per week
zo'n 15 km hard. Tijdens haar sporrtieve
periode heeft zij nooit hartklachten gehad.

Uit dit verhaal en uit het lichameli jk
onderzoek, waarbij geen afwijkingen werden
gevonden, bleek dat mevrouw leed aan een
"onttrainingssyndroom". Nadat zij het
advies opvolgde om toch weer enkele keren
in de week te gaan hardlopen of fietsen,
alleen op een wat lager pitje, verdwenen
de klachten.

Wat is een onttrainingssyndroom?

Eigenlijk zou je het kunnen vergeli jken
met ontwenningsverschi jnselen zoals die
optreden bij verslaafden, wanneer ze het
produkt waaraan ze verslaafd zijn niet
meer gebruiken.

Iedere duursporter weet hoe verslavend
het lopen kan zijn, dat een week of langer
niet trainen een moeilijke opgave is.

De verklaring hiervoor en voor het "high"
voelen tijdens en na de training, is dat
het lichaam als gevolg van regelmatige
inspanning stoffen gaat produceren die
lijken op morfine. Ze worden endorfinen
genoemd. Hoe ze precies gemaakt worden
is niet bekend, wel dat ze bij een bepaalde
mate van inspanning in het bloed komen,
waardoor je de spierpijn minder gaat voelen
en je het idee krijgt alsof je nog uren
door kunt gaan.
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Na de training zakt ce hoeveelheid in
het bloed weer snel.
Je snapt de verslaving: om zich lekker
te voelen weet een loper dat hij/zij zich
in een bepaalde mate moet inspannen en
rent er dus steeds meer rondjes op los.

Zoals bij elke verslaving treden ook ontwgn-
ningsverschijnselen op zodra men plotseling
een intensieve sportperiode moet afbreken
of onderbreken. Er kunnen zich allerlei
vervelende verschi jnselen voordoen zoals
onregelmatige hartslag, algemeen onwelbevin-
den, duizeligheid en moeheid.

Het beste zijn deze ontwenningsverschijnselen
te voorkomen door verstandig af te trainen.
Als lopen niet mogelijk is doordat men
geblesseerd is zou je kunnen overwegen
om tijdelijk een andere sport zoals fietsen
of zwemmen te beocefenen alleen al om het
aftrainingsproces in goede banen te leiden.

Tot slot:

Schrik niet als je net ontdekt hebt dat
je verslaafd bent. De enige van wie je
bij deze verslaving afhankelijk bent ben
je zelf. Bovendien kun je deze verslaving
niet ongezond noemen.

Ineke Hussaarts
huisarts, namens de
medische werkgroep
van het distrikt Zuid
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De vorige keer heb ik het met jullie gehad over duur-
training. Ik ben nog eens in mijn archief gedoken omdat
ik mog wist dat ik nog een artikel had liggen uit de
Atletiekwereld, Het is een verslag uit "De weg naar pres-
taties " uit "d& atletiekwereld" no 10 uit 1972.

Het gaat over de verschillen tussen de intervaltraining
en de duurtraining ofwel de Ausdauermethode en het

is een artikel van Dr, Med. Ernst van Aaken de "vader
van de duurloop". Je moet ze naast elkaar leggen en
vergeli jken,

De Intervaltraining:

Beoogt het verwerven van uithoudingsvermogen d.m.v.
korte afstanden in relatief hoog teipo en onvolledig
herstel,

Bestaat in hoofdzaak uit tempotraining,

Berust op veronderstelde werking van de pauze (hartver-
grotingsprikkel),

Veronderstelt vergroting van de mogelijkheden van de
anaerobe stofwisseling,

Betekent training van het vermogen zuurstofschuld te
verdragen.,

Betekent aangaan van een zuurstofschuld met in de
pauze een overcompensatie,

Probeert d.m.v. spierhypertrofie en het oefenen van de
zuurstofschuld het volhouden van een hoog tempo
mogelijk te maken,

Is er de oorzaak van dat de spierspanning toeneemt en
de doorbloeding tijdens de belasting ongunstig wordt.
Veroorzaakt een verdikking van de spiervezel, waardoor
de diffusie mogelijkheden ongunstiger worden,
Veroorzaakt hartvergroting in korte tijd d.m,v. intensieve
training,

Stelt de atleet bloot aan het gevaar van een te zware
training,

Gebruikt prikkels (door de vele herhalingen) die niet
in een optimale verhouding staan tot de huidige mogelijk-
heden. Vercorzaakt frequenties van 140-200 slagen per minuaut.

Heoogt een soort uithoudingsvermogen als die van de
sprinter, teneinde de loper op alle afstanden snel

te laten worden,

Oefent loopsnelheden die in de wedstrijd over de loop-
afstand (hoofdafstand) niet nodig zijn,
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De Ausdauermethode(duurloop):
Beoogt het verwerven van uithoudingsvermogen d.m.v,
lange duurlopen in langzaam tempo. Gebeurt dit volgens
het intervalprincipe,dan met lange pauzes en meer volle-
dig herstel, ,
Bestaat in hoofdzaak uit duurlooptraining en tempotrai-
ning, echter in een verhouding van 20 : 1 of 40 : 1.,
Berust op pauze en belasting als integraal, d.w.z.
submaximaal tempo,
Beoogt vergroting van de mogelijkheden van de aerobe

stofwisseling,
Betekent vergroting van de maximale zuurstofopname-
mogelijkheden. "

Wil vergroting van de aerobe stofwisseling door een
trainingsbelasting op het nieau van het optimale
effekt van de ademhaling,.
Probeert d.m,v. gewichtsafname in verhouding tot
vergroting van de zuurstofopnamemogelijkhedende &w aus-
dauerquotidnt te vergroten, waardoor een hoger tempo
mogelijk wordt.
Zorgt er woor dat de doorbloeding maximaal is.
Veroorzaakt uitsluitend een verhoging van de aerobe
capaciteit van de spiervezel, en een toename van het
aantal haarvaten, Het bloed stroomt langzamer waardoor
er meer zuurstof uitgehaald kan worden,
Veroorzaakt hartvergroting in langere tijd (2-6 jaar)
d-m-v—- lichte training.
Beschermt tegen te zware training door een geringe
intensiteit.
Gebruikt een prikkelsterkte, die altijd in een Juiste
verhouding tot de mogelijkheden staat,
Veroorzaakt polsfrequenties van 80-140,
Beoogt een uithoudingsvermogen van de beenspieren als
die van een marathonloper, die vijf maal zo groot is als
die van de sprinter teneinde aldus snel te zijn over
alle afstanden boven de 400 meter.
Oefent d.m,v, de tempolopen alleen het wedstrijdtempo,
Ik wil hierbij nog wel zeggen dat van Azken zich helemaal
verzet tegen de intervalmethode ontwikkelt door
fleindel en Gerschel (JvH), Len wolgende keer zal ik
in een klein overzicht je probern duidelijk te maken
wat en hoe diverse onderdelen (snelheid, interval en
duurtraining) getraind kunnen worden en laten zien wat
je dan traint,

Joos van Haaren,
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