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KRACHTTRAINING
EN VOLLEYBAL

——

Op zaterdag 6 oktober jongstleden ging in Gent een
algemene LCK-clinic door met als thema krachttraining.
Talrijke volleybaltrainers waren voor die gelegenheid
komen opdagen en terecht, want een groot aantal vol-
leybalspecifieke thema’s werden behandeld. Een korte
bloemlezing in telegramstijl.

Rik Luyten

KRACHTTRAINING EN SPIERVEZELS:

Aan de oppervlakte van een spier bevinden zich relatief
meer snelle vezels, in de diepte van de spier relatief meer
trage vezels.

Het blijkt dat bij geringe krachtinspanningen relatief meer
trage vezels en bij maximale inspanningen relatief meer
snelle vezels zijn betrokken.

De snelle vezels hebben duidelijk het meeste baat van

. weerstandstraining.

Het effect van krachttraining lijkt zich niet enkel te beper-
ken tot hypertrofie (grotere spiercellen), zoals aanvanke-
lijk gedacht, doch er lijkt evenzeer hyperplasie (vermeer-
deren van spiercellen) op te treden. Dit kan gebeuren via
longitudinale splitting, doch meer waarschijnlijk is de dif-
ferentiatie van embryonale satellietcellen; dit zijn primai-
re cellen, die zich bij extreme vormen van inspanningen
zouden omvormen tot spiercellen. Deze vorm van hyper-
plasie betekent een vorm van spierregeneratie. Ook een
versmelting van deze embryonale satellietcellen met de
oorspronkelijke spiercellen werd reeds vastgesteld.
Snelle vezels kunnen zich na jaren specifieke training
omvormen tot trage vezels, doch de omgekeerde weg is
onmogelijk. Talent voor sprintnummers is zodoende ge-
netisch bepaald (erfelijk).

DIVERSE VORMEN VAN KRACHT

EN HUN COMPONENTEN :
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Wij onderscheiden 3 componenten: maximum kracht,
snelkracht en krachtuithouding. Uiteraard gaat het bij ve-
le toepassingen om een interactie tussen verschillende

componenten. _
Wat betreft de maximum kracht, kan er een zeer eng ver-
band vastgesteld worden tussen de maximale excentri-
sche, concentrische en isometrische kracht.

De absolute kracht = maximum kracht - krachtreserve.
Deze krachtreserve is kleiner bij getrainden, m.a.w. een
getraind atleet gebruikt een groter percentage van zijn
krachtenpotentieel.

Concentrische snelkracht is afhankelijk van de maximum
kracht, van de explosieve kracht (snelheid met hoge
krachtcomponent) en van de startkracht.

Explosieve kracht wordt bepaald door het vermogen om
de spiervezels snel samen te trekken en door het vermo-
gen om veel motorische eenheden bij de contractie te
kunnen betrekken (afhankelijk van de last).

Een plyometrische spiercontractie kenmerkt zich door
een excentrische, gevolgd door een concentrische con-
tractie. Deze vorm van contractie biedt een surplus aan
kracht via de energie die opgestapeld werd in de elas-
tische elementen van de spier en via de neurale prikkel
(de stretch-reflex). Een voorwaarde is echter het snel ex-
centrisch samentrekken van de spier en het werken in
een kleine hoek.

TRAININGSTIPS BlJ KRACHTTRAINING :

In het begin heeft men met krachttraining snel winst,
vooral via concentrisch werk. Later wordt het variéren
van trainingsmethodes enorm belangrijk om nog vooruit-
gang te boeken.

Het eerste effect van krachttraining is het verhogen van
het aantal motorische eenheden dat bij de contractie be-

trokken is. Daarna komt pas de spierhypertrofie als trai-
ningseffect.

Het blijkt dat na een trainingsperiode van ca. 4 weken het
combineren van concentrisch en excentrisch werk zinvol
kan zijn om de krachtbarriére te doorbreken.

Een periodisering met periodes van 6 4 8 weken met vari-
atie in de trainingsvormen zal de krachttraining moeten
kenmerken.

Trainingsvormen die een beroep doen op explosieve
kracht hebben trainingseffect op snelkracht (dit effect is
best meetbaar via "rekking en verkortings’-
inspanningen). Het trainingseffect op de maximumkracht
daarentegen zal beperkt blijven.

Trainingsvormen die een beroep doen op maximum-
kracht daarentegen hebben trainingseffect voor
krachtsporten met een lage snelheidscomponent en nau-
welijks op de snelkracht (enkel in het beginstadium van
de training). Na verloop van tijd wordt er soms zelfs een
negatief effect op de snelheid vastgesteld.

Traint men maximum kracht, dan heeft men eerder hy-
pertrofie als trainingseffect, traint men snel kracht, dan
heeft men eerder een electromyografisch trainingseffect.



Wil meq dus aan zijn snelkracht werken, dan moet men
kr.achtwmst nastreven zonder al te felle spierverdikking.
H'?’YOOF moet men  zijn  basis-maximumkracht-
tralmn.gs'sprogramma uitvoeren met maximum gewichten
en weinig herhalingen. Explosieve krachtoefeningen zul-
len daarentegen primeren. Deze aanpak is dus de geéi-
gende weg om aan krachttraining te doen in functie van
volleybal.

Bovendien lijkt het dragen van extra-gewichtjes geduren-

de gans de dag (enkel- en polsbandjes...) een mogelijk

middel om de snelkrachtbarriére te doorbreken.

Enkele cijfers:

Met 80 tot 100% van de maximum belasting, traint men

maximum kracht en hypertrofie, met 50 tot 80% van de

maximum belasting, traint men maximum kracht, hyper-
trofie, anaerobe krachtuithouding en explosieve kracht,
met 20 tot 50% van de maximum belasting, traint men
aerobe krachtuithouding, explosieve kracht en snelheid.

Praktische tips bij het trainen van plyometrische contrac-

ties :

* Vooraleer men start met plyometrische contracties,
moet er voldoende basiskracht aanwezig zijn.

* De plyometrische contractie heeft een erg specifiek
trainingseffect, dat met geen enkele andere trainings-
vorm kan bereikt worden.

* Erg belangrijk is de reactiviteit van de spier (er mag
dus niet aan schokabsorptie gedaan worden). In de
praktijk betekent dit dat men geen dieptesprongen op
matten mag doen.

* De beweging moet vloeiend kunnen gebeuren (anders
kunnen we spreken van een te zware voorbelasting).

* Een eenvoudig controlemedium is dat men minimum
even hoog moet kunnen opspringen als de afsprong-
hoogte.

* Men moet steeds met een kleine amplitude werken en
met voldoende belasting.

* De technische precisie van de beweging en de ge-
boekte vooruitgang moeten nauwkeurig geévalueerd
worden.

* Men plaatst plyometrische training best niet in.het be-
gin van het jaarplan en men werkt ook best niet door
tot het einde van het seizoen.

* Plyometrische training moet prettig blijven!

Extra eiwittoediening bij krachttraining moet in yerband

met de specifieke noden van elke sporttak gezien wor—

den. Voor sporttakken, waarbij men veglger kracht- winst

dan hypertrofie nastreeft, is een eiwnthname van 0,8

gram per kilogram lichaamsgewicht, wellfcht voldogndg.

Deze dosis heeft men erg snel als men zich evenwichtig

voedt. Supplementair gebruik van eiwitten is voor een

volleyballer dus overbodig.

LICHAAMSSAMENSTELLING EN KRACHTTRAINING:

Het lichaamsgewicht bestaat uit de vetmassa en .de vet-
vrije massa (skelet en spieren). Het is de verhqudmg tu§-
sen deze 2 componenten die interessante informatie

biedt voor de sportpraktijk.

— Het vetgehalte is voor een deel erfelijk,

afhankelijk van
het geslacht (vrouwen hebben gemiddeld ca.10% meer
vet t.0.v. het lichaamsgewicht dan mannen), training en
voeding.

Training heeft, afhankelijk van de trainingswijze, een stij-
ging van de vetvrije massa en een vermindering van de

vetmassa tot gevolg.
Bij sedentairen is de vetmassa gemiddeld 10% hoger
dan bij getrainden. Dit heeft uiteraard een negatievere

kracht = last verhouding tot gevolg.

HORMONEN EN KRACHTTRAINING:

Er blijkt bij mannen een relatie te bestaan tussen het ac-
tuele testosteron / cortisol-gehalte en de krachttoename.
Dit gegeven kan interessant zijn om te detecteren wan-
neer het trainingseffect zal stagneren.

Bij de vrouwen is er een duidelijke relatie tussen de start-
waarde van het testosteron-gehalte en het trainingseffect
bij krachttraining.

Tevens werd vastgesteld dat bij vrouwen de lichaamssa-
menstelling correlleert met het testosteron-gehalte ; hoe
meer testosteron, hoe groter het aandeel van de vetvrije
massa (spieren dus).

MEDISCHE ASPECTEN VAN KRACHTTRAINING

EN PREVENTIE:

Akute letsels zijn vooral spier- en peesproblemen ; oorza-
ken hiervoor kunnen zijn: kou, oververmoeidheid, onvol-
doende training (progressiviteit), foute techniek, gebrek
aan opwarming, infectieziekten.

Chronische letsels komen niet zelden voort uit acute let-
sels. Meestal gaat het om peesproblemen. Meest gang-
bare oorzaken: niet genezen letsels, overbelasting, ver-
schillende  microtraumata, infecties, onvoldoende
training.

Het trainingseffect is trager in de pezen en in het bind-
weefsel van de spiervezels zelf omwille van de mindere
doorbloeding. De meeste overbelastingsletsels situeren
zich dan ook hier. Trage progressies zijn hierom een
must. Niet zelden zullen trainingsprogramma’s bij letsels
moeten bijgestuurd worden.

Belangrijk bij krachttraining is dat men evenwicht creéert
in het trainen van de diverse spiergroepen. In deze zin
zal er voldoende aandacht moeten geschonken worden
aan de strekkers! Belangrijk qua blessurepreventie is
evenzeer het handhaven van de lenigheid en de door-
bloeding (lokaal aeroob werk).

Ook aan de bezenuwing moet voldoende aandacht ge-
schonken worden.

Erg belangrijk is het blessurepreventiebeleid bij onvol-
groeide jongeren; groeistoornissen en vervormingen vor-
men immers een risico bij bepaalde blessures (beschadi-
ging van groeischijven of groeikraakbeen en afrukking
van peesaanhechtingen van dit kraakbeen). Deze zones
zijn immers extra-kwetsbaar. Een correctieve krachttraj-
ning met lage belasting dringt zich dus op!

Geciteerde sprekers: Prof. Pannier, Prof. Vrijens, Prof. Wil-
lems, Prof. Goris, |. Vaes, Dr. Verstuyft.
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