FYSIOLOGIE

Zeer waarschijnlijk zullen de sporters tijdens de komende

Olympische Spelen te maken krijgen met hoge temperaturen

in combinatie met een hoge luchtvochtigheid. Tijdens inspan-

ning in een dergelijk klimaat zijn de mogelijkheden voor

het menselijk lichaam om warmte af te geven beperkt. De

sporter zal daarom meer warmte produceren dan hij aan de

omgeving af kan geven. Dit resulteert in opslag van warmte

in het lichaam, waardoor de kerntemperatuur oploopt. In

hoeverre kan precooling de capaciteit voor warmteopslag in

het lichaam vergroten en daardoor de prestaties verbeteren?

Een cooling down voor de wedstrijd?

Eline van Es
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Wanneer de kerntemperatuur alsmaar
door stijgt kan dit uiteindelijk tot voor
de sporter gevaarlijke situaties, zoals
een hitteberoerte, leiden. Dit komt ech-
ter slechts zelden voor en heeft in bijna
alle gevallen te maken met individu-
ele medische factoren (Noakes, 2008).
Nielsen (1994) en Gonzalez-Alonso et
al. (1999) observeerden tijdens labora-
toriumonderzoek, dat proefpersonen
een opgelegde inspanning altijd stop-
ten bij dezelfde kerntemperatuur van
39,5 tot 40,0 °C. Zij stelden op basis
hiervan dat er kennelijk een kritische
waarde voor de kerntemperatuur is,
waarbij sporters een inspanning afbre-
ken, of in ieder geval flink gas terug-

nemen.

Anticiperen

Marino (2004) gaat in een overzichts-
artikel verder in op deze aanname. Hij
concludeert dat er niet alleen sprake

is van een kritische waarde voor de
kerntemperatuur, die ervoor zorgt dat
een sporter zijn race tijdig onderbreekt,
maar dat een sporter zelfs in staat is
om al in een vroeg stadium van zijn

race te anticiperen op de omstandighe-
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den. Hij blijkt het vermogen dat hij le-
vert zodanig aan te passen, dat hij pas
aan het einde van de wedstrijd de kri-
tische kerntemperatuurwaarde bereikt.
Hoe belastender de omstandigheden
zijn, des te minder vermogen de spor-
ter tijdens een wedstrijd levert. Op die
manier weet het lichaam het ontstaan
van gevaarlijke situaties vrijwel altijd
te vermijden.

Dat sporters goed in staat zijn te anti-
ciperen op de klimatologische omstan-
digheden wordt bevestigd in een stu-
die van Tatterson et al. (2000), waarin
een groep van twaalf wielrenners in
een warm (32 °C) en in een neutraal
(23 °C) klimaat een tijdrit van 30 minu-
ten fietste. In het warme klimaat werd
tijdens het fietsen gemiddeld 6,5%
minder vermogen geleverd dan in het
neutrale klimaat, terwijl in beide con-
dities de gemiddelde kerntemperatuur
van de wielrenners aan het einde van

de 30 minuten 39,5 °C was.

Warmteafgifte
Uitgaande van een kritische waarde
voor de kerntemperatuur die een spor-

ter tijJdens inspanning maximaal kan



“verdragen” (in individuele gevallen
kan die waarde overigens hoger liggen
dan de eerder genoemde 40,0 °C) is
het zaak deze waarde zo laat mogelijk
in de wedstrijd te bereiken. Intussen
moet er natuurlijk wel zoveel mogelijk
vermogen geleverd worden. Belang-
rijke middelen hiervoor, die reeds door
de meeste sporters worden toegepast,
zijn: voldoende acclimatisatie aan het
klimaat, zorgen voor voldoende ge-
traindheid, een goede vochtbalans en
het dragen van vochtregulerende kle-
ding. Deze factoren zorgen er voor dat
meer warmte aan de omgeving afgege-

ven kan worden.

Precooling

Een andere mogelijkheid is om de
sporter voorafgaand aan de inspan-
ning te koelen, waardoor hij aan de
wedstrijd begint met een verlaagde
kerntemperatuur. Dit wordt precoo-
ling genoemd. De kerngedachte achter
precooling is dat de marge voor warm-
teopslag vergroot wordt, waardoor
een sporter tijdens een wedstrijd meer
warmte kan produceren (en dus meer
vermogen kan leveren) voordat de kri-
tische kerntemperatuur bereikt wordt.
Tijdens precooling worden in eerste
instantie voornamelijk de oppervlak-
kige weefsels gekoeld, maar zodra de
inspanning begint en de bloedcircula-
tie naar de huid op gang komt wordt
de warmte van de kern getranspor-
teerd naar deze meer oppervlakkige
weefsels, waardoor de kerntempera-
tuur daalt (Marino, 2002). Verder zorgt
precooling voor een verlaging van de
huidtemperatuur, een verlaagde car-
diovasculaire belasting en verlaagde
subjectief ervaren thermische belasting
en inspanningsintensiteit (Reilly et al.,
2006).

Het effect van een grotere marge voor
warmteopslag blijkt uit een studie van
Gonzalez-Alonso et al. (1999). In deze
studie bleek de tijd tot uitputting tij-
dens een fietsinspanning op een door

de onderzoekers opgelegd vermogen
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Fguur |. Bij fietsen op een vast uitwendig vermogen is de kerntemperatuur bij aanvang van de

inspanning bepalend voor de tijd tot uitputting

ruim twee keer zo lang wanneer proef-
personen bij de start een kerntempera-
tuur van 36 °C hadden vergeleken met
een situatie waarin ze een kerntempe-

ratuur van 38 °C hadden (zie figuur 1).

Het effect van precooling op een sport-
prestatie blijkt ook duidelijk uit een
studie van Kay et al. (1999). In dit on-
derzoek mochten zeven proefpersonen
tijdens een 30 minuten durende tijdrit
in de hitte (31°C) zelf hun inspanning-

sniveau kiezen. Zij voerden de test

twee keer uit, één keer zonder vooraf-
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(bron: Gonzalez-Alonso et al, 1999).

gaande behandeling en één keer door
vooraf te koelen in een koud waterbad.
De afgelegde afstand tijdens de tijdrit
was 14,9 + 0,8 km zonder en 15,8 + 0,7
km met precooling, een winst van 6%.
Het effect van precooling is athankelijk
van het type koeling (methode, duur
en intensiteit), van het type inspanning
(soort, duur en intensiteit), van de kli-
matologische omstandigheden en van
individuele factoren.

Met betrekking tot kortdurende,
hoogintensieve inspanningen zijn er
weinig aanwijzingen dat precooling de
prestatie kan verbeteren. Bij dergelijke
activiteiten zal de kerntemperatuur
geen beperkende factor zijn en kan het
piekvermogen als gevolg van de koe-
ling verminderd zijn (Crowley et al.,
1991).

De beste effecten van precooling zijn
gevonden tijdens duurinspanningen
van tenminste 20 minuten. Bij inspan-
ningen van ca. 30-60 minuten is het
effect het grootst, naarmate de afstan-
den langer worden neemt het effect
procentueel gezien af. Maar ook hier
blijft gelden dat de marge voor warm-
teopslag vergroot is, hetgeen een klein,
maar wellicht beslissend verschil zou

kunnen maken.
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Samenvatting

Sporters zijn goed in staat te anticiperen op de omstandigheden en zo zichzelf

te beschermen tegen oververhitting;

Precooling vergroot de marge voor warmteopslag in het lichaam en kan daar-

door bij duurinspanningen de prestatie verbeteren;

Precooling kan het beste worden toegepast op een zo groot mogelijk opper-

vlak van het lichaam. In de sportpraktijk zijn het gebruik van koud water of

ijsvesten hiervoor de gemakkelijkst toepasbare methoden.

Ook in combinatie met een actieve warming up kan de prestatie met behulp

van precooling verbeteren. Het is echter nog onbekend hoe dit effect zich ver-

houdt tot de effecten van a) alleen precooling of b) een warming up gevolgd

door precooling.

Koelmethoden

Tegenwoordig zijn er meerdere sys-
temen en methoden voor precooling
beschikbaar, zoals ijskoelvesten, venti-
latoren, koude douches, koude water-
baden en pakken / vesten waar koud
water doorheen kan stromen. Tussen
deze producten zitten grote verschillen
in koelvermogen, efficiéntie, comfort
voor de sporter, prijs en praktische
toepasbaarheid. Met behulp van welke
methode de sportprestatie het meest
verbeterd kan worden is op dit mo-
ment niet bekend (Marino, 2002; Quod
et al., 2006). Voorlopig lijkt het erop
dat voor sporters koelvesten — met ijs
of water — praktisch gezien het meeste
potentieel hebben, omdat ze licht zijn
en makkelijk aan en uit te trekken.
Daarbij is het van belang een zo groot
mogelijk oppervlak van het lichaam te
koelen (Daanen et al., 2006).

Warming up?

Zoals ook in het artikel van Floor Het-
tinga elders in dit blad beschreven
wordt, is een warming up voor de
meeste sporters een essentieel onder-
deel van de directe wedstrijdvoorbe-
reiding. Zoals de naam al zegt zorgt
een warming up voor opwarming,
dus voor een verhoogde kerntempe-
ratuur. Dat wil zeggen: een grotere
thermofysiologische belasting van
het lichaam al voor de start. Hierdoor

wordt de marge voor warmteopslag
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in het lichaam beperkt, hetgeen met

name onder warme omstandigheden
de prestatie zal verminderen. Uckert
en Joch (2007) onderstrepen dit in hun
studie met 20 proefpersonen die tij-
dens een oplopend protocol tot uitput-
ting moesten lopen op een loopband.
Dit werd voorafgegaan door een war-
ming up, door precooling met behulp
van een ijsvest of zonder voorafgaande
interventie. Met warming up werd ge-
middeld 26,9 minuten gelopen, zonder
interventie 30,3 minuten en met pre-
cooling 32,5 minuten.

Omdat de voordelen van een warming
up, zoals een verhoogde bloedlactaat-
concentratie, een verhoogd basisni-
veau van de zuurstofopname (VO,)

en een versnelde VO,-respons voor

veel sporters belangrijk zijn, wordt de

laatste jaren ook onderzoek gedaan
naar de effecten van precooling tijdens
een actieve warming up. In de studie
van Arngrimsson et al. (2004) moest
een groep van 17 sporters 5 kilometer
hardlopen na een actieve warming up,
al dan niet gecombineerd met precoo-
ling door middel van een ijsvest. In

de conditie waarin de warming up
gecombineerd werd met precooling
legden zij de afstand gemiddeld 13 se-
conden sneller af. Bij een vergelijkbaar
protocol van Webster et al. (2005) liep
dit verschil zelfs op tot 49 seconden.
Bij de studie van Hunter et al. (2006)
was door het dragen van een ijsvest
tijdens de warming up de kerntempe-
ratuur aan het begin van de race ruim
een halve graad lager.

Een mogelijk effectieve vorm van
voorbereiding op een wedstrijd zou
kunnen bestaan uit een actieve war-
ming up, gevolgd door precooling.
Op deze manier worden wellicht de
positieve effecten van een warming
up, welke gedeeltelijk tot 45 minuten

aanhouden, gecombineerd met een

verhoogde marge voor warmteopslag.

Op dit moment is hier echter nog geen
onderzoek naar gedaan. Ook is nog
onbekend of koelen tijdens een actieve
warming up beter werkt dan alleen

precooling.
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(Advertentie)

2008

Sportpartners (en haar docenten, allen werkzaam in het betaalde voetbal)
start op zaterdag 13 september 2008 voor de 14°™* de opleiding;

Allround voetbalconditie/hersteltrainer

(Start) Snelheidstraining, Codrdinatietraining, Coervertechniek, Periodisering, Circuittrainingen
Testen en Meten, Revalidatie en Hersteltraining, Krachttrainingen, Teambuilding, Trainingsleer,
Voeding en Suppletie, Techniektraining en Conditietraining mogelijkheden voor de jeugd en dit alles met en zonder bal!!

Deze opleiding onderscheidt zich door;

Acht verschillende docenten met ieder eigen specialisme
Voetbalspecifieke benadering met overdracht

Een volledige dag (7 uur) kennisoverdracht (dus rendabel reistijd)
Alle ‘eigen’ praktijktraining wordt gefilmd en krijgt men mee op DVD
Theorie van te voren via de mail of op Cd-rom

Opleiding modulair te volgen (te beginnen met module 1)
Opleidingsbureau gehele dag bereikbaar (kantoortijden)
Volop stagemogelijkheden bij BVO’s

Innovatie dmv voetbal computertechnieken

Inclusief de voetbaltotaalvisie (René Meulensteen visie)

De cursusplaats is het
NSC. Papendal te Arnhem

Contact:
Sportpartners
Bosweg 1a
6881 KH Velp

info@sportpartners.nl

026 — 361 00 81
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