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CONGRESVERSLAG Van 31 mei t/m 4 juni 201 | was het weer zover: in Denver

(Colorado) vond de 58e jaarlijkse bijeenkomst van het Ame-
rican College of Sports Medicine plaats — gecombineerd met
het 2e World Congress ‘Exercise is Medicine’.

Kennis uit Colorado 58e¢ jaarcongres American
College of Sports Medicine (ACSM)

Florentina ). Hettinga, Op het ACSM congres zijn altijd de praktijk. Haar werk liet zien dat fietsen

Albert Smit, Jasper Reenalda  nicuwste wetenswaardigheden en the-  op een intensiteit van 70" VO,max het

& Luc van der Woude oretische achtergronden op het gebied  glucosetransport gunstig beinvioedt.
van sport en bewegen in de breedste Zo kan de verlaagde insulinegevoc-
zin des woords te vinden. Met als ligheid van de spieren van diabetes

voorafje een zelf georganiseerd bezock  patiénten gecompenseerd worden.
aan het Olympische Salt Lake Cityen  Verder leidt inspanning tot een verbe-
als toetje een bezock aan het Nationale  terde mitochondriale functie en gaat

Trainingscentrum van Team USA in de vetverbranding erdoor omhoog, In
Colorado Springs, stond er ook ditjoar  welke dosis en duur er getraind moet
weer heel wat sport op het menu. worden is nog grotendeels onbekend.
Hier ligt een belangrijke rol voor toe-
Wolffe Memorial Lecture komstig onderzoek.
Het congres wordt altijd geopend met
de Wolffe Memorial Lecture, dit jaar Do's en don'ts van hoogte-
verzorgd door Juleen training
o Zierath. Hierin werd spe-  Een onderwerp dat veel aan bod kwam
1 Huma, a::‘».?l.“‘,;';;g‘"mm ciale aandacht besteed dit jaar, zeer relevant voor de wedstrijd-
aan de gunstige effecten  sport, was hoogtetraining, In een spe-
van inspanning en trai- ciale themasessie werden verschillende
ning op de gezondheid.  effectieve programma’s op een rij gezet:
Dit belangrijke thema 4 weken hoogtetrainingkamp (1850m)
kwam cveneens aan bij een groep zeer goed getrainde duur-
bod in het voorafgaande  lopers voorafgaand aan het seizoen le-
"Exercise is Medicine’ verde in dat seizoen meer persoonlijke
congres, dat de dag records op dan de twee voorgaande

voor het ACSM congres  seizoenen. Maar pas op: adembhalings-

plaatsvend en waarin beperkingen veroorzaakt door hypoxie
inspanning in verschillende patiénten-  op hoogte kunnen de positieve effecten
grocpen aan bod kwam. [n haar lezing  van Live High Train Low (LHTL)

ging Zicrath vooral in op de weten- programma’s beperken, waardoor de
schappelijke kennis die beschikbaaris  gewenste toename in VO;max en pres-
over inspanning bij diabetes en obesi-  tatie vitblijven. Verder bleek cen enkele
tas. En natuurlijk op de vraag hoe deze  training op hoogte, gevolgd door cen

kennis vertaald kan worden naar de week trainen op normaal niveau na die
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Ook Alan 5t Clair Gibson organisecrde
een symposium, meer gericht op de
mentale kant van pacing. Er bestaan
‘zwakke’ en ‘sterke’ central governors.,
Topsporters hebben over het alge-
meen een zwakke central governor. Zij
kunnen hun grenzen verder
overschrijden zonder dat de
governor ingrijpt. Met andere
woorden: ze kunnen zichzelf
nict goed afremmen, dus dit
moct de coach 90% van de tijd
doen. letwat prikkelend stelde
Raglin, een van de presentato-
ren, zelfs: ‘Athletes are super
healthy sociopaths’...

Inspanning van het bovenlichaam
In de context van revalidatie werd

ook het een en ander gepresenteerd
over sporten met een dwarslacsic en
inspanning van het bovenlichaam.

Als je met je armen inspanning levert,
zoals bij handcycling, kan je maar 60%
van de VOamax halen die je bij fietsen
met je benen haalt, terwijl je maximale
hartfrequentie wel op 90% ligt. in
hoeverre dit effecten heeft op optimale
trainingsprogramma’s en de ontwik-
keling van vermoeidheid bij inspan-
ning en training van het bovenlichaam
wordt nu onderzocht. Mecr informatic
hierover is te verkrijgen bij Floor Het-
tinga (f.j.hettinga@med.umeg.nl). Ook
motorisch leren is een belangrijk aspect
van optimaal presteren met het boven-
lichaam. Met de juiste duwtechnick kan
een rolstoelrijder veel winst behalen!

Barefoot running

Een thema dat dit jaar veel aandacht
kreeg in het wetenschappelijke en
publieke debat was ‘barefoot running’”;
hardlopen op blote vouten. Mceerdere
sessies werden aan dit onderwerp
gewijd, waarin er zowel lyrisch als
sceptisch over werd gesproken. Er is
nog geen duidelijke wetenschappelijk
onderbouwing voor de voordelen van
barefoot running. Daniel Licberman
hicld wel cen vurig betoog over de mo-

ACSM
Annual
Meeting

gelijke voordelen en benadrukie daarbij
dat de impact bij het lopen op blote
voeten lager is, mits er met een goede
technick gelopen wordt. Deze lagere
impact zou mocten leiden tot een lager

blessurerisico. Hierbij moet wel aange-

’-‘¢ World Congress an
’Q\ ExeRca

May 31-June 4, 2011
Denver, Colorado USA

geven worden dat de rol van de impact
bij het ontstaan van blessures nog niet
geheel duidelijk is. De verandering
van loopstijl die gepaard gaat met de
omschakeling naar het lopen op blote
voeten levert een groot risico op blessu-
res op indien het te snel wordt doorge-
voerd. Als je heel langzaam je loopstij)
verandert en de belasting geleidelijk
opbouwt kan het lichaam adapteren en
blessurevrij omschakelen.

Afsluiting: bezoek aan

Colorado Springs

Onder leiding van directeur Randy
Wilber leidde Team USA drie bus-

sen vol belangstellenden vit heel de
wereld rond in hun faciliteiten in
Colorado Springs: ‘Sports Medicine’,
‘Recovery’, ‘Exercise Physiology’,
‘Aquatics’, ‘Strength training” en ‘Field
Sports Facilities'. Veel van de appara-
tuur en faciliteiten waren vergelijkbaar
met die van verschillende labs in Ne-
derland, maar om alles bij elkaar in het
mooice topsportcentrum bijeen te zien
was best indrukwekkend.

Enkele faciliteiten sprongen eruit. Zoals
bijvoorbecld het trainen in microgravity,
met behulp van door NASA ontwik-
kelde apparatuur. Geblesseerde atleten
kunnen lopen op een lopende band, ter-
wijl de zwaartekracht gemanipuleerd
wordt, bijvoorbecld tot 85% van de
normale situatie. Ze hoeven zo dus nict

Sportgericht nr. 4 / 2011
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meer hun volledige lichaamgewicht te
dragen en kunnen op een lagere belas-
ting rustig de training weer opbouwen,
Ook was er in Colorado Springs, dat
op cen hoogte van 1832m ligt, aan-
dacht voor het ‘train high, live low’
principe. Voor Nederlan-
ders opvallend, omdat wij

op zeeniveau met de omge-

e keerde problematick te maken

LIl 1icbben. Omdat de lucht op
hoogte ijler is, kan het aerobe
systeem bij trainingen in Colo-
rado Springs nict op normale
wijze maximaal belast wor-
den. Door inademingslucht
van zeeniveausamenstelling aan te
bieden wordt dit probleem omzeilt.

Run, Forrest, Run!

In Denver, als sporticve Amerikaanse
stad een mooie locatie voor het ACSM
congres, was ook ¢en restaurant van de
Brubba Gronp Shrimp Company geves-
tigd, geinspircerd door Forrest Gump.
Helaas kon Forrest zelf het congres niet
bijwonen, maar speciaal voor hem nog
ecn korte samenvatting: ‘Run, Forest,
Run!” Maar ga niet te hard van start,
houd je nek koel in de hitte, neem
vooraf een slush puppy en vergeet die
compressickousen, Ga af en toe aan de
zuurstof wanneer je hoog in de bergen
bent en kom pas na 4 weken weer om-
laag. En denk aan je ademhaling!

Over de auteurs

Floor Hettinga en Luc van der Woude
ziin verbonden aan het Interfacultair
Centrum voor Bewegingsweten-
schappen van de Rijksuniversiteit
Groningen.

Afbert Srut werkt als sportweten-
schapper by de Unit Topsport van
NOC*NSF.

Josper Reenalda 1s onderzoeker by
Roessingh Research and Development
in Enschede.
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