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Tips van Professionals voor deelnemers aan de Ruitenburg Halve 2012


Sportmassage 
Voeding

We zien wel waar het schip strandt

Sportmassage door Jolande Slootheer en John de Visser 
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Waarom?
Om de nadelige gevolgen van de sportieve inspanning weg te nemen/verminderen.

Wat zijn de nadelige gevolgen?

Vermoeidheid in de spieren, waardoor zelfs kramp kan optreden, en niet te vergeten spierpijn!
Dit wordt allemaal veroorzaakt door de afvalstoffen die zich ophopen in de spieren.

En om van  deze afvalstoffen af te geraken, kan je je laten masseren!!

Wat is een sportmassage?

Het toepassen van een aantal handgrepen op een ontbloot lichaamsdeel van een gezonde sporter, met als doel de lichamelijke conditie te verbeteren, te behouden en/of eventuele nadelige gevolgen van de sportbeoefening weg te nemen.

De bedoeling van een sportmassage is dus:

De hersteltijd te verkorten door een versnelde afvoer van de afvalstoffen.

Dat het ook nog heerlijk ontspannend is, is dan mooi meegenomen!
En een sportmassage vooraf?
Dat kan natuurlijk ook, en zal zeker bijdragen aan het voorkomen van een blessure.

Maar…. kan nooit een warming up vervangen! Je zult dus na de sportmassage (die activerend is), 
nog wel je warming up moeten doen!.

Wij zijn aanwezig bij de Ruitenburg Halve en wensen jullie veel succes
John de Visser en Jolande Slootheer 
Sportmasseurs
Maag- en darmklachten bij hardlopen? Tips door huisarts Lieuwe van Loon
Veel hardlopers hebben maag- en darmklachten tijdens het lopen. De klachten kunnen verschillend van aard zijn; misselijkheid, buikpijn, maagpijn, een opgeblazen gevoel, steken in de zij, krampen in het darmstelsel, diarree, braken, obstipatie, brandend maagzuur, etc.

Een groot aantal factoren kan een rol spelen bij het ontstaan van de maag-darmklachten. De meest voorkomende zijn:

1.Verkeerde voedingsmiddelen.

Het soort eten heeft een grote invloed op het functioneren van het maag- en darmstelsel. Het gaat hierbij dan niet alleen om de voeding vlak voor of tijdens de wedstrijd maar ook om de voeding de dag ervoor en de algemene voedingsgewoonten.


Let op de volgende zaken:

· Gebruik voor wedstrijd geen zware maaltijd. Kies voor lichte, gemakkelijk verteerbare, koolhydraatrijke en vezelarmen producten.

· Voedingsvezels kunnen een laxerende werking hebben. Persoonlijke gevoeligheid speelt daarbij een grote rol. Als je tijdens het sporten vaak last hebt van diarree kun je proberen of minder vezelrijke voeding de klachten doet verminderen. Vervang daarvoor bijvoorbeeld de dag voor de wedstrijd het volkorenbrood door lichtbruin of wittebrood. Gebruik witte rijst of witte pasta en vermijd gedroogde vruchten, peulvruchten en vezelrijke groenten.

· Sterk gekruide gerechten kunnen voor maag-en darmklachten zorgen. Ook hier geldt dat persoonlijke gevoeligheid en gewenning een belangrijke rol spelen. Heb je klachten van een opgeblazen gevoel en winderigheid probeer dan eens of minder gekruid eten je problemen oplost.

· Sommige voedingsmiddelen geven in de darmen veel gasvorming. Bv. Alle soorten kool, prei, ui, knoflook ,peulvruchten, spruiten, paprika, nieuwe aardappelen, koolzuurhoudende dranken en bier..

· Let op de concentratie van de sportdrank. Kies bij voorkeur een drank met koolhydratenconcentratie van maximaal 8 procent. Een geconcentreerde drank blijft langer in de maag en darmen en daardoor klachten veroorzaken. Na het sporten wordt een geconcentreerde drank vaak wel goed verdragen en doet dan goed dienst voor het herstel.

· Let op het soort suiker in de (sport) drank. Een teveel aan fructose kan diarree veroorzaken. Fructose zit bijvoorbeeld in appelsap.

· Denk aan de hygiëne. Let op wat je drinkt en waaruit je het drinkt.

· Gebruik voor een wedstrijd vertrouwde voedingsmiddelen. Ga niet experimenteren.

2.Tijdstip en snelheid van eten.

Niet alleen wat je eet, maar ook hoe snel je eet, speelt een rol bij het ontstaan van maag-en darmklachten. Een vast eetpatroon is van groot belang. Eet op vaste tijden. Eet in alle rust. Schrokken is niet goed voor de maag.

Het algemene advies is om twee tot drie uur voor de training of wedstrijd geen grote maaltijd meer te gebruiken. Eet of drink dan kort voor het sporten nog iets kleins, zodat je niet helemaal nuchter aan de start verschijnt.

3.Drinken tijdens het sporten

Te weinig drinken vergroot de kans op maag- en darmklachten. Dus drink voldoende en drink grotere hoeveelheden in een keer. Regelmatige kleine slokjes kunnen juist leiden tot een klotsend gevoel in de maag.

4.Stress

Heb je alleen last van je buik tijdens wedstrijden en niet tijdens trainingen? Dan is de kans groot dat de oorzaak te maken heeft met stress. Voor een wedstrijd kan de spanning behoorlijk oplopen. Aan de ene kant is deze spanning goed: Het maakt je alert en kan de prestaties positief beïnvloeden. Aan de andere kant kan echter ook vervelende maag- en darmklachten veroorzaken. Ontspanningsoefeningen kunnen helpen om de zenuwen te bedwingen.

vervolg Maag- en darmklachten bij hardlopen? Tips door huisarts Lieuwe van Loon
5.Mechanische schokbewegingen.

Hardlopen veroorzaakt door de op en neergaande bewegingen mechanische schokbewegingen van het maagdarmkanaal. Deze kunnen maag- en darmklachten veroorzaken.

Dit zal nooit helemaal te voorkomen zijn. Misschien dat het aanleren van een goede en soepele looptechniek hier een remedie tegen kan zijn.

6.Een verminderde doorbloeding van het maagdarmkanaal.

Tijdens het sporten gaat het bloed bij voorkeur naar de actieve spieren om die van brandstof en zuurstof te voorzien. Er gaat dan minder bloed naar het maagdarmkanaal en de spijsverteringsorganen.

Hierdoor kan de voortstuwing van het voedsel door darmen verstoord raken met als gevolg darmkrampen en/of een opgezet gevoel. Ten tweede wordt het vocht en de koolhydraten minder goed door het lichaam opgenomen. Hierdoor ontstaat een vochttekort en daalt de  bloedglucose spiegel. Zowel door vochttekort als door een daling van de bloedglucose spiegel kan misselijkheid ontstaan. Met een sportdrank vul je vochttekort aan en zal de bloedglucose spiegel op niveau blijven.

Een derde mogelijk gevolg van een verminderde doorbloeding van het maagdarmkanaal is het afsterven van darmcellen. Dit komt eigenlijk alleen voor bij zeer lang durende inspanningen en gaat gepaard met bloederige ontlasting.

We zien wel waar het schip strandt door Robbert Paul de Vries alias Roodbaard, NLP Trainer, (Mental) Coach en Inspirator

"Fysiek zijn we als mens tot ongehoorde prestaties in staat, we hebben onze grenzen, maar waar worden die door bepaald? 
Onze fysieke of onze mentale kracht?"[image: image4.jpg]R tokil
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Op 6 mei 1954 liep Roger Bannister als eerste de mijl onder de vier minuten. Zijn race werd de “Miracle Mile” genoemd omdat experts ervan overtuigd waren dat het fysiek onmogelijk was de 1609 meter onder de vier minuten te lopen. Niet snel daarna werd zijn record alweer verbroken en binnen datzelfde jaar liepen er meer dan 40 renners onder de vier minuten. 

Wat was er gebeurd? Het is duidelijk dat de experts het bij het verkeerde eind hadden. Fysiek zijn we als mens tot ongehoorde prestaties in staat, we hebben onze grenzen, maar waar worden die door bepaald? Onze fysieke of onze mentale kracht? Hoe kon het bijvoorbeeld zijn dat na Roger Bannister plotseling veel meer hardlopers tijden onder de vier minuten lieten zien? Roger Bannister had niet alleen aangetoond dat de fysieke grens nog niet bereikt was, ook had hij een mentale barrière doorbroken. Hij had aangetoond dat het mogelijk was, hij had de “Miracle Mile” gelopen en daarmee andere hardlopers een nieuw beeld gegeven van wat mogelijk was. 

In mijn vak als trainer en coach verdiep ik mij in de menselijke maat. Ik gebruik de gewoontes, overtuigingen en strategieën van topsporters, topondernemers en van mensen die hun dromen realiteit gemaakt hebben om anderen te inspireren en te helpen ook meer uit zichzelf te halen, hun passie te vinden of hun prestaties te verbeteren. 
Eén van de belangrijkste mentale skills die ik geleerd heb van deze mensen is dat ze weten dat er meer mogelijk is. Toen Roger Bannister eenmaal onder de 4 minuten gelopen had, wisten andere lopers dat het mogelijk was, dus dat zij het ook zouden kunnen. 
Een tweede strategie die ik keer op keer terug hoor is dat een topsporter niet kijkt waar het schip strandt, een topsporter zet voor zichzelf een helder doel, een eindtijd, een persoonlijk record of een (inter)nationale recordtijd. Het is niet zo dat je begint aan je (halve) marathon en gedurende de eerste kilometers maar even afwacht hoe je benen zijn die dag! Door vooraf duidelijk je doel te stellen geeft je brein signalen aan je lijf wat het moet doen, dus met mentale kracht kom je verder, verleg je je grenzen. Een vriend van me heeft zelfs ongetraind de zesheuvelen loop gelopen, puur op wilskracht, niet in de tijd waarin jij hem zou lopen (toen hij het formulier met tijden thuis gestuurd kreeg, bleek dat twee 65 plussers sneller hadden gelopen dan mijn vriend van 36 ...), maar dat was ook zijn doel niet. 

Toen Roger Federer na zijn eerste Grand Slam op Wimbledon gevraagd werd hoe het was om voor de eerste keer dit prestigieuze tournooi op zijn naam te zetten, antwoordde hij: “Ik heb Wimbledon al meer dan 10.000 keer gewonnen, in gedachten...”. 
Ook van Sven Kramer, Erben Wennemars en Pierre van Hooijdonk weten we dat ze niet alleen hun races en acties maar ook hun overwinningen vooraf al meerdere keren beleefd hebben. Niet alleen door visualisatie, Erben Wennemars vertelde dat hij in zijn voorbereiding, vanuit zijn luie stoel met de ogen dicht, zijn ideale 1500 meter niet alleen helemaal gevisualiseerd had, maar ook het geluid van de schaatsen op het ijs, de aanmoedigingen van zijn coach en publiek en uiteindelijk het gejuich na zijn toptijd al gehoord had. Dit gaf zijn lichaam en geest zo’n goed gevoel dat hij wist waar hij het voor deed. En op het ‘moment suprème’, wist hij mentaal en fysiek waar hij aan toe was en … won! 

Succes en veel plezier met je mentale voorbereidingen vanuit je luie stoel ... 

En, o ja ... Winners forget they're in a race, they just love to run ... 

Geniet! 

Door Robbert Paul de Vries alias Roodbaard, NLP Trainer, (Mental) Coach en Inspirator. 
De missie van Robbert Paul is: ”Mensen boven het maaiveld uit te laten steken”. 
Voor meer informatie over Robbert Paul de Vries: www.Roodbaard.nu
