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LOPERS VEROUDEREN VEEL I.AHGIAMER

Met het ouder worden nemen de motori-
sche basiseigenschappen kracht, uithou-
dingsvermogen, snelheid en beweeglijk-
heid af. Als u hier rekening mee houdt,
blijven de prestates van ouderen relatef
gezien gelij. De prestates van oudere
atleten halen bijna nooit de media.
Gelukkig ien de duizenden mensen
langs de kant bij de-wedstrijd wel welke
prestates er worden geleverd door de
ouderen, en zij blijven klappen tot de
laatste loper is gepasseerd. Haico
Scharn doet mee met het applaus.

Het ouder worden is een fysiologisch pro-
ces en iedereen, of men wil of niet, wordt hier-
mee geconfronteerd. Dit proces wordt tegen-
woordig versneld omdat de huidige generate
oudere personen een tekort aan lichaams-
beweging heeft. Gelukkig- zal het veroude-
ringsproces bij de lezers van Runner’s World
veel langzamer veriopen. Ik ga er in ieder ge-
val van uit dat deze lerers regelmatig trainen.
Desondanks krjgen we allemaal te maken
met:

-« vermindering van het prestatievermmogen
* van hart, longen en spieren;

- reductie van het vermogen tot aanpassing
aan veranderingen van de omgeving,

- verminderde weerstand tegen infecties.

De volgende organische verandenngen
treden ope
- Een vermindering van het aantal cellen
(vooral cellen die de kenmerken voor het
behoud van de normale functie met zich mee-
dragen). Een vermeerdenng van bindweefsel
zorgt voor vermindering van de weelsel- en
orgaanmassa. Hiermee worden bedoeld: lever,
nieren, hersenen, longen, skeletspieren, enzo-
voorts. Dit proces begint vanaf 50 en versnelt
tussen het B)ste en TOste levensjaar
<> Verandéringen binnen de celstructuur,
De opslagplaatsen voor suikers (glycogeen)
nemen af. Dit is vooral belangrifk voor oudere
marathonlopers. Deze moeten tijdens de wed-
strijd regelmatg koolhydratrijke dranken
drinken en mogen eigenlik geen verversings-
post overslaan, Verder is er sprake van vet
infiltratie in de celstructuur. Vooral als dit in
de spierce] plaatsvindt, vermindert het presta-
tHevermogen.

Het totaal aantal mitochondnén (een
sport energiefabrielge in de cel) neemt af en
natuurlifk verandert ook de structuur van de
mitochondrién. De aérobe stofwisseling ver-
loopt in de spiercel via die mitochondnién. De
capaciteit is nog wel voldoende, maar met
name het vermogen van de aérobe stofwisse-
ling wordt minder. Onder vermogen verstaat
men: de beschikbare energie per tidseenheid.

Populair gezegd: de snelheid tjdens de mara-
thon moet worden verlaagd om het vol te hou-
den.

Als laatste kan hieraan nog worden toege-
voegd dat de permeabiliteit (doorlaatbaar-
heid) van de celmembranen minder wordt
Deze zorgen voor de uitwisseling van de natri-
um- en kaliumionen. Deze mjn medeverant-
woordelifk voor de samentrekking van de
spiervezels. De madmale snelheid van de at-
leet wordt dus minder.

KUSSBENTIES TUSSEN WERVELS =
<3 Veranderingen in het bind- en spier-
weefsel en gewrichten. Het watergehalte van
het bindweefsel daalt UJ ziet dit vaoral bij de
tussenwervelschiven. Bij jongeren lijken deze
nog op kussentjes, maar bij ocuderen Zm ze
verschrompeld. Ze verliezen daardoor de elas-
tciteit en daardoor worden andere delen meer
belast. Dit kan zonder adequate cefeningen
klachten veroorzaken.

De botmassa neemt ook af. De structuur
van het bot blifft hetzelfde, maar de hoeveel-
heid kalk in het bot wordt minder. Deze bot-
ontkalking wordt osteoporose genoemd. Dit
alles leidt tot een vermindering van de elastici-
teit en het rekvermogen van de spieren. De be-
wegingsuitslag van de gewrtichten wordt meer
en meer beperit U ziet dit met name aan de
kleine pas bij oudere atleten. Ook de bloedva-
ten worden minder elastisch.

-» Veranderingen van de hartfunctie. De
verminderde prestaties van hart en bloeds-
omloop en het gedeelte van de hersenen
{hypothalamus), dat de warmteafgifte regeit,
zorgen ervoor dat oudere mensen warmte
slechter verdragen dan jonge atleten. De ver-
anderde vetverdeling bij oudere personen
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speeit hierbij ook een Voor training en
wedstrijd geldt dan ook, naast de inname van
koolhydraatrijke drank, exmra vochtinname,
Dit geldt vooral ook na de wedscrijd.

Deze organizche veranderingen hebben

de volgende gevolgen voor I1r~' normaal fune-
Honeren:
-4 Celeidelijk komt het tor een verlies van
het maximale functionele prestatievermogen,
Cudere menzen waorden eerder moe bij het
leveren van dezelfde prestatie dan jongere
mensen. De stress neemt ook toe, met name
omdat het steeds moeilijker wordt om twee
dingen tegeiijk te doen. Dit alles zorgt voor
een verminderde weerstand tegen ziekte.

Adpies: Alsu zich hierteren wilt wapenen,
zult u extra aandacht moezen biijven schenken
aan een gezonde voeding. Als u echt in uw ca-
rMe op topniveau presteert, is supplete
mel een goed T l'J|[i"i.L.'l'“"|..'|'|L" nreparaat onont
¢. Denk verder nog aan het halen van de
i -‘?|J',.~-| k.
=3 [Reactietraagheid. Hiervoor is het cen-
trale zenuwstelsel verantwoordelijk. De infor-
matie~ontvangst vermindertc
: Dit heeft niet veel invlioed op het
e jdens de training moet o dit in
houden, Bijvoorbeeld bij ge-
vaarlijke situaties in het verkeer, vooral als ge-
vaarlijke punten worden genaderd in vermoei-
de westand,
=<3 Her herstelvermogen wordt minder,
Yaoral aleohol en stress zijn hierbij de grote
boosdoeners.

Adeies: Zorg voor lol in je werk en = vol
gens de laalste perevens — één of bwee
rode wijn per dag kan zek

rlagsjes
en kwaad.

]

«» Vermindering van het herstelvermogen
van spier- en bindweefse]l na blessures.

Adpvies: Voorkomen van blessures, vooral
door nog meer aandacht te schenken aan war-
ming-up en rekoefeningen. Verder veel oefe-
ningen voor borst, buik en rug voor het in
stand houden van een goed spierkorset.

VERBETERING MOGELLIK

Talrijke onderzoekers hebben aange-
toond dat het maximale zuirstofopnamever-
mogen (VOsMax) afneemt. Zij hebben bere-
kend dat vanaf het moment dat u dertig jaar
wordt, het maximale zuurstofopnameverme-
gen met 9 procent per tien jaar afeemt Bij re-
gelmatige sporthecefening (twee tot drie keer
per week) is dat getal maar 3 procent.

De Ball State Universiteit heeft onder
zoek gedaan met topatleten die op topniveau
zijn bliven trainen. Hier is tot het 50ste jaar
geen verschil gevonden in de VO, Max. Onder
de proefpersonen bevonden zich olvmpisch
kampioen Frank Shorter (Miinchen 1972, ma-
rathon, 2.12.20) en Derek Clayton (2.08.34,
Antwerpen, 1963). Deze groep had altijd een of
meerdere intervaltrainingen per week uitge-
voerd. Dit is het middel om de VO, Max te trai-
nern.

Als u nog niet aan trainen bent toegeko-
men. en u wilt nu beginnen met regelmatige
training, is na twaalf maanden een verbetening
van het aiéroob vermogen mogelijk van 15 tot
30 procent. De meeste sportartsen in de we-
reld zijn het erover eens dat u op oudere leef-
tijd regelmatig actief moet zijn (zie tabel 1),

Zelf moet u altijd wel in de gaten houden
dat er tussen de intensiteit en de duwr van de

training een negatieve correlatie bestaar Dit
houdt in dat bij het lopen in lage intensiteit de
duur van de training langer moet zijn om het-
zelfde resultaar te bereiken.

Aan oudere mensen worden bij het cecht-
op lopen wat betrett kracht dezelfde fysieke e1-
sen gesteld als aan jongere mensen. Vooral de
onderste ledematen en wervelkolom worden
belast. Tussen het 30ste en T0ste jaar daal de
spierkracht echter met 30 procent. Voor een
gerng deel is dit biologisch bepaald. Voor het
grootste deel wordl dit echier veroorzaaki
door een tekort aan voldoende bewemng, De
gevolgen daarvan @jn een vervroegde slijtage
aan kraakbeen en gewrichten.

Vooral bij ouderen is daarom een regel-
matige krachttraining noodzakelijk. Bij actieve
ouderen wverlopen de verouderingsprocessen
veel langzamer, en met name de geleidings-
snelheid via ruggemerg en de perifere zenuw-
banen. Dus codrdinatief blijit u, actieve lezer
van Runners World, beter op niveau.

Harm Kuipers, wereldkampioen schaar
sen in 1975 en nu een zeer gerespecteerd in-
ternationaal bekend inspanningstysicloog,
heeft eens gezegd: Sport verlengt niet je le-
ven, wel de kwaliteit ervan!’ En, tot slot. ook
nog: Het is aangetoond dat beweging, en dart
hoeft echt geen topsport te Zjn. Zorgt voor een
grotere mobiliteit op howere leeftjd.” n
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