
Polarisrend trainen 
op de ergo
Waarom en hoe?



Disclosure

• Geen belangenverstrengeling van welke aard dan 
ook



Programma

• Wie ben ik
• Typen spiervezels
• Wat gebeurt er in de spiervezels bij trainen
• Kracht- en duurvermogen en interferentie
• De rol van hartslagzones
• Stappenplan trainingsschema
• Hoe blijf je gemotiveerd



Wie ben ik



Prestatief roeien

• Materiaal, afstelling
• Roeitechniek
• Gelijkheid/team
• Omstandigheden
• Fysieke conditie: training





Kracht en duurvermogen



Roeien: kracht of duurvermogen?



Type spiervezel

• Type 1, type 2a en type 2b
• Verdeling is genetisch bepaald
• Type 1 (‘slow twitch’): geschikt voor duursporten
• Type 2b (‘fast twitch’): geschikt voor kracht/sprint
• Type 2a: 
• zit tussen 1 en 2b in
• Door specifieke training verandering richting 1 óf 2a



Kenmerken type 2B (fast twitch)

• Weinig mitochondriën, myoglobine, haarvaten (‘wit’)
• Daardoor weinig aërobe verbranding, lactaatproductie
• Bevatten veel glycogeen (glucose-bron)
• Zeer actief enzym ATP-ase: snelle energie-productie
• Bij training toename omvang spiervezel:
• Meer contractie-eiwitten
• Meer inhoud van de vezel, “zwelt op”
• Toename omringend bindweefsel



Mechanisme krachttoename door 
training
1. Mechanische spanning: krachtontwikkeling 

door en rek op de spier (mechanochemisch)
2. Metabole stress: lactaatproductie
3. Spierschade: “spierpijn”

Gevolg: productie van “mammalian/mechanistic target 
of rapamycin” (mTOR)



Mechanisme krachttoename door 
training



Kenmerken type 1 (slow twitch)

• Veel mitochondriën, myoglobine, haarvaten (‘rood’)
• Daardoor prima aërobe verbranding
• Weinig glycogeen, veel triglyceriden (vet)
• Gering actief ATP-ase: ongeschikt voor snelle werking
• Bij training toename zuurstofvoorziening:
• Meer mitochondriën
• Meer haarvaten
• Toename myoglobine



Zuurstofvoorziening

• Concentratie in de lucht (“partiële dampspanning”)
• Opnamecapaciteit longen
• Pompfunctie hart
• Hemoglobine gehalte bloed
• Bloedvatvoorziening spiervezel
• Diffusie van bloedvat naar mitochondriën:
• Afhankelijk van concentratie-verschil
• Afhankelijk van afstand



Mechanisme toename 
duurvermogen door training (1)
• Laag-intensieve duurtraining: 
• aanmaak “Peroxisome proliferator-activated receptor 

gamma coactivator 1-alpha” (PGC-1a):
• Stimuleert aanmaak mitochondiën, haatvaten

• Aanmaak “5' adenosine monophosphate- activated protein
kinase”(AMPK):
• Remt mTOR !!: minder aanmaak van eiwitten, zelfs afbraak van 

eiwitten; hogere inspanning leidt tot meer AMPK !!



Mechanisme toename 
duurvermogen door training (2)
• Hoog-intensieve intervaltraining: 
• Door zuurstof gebrek: aanmaak “Hypoxia-inducible factor 

1a” (HIF1a), dat bevordert aanmaak “Vascular Endothelial
Growth Factor” (VEGF)
• VEGF zorgt voor aanmaak en vertakking nieuwe 

bloedvaten/haarvaten, waardoor betere 
zuurstofvoorziening



Kracht- vs duurttraining



Kracht- en duurtraining gaan eigenlijk niet 
samen!

Kracht- en 
duurtraining hebben 
een onderling 
negatief effect: 
interferentie



Grootste trainingseffect:

1. Laag-intensieve duurtrainingen
2. Hoog –intensieve intervaltrainingen
3. Beperken van trainingen tussen deze beide 

uitersten: polariserend trainen



Intensiteit obv hartslagzones
• Diverse indelingen: Z1 t/m Z5, ED/ID/AT/TR/AN, etc
• Gebaseerd op % van de “hartslagreserve” (HRR)
• HRR:
• Bepaal frequentie in rust
• Bepaal maximale hartslag
• HFmax – HFmin = HRR

• Laag-intensief: ± 50% van de HRR
• Hoog-intensief: HRR niet echt van belang
• NB: sport-specifiek!!



Polariserend trainen



Ext Duurtraining obv vetverbranding



Waar is de ergometer??



Stappenplan: stap 1

• Wingate peakpower test
• Stel in op de ergometer: nieuwe training, 

intervallen op tijd, 30 sec/2 min rust
• 30 seconden maximaal (paar keer herhalen na rust)
• Maximaal afgelegde afstand noteren
• Uit tabel voorspelde 2K tijd/wattage aflezen:

https://sites.google.com/site/nrctrainingprogram/wingate
-peak-power-test





Stappenplan: stap 2

• Koppel je hartslagmeter aan de PM4 of-5 monitor
• Stel in op de ergometer: nieuwe training, 

intervallen op afstand, 500 m/1 min rust
• Doe minimaal 6 en maximaal 10 intervallen op 

snelheid van de voorspelde 2K-snelheid
• De 10e keer eventueel zo snel mogelijk
• Noteer de maximale hartslag
• Don’t try this at home!!!



Stappenplan: stap 3

• Bepaal je minimale hartslag in rust
• Trek deze af van je maximale hartslag: je HRR
• Bepaal 65% van je HRR en tel dit op bij je 

rusthartslag
• Dit is de hartslag die je bovengrens vormt van je 

extensieve duurtraining



Extensieve duurtraining
• Maximaal vermogen ongeveer 50% van het 2K-

vermogen
• 30-180 minuten trainen, eventueel in intervallen:

• 2 x 5K
• 10K
• 2 x 30 min
• 3 x 30 min
• 2 x 10K
• Halve marathon

• Maximale hartslag 65% van HRR
• Less is more!!!



Hoe meet je je hartslag?



Hoe meet je je hartslag?



Hoog Intensieve Interval training
• Geen hartslaggrenzen, zo intensief mogelijk
• 6 - 20 x 45 – 90 seconden, rust 1 - 2 x duur inspanning
• 6 – 10 x 500 meter, 1 min rust
• 4 – 8 x 1000 meter, 3 min rust
• 4 – 8 x 2 – 4 min, rust gelijk aan duur inspanning
• Pyr 1: 3 - 6 x (10-15-30-15-10) slagen max/ 4 min rust
• Pyr 2: 3 - 6 x (15-20-30-20-15) slagen max/ 4 min rust
• Burst 1: 3 - 6 x (8x10 sl max, start als HF < 2xHFrust+10) / 4 min rust
• Burst 2: 3 - 6 x (10x10 sl max, start als HF< 2xHFrust+20)/4 min rust



Hoe gemotiveerd te blijven
• Geleidelijk zwaardere inspanning ED bij gelijke hartslag
• Geleidelijk hogere vermogens bij HIIT
• Competitie-elementen toevoegen:
• Concept2-logboek/Concept2-rankings
• Nonathlon
• Indoorwedstrijden



Concept2-rankings



Concept2-rankings



Nonathlon



Nonathlon



Nonathlon



Indoorwedstrijden



Samenvatting (1)
• Kracht- en duurtraining hebben een onderling negatief 

effect (interferentie)
• Roeien vereist voornamelijk duurvermogen
• Polariserend trainen minimaliseert de interferentie
• Goede hartslagmeting is nodig voor polariserend trainen
• Bij voorkeur 80% van de trainingstijd bestaat uit 

extensieve duurtraining, met lage hartslag
• Bij voorkeur minimaal 10% van de trainingstijd bestaat 

uit hoog-intensieve intervaltraining op maximum power



Samenvatting (2)
• Met een eenvoudig stappenplan zijn hartslagzones vast te 

stellen
• Extensieve duurtraining vindt plaats op maximaal 65% van 

de hartslagreserve, bij voorkeur iets lager
• ED-training kan prima op het water zowel als op de 

ergometer plaatsvinden
• HIIT-training kan evt op het water gedaan worden maar bij 

voorkeur op de ergometer
• “Tussenliggende” trainingen zijn nuttig voor techniek, 

samenwerking in de boot, balans etcetra, maar dragen niet 
of negatief bij aan de fysieke conditie



Voor vragen: Martin Luirink, mluirink@home.nl


