TOETS TRAININGSKUNDE (toets op cursusdag 4)
· Bestudeer de volgende onderwerpen

· Wat is trainen?

· Wat is supercompensatie (ook wel overcompensatie)?

· Teken model van supercompensatie

· Wat is de supercompensatie tijd van een duurloop?

· Wat is het individualiteitsprincipe?

· Teken de wet van de verminderde meeropbrengst

· Noem drie trainingsprincipes

· Hoe komen spieren aan de energie om samen te trekken?

· Welke energie systemen zijn er om de ‘spierenergie’ steeds weer aan te vullen?

· Welke spiervezeltypes zijn er?

· Noem bij elk gewricht de bewegingsuitslagen (zie document bewegingsrichtingen op website)

· Noem de belangrijkste grote spieren van het lichaam (blz 29 tot 33 van pdf bestand ´spieren en hun functies´)

· Worden spieren langer door rekken?

· Wordt de doorbloeding van de spieren beter door statisch rekken?

· Helpt rekken om blessures te voorkomen?

· Wat is dynamisch rekken?

· Wat verstaan we onder Prehabilitatie en hoe kun je dit toepassen in de les?

· Wat zijn de 4 fundamentele bewegingspatronen?

