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De belangrijkste principes van de intervaltraining

“Verdeel en heers”: de lijfspreuk van elke machtswellusteling! De uitdrukking past ook wonderwel bij een trainingsmethode die duidelijk haar vruchten afwerpt en beter bekend is onder de naam “intervaltraining”.

Sun Tzu was een Chinese generaal die leefde in de 6de eeuw vóór onze tijdrekening. In de militaire wereld – maar ook in financiële en marketingmiddens – is hij bekend gebleven dankzij zijn boek De Kunst van het Oorlogvoeren, waarin hij alle strategieën uit de doeken doet om een oorlog naar zijn hand te zetten en de mooiste overwinningen te behalen. In één van de dertien hoofdstukken geeft hij uitgebreid commentaar bij de tactiek verdeel en heers, gericht op het uiteendrijven van de vijandelijke troepen.

Sun Tzu dacht hierbij natuurlijk niet aan sport. Toch kregen sommige van zijn krijgsregels toepassingen in de sport. Zo bijvoorbeeld de regel die een strikte taakverdeling aanbeveelt. Vertaald naar een trainingsprogramma komt het erop neer dat periodes van intensieve inspanning worden afgewisseld met periodes van relatieve of volledige rust; dat een intervaltraining gevolgd wordt door een duurtraining waarbij je van het begin tot het einde van de training hetzelfde tempo aanhoudt. Beide trainingsmethoden zijn nuttig om progressie te maken. Om het simpel te houden: degelijke duurtrainingen zorgen ervoor dat je het maximum haalt uit je huidige conditie. Intervaltraining daarentegen heeft de bedoeling om de capaciteit te verbeteren en de fameuze VO2 max met enkele milliliters zuurstof te doen stijgen.

Wat is intervaltraining precies? Een klassiek voorbeeld: een loper die snelle rondjes op de piste (400 meter) afwisselt met herstelperiodes waarin hij rustig dribbelt. Emil Zatopek, dé inspiratiebron voor ons tijdschrift, wordt beschouwd als de grootste specialist van deze trainingsmethode. “Hij was zeer vindingrijk”, legde zijn echtgenote Dana Zatopkova ons uit. “Hij dacht na over alles wat hij deed. Van toen hij nog op school zat. Toen hij begon te lopen, interesseerde hij zich voor de verschillende trainingsmethodes en probeerde die al snel zelf bij te schaven. In plaats van 5000 meter in één keer te lopen, begon hij bijvoorbeeld zijn loopafstanden op te splitsen en kortere afstanden tegen hogere snelheid af te wisselen met langzamere stukken om te herstellen. Iedereen zei hem dat dat nergens goed voor was, dat hij niet moest trainen voor de sprint maar op uithouding. Maar Emil, die deed gewoon voort en behaalde al snel goede resultaten (hij zal onder meer drie gouden medailles behalen op de Spelen van Helsinki in 1952, nvdr). Ik denk dat het scepticisme en soms zelfs het verzet van de trainers hem motiveerden en zijn perfectionisme nog versterkten.” 
De wonderlijke wereld van het interval

Net zoals op vele andere terreinen, was Zatopek ook hier een voorloper. Door de inspanning in stukken te hakken, kan je meer uit een training halen. We nemen het voorbeeld van een atleet die zich voorbereidt op een wedstrijd van 10 kilometer en hoopt op een tijd van 30 minuten. Hij moet dus leren elke kilometer in 3 minuten te lopen. Hoe meer looptijd hij aan deze snelheid zal afleggen, hoe dichter hij zijn objectief zal benaderen. Stel je voor dat we hem een stevige duurtraining laten afwerken. Na een goede opwarming zal hij misschien drie kilometer of iets langer het goede tempo kunnen volhouden. Daarna zal hij er onvermijdelijk de brui aan geven. Want zonder de stress van de competitie is het immers moeilijk om heel diep in je reserves te putten. De rest van de training zal hij dus aan een minder hoog tempo afleggen, dat sowieso ook minder rendabel is in termen van fysiologische aanpassing aan de prestatie. Uiteindelijk zal hij zijn doelintensiteit maar negen à twaalf minuten hebben aangehouden. Dat is relatief weinig.

Als we hem volgens de intervalmethode laten trainen, ligt die berekening helemaal anders. Met intervallen van 500 of 1000 meter aan wedstrijdsnelheid, afgewisseld met rustfasen van twee minuten, zal hij zijn totale inspanningsduur (interval en rust) kunnen verlengen, zelfs tot een uur, zonder snelheid te verliezen. Tijdens deze training zal hij een tiental kilometer gelopen hebben aan wedstrijdsnelheid, in plaats van de drie kilometer uit het vorige voorbeeld. Zijn progressie zal navenant zijn.

Intervaltraining is helemaal niet nieuw. Alle laboratoriumstudies over inspanningsfysiologie bevestigen het nut van de methode, die in de elitesport gemeengoed is geworden, overigens vaak onder leiding van trainers die zelf uit de atletiek komen. De efficiëntie van één of twee intervaltrainingen per week hoeft niet meer bewezen worden. De trainer moet echter over voldoende ervaring en feeling beschikken om heel nauwkeurig de intensiteit en duur van de intervallen te bepalen.

Een intervaltraining wordt over het algemeen in een soort formule gegoten. We nemen een relatief klassiek voorbeeld: “3 x (5 x 1 minuut inspanning), 1 en 5 minuten herstel”. Dat betekent dat de atleet 3 series moet afwerken met 5 intensieve inspanningen van één minuut, onderbroken door een actieve herstelperiode van 1 minuut. Op de piste kan dat bijvoorbeeld betekenen dat hij 300 meter moet lopen (in 1 minuut), de resterende 100 meter in 1 minuut stappend aflegt (of 1 minuut jogt) en aan de start onmiddellijk opnieuw begint. Na 5 loopbeurten krijgt hij een pauze van 5 minuten. Dan mag hij bij wijze van spreken in het gras gaan liggen. Meestal worden de inspanningen van hoge intensiteit dus gevolgd door een actieve herstelperiode (dit wil zeggen, dat de oefening aan zeer lage intensiteit wordt voortgezet) en volgt na elke serie een langere periode van inactief herstel (volledig stopzetten van de activiteit).

Dit is natuurlijk maar één voorbeeld. Men kan oneindig variëren met de inhoud van de training door te spelen met het aantal herhalingen, de intensiteit en de duur van de inspanning en met de duur van het herstel. Voor de persoon die het menu moet samenstellen is het vinden van de juiste dosering het moeilijkst. De training mag niet te gemakkelijk zijn, want dat zou geen enkel nut hebben. Maar de lat mag ook niet te hoog liggen omdat de atleet dan uitgeput raakt en minder snel gaat lopen, wat het nut van de training beperkt. Het beste is de intensiteit van de inspanningen over een hele trainingsperiode geleidelijk aan te verhogen, zodat de atleet niet te snel opbrandt maar zijn lichaam de kans krijgt zich aan te passen aan de hogere belasting en sterker te worden. Het opstellen van een trainingsprogramma is dan ook een oefening in omzichtigheid. Gelukkig kunnen we een beroep doen op specialisten zoals Guy Thibault, die prof is aan het Departement Kinesiologie van de Universiteit van Montreal. Hij verricht pionierswerk met een aantal topatleten, voor wie hij trainingen bedenkt die zo goed mogelijk bij hun specifieke capaciteiten passen.  Daarbij speelt hij met verschillende factoren: de duur en de intensiteit van de inspanning, het aantal herhalingen en de herstelfasen. Hij slaagt erin al deze parameters met mekaar in evenwicht te brengen. Het is immers evident dat lange intensieve inspanningen minder vaak herhaald kunnen worden dan kortere inspanningen. Voor de snelste (en korte) sprintintervallen is er dan weer meer hersteltijd nodig. Op basis van zijn ervaring stelde Thibault typetrainingen op, die hij zelf met zijn atleten uittestte en nadien nog wat bijschaafde. Nadien werden alle gegevens in een schema gezet, dat aan de basis ligt van een heel gebruiksvriendelijk rekenblad dat je gratis kunt downloaden van onze website www.zatopek.be en waarmee je zelf je eigen intervaltraining kunt samenstellen.

Gekruid naar eigen smaak

Het eerste wat je dient te doen is je Maximale Aërobe Snelheid (MAS) bepalen. Dat is de maximale loopsnelheid die je enkele (5 tot 8 à 10) minuten kunt aanhouden. Je kunt deze waarde op verschillende manieren berekenen. Het gemakkelijkst is in een fitnesszaal op de loopband te lopen. Verhoog de loopsnelheid elke minuut met 0,5 km/u en neem als referentie de snelheid net vóór het stadium waarin je de uitputting bereikt. Op de piste is het iets ingewikkelder. Je kunt op dezelfde manier te werk gaan als op de loopband (elke minuut sneller gaan lopen), maar daarvoor heb je de hulp nodig van een fietser die over een heel precieze en betrouwbare kilometerteller beschikt. Je kunt je ook concentreren op de rondetijden die je haalt aan verschillende loopsnelheden. Andere mogelijkheid: je neemt als referentie je beste tijd op een afstand van 1600 meter (4 rondes) tot 2000 meter (voor de snellere lopers). Deze snelheid mag je beschouwen als je MAS. 

Als je je persoonlijke MAS in het programma invoert, krijgt je toegang tot een oneindig aantal variaties van intervaltrainingen, allemaal van een gelijkwaardig moeilijkheidsniveau: jouw niveau. Dit staat los van het aantal herhalingen, dat kan variëren van 3 tot 30 en de trainingsduur, die 15 tot 90 minuten kan bedragen (buiten de opwarming en de cooling down). Het programma biedt ook de mogelijkheid om zelf de intensiteit te bepalen. Belangrijk om weten is dat trainen aan een intensiteit van 85 tot 95% van de MAS optimaal is voor het trainen van uithouding, bij een intensiteit tussen 95 en 105% verbetert de maximale zuurstofopname (VO2 max) en boven 100% wordt vooral de anaërobe capaciteit versterkt. 

En nu is het aan jou. Maar opgelet! Je zult al gauw vaststellen dat de intervaltrainingen die je op basis van dit model kunt samenstellen allemaal erg veeleisend zijn! De trainingsbelasting is zo berekend dat het bijna onmogelijk is om zelfs maar één extra herhaling van de inspanning (van dezelfde duur en aan dezelfde intensiteit) toe te voegen! Meer nog, je zult al je motivatie uit de kast moeten halen om de hele sessie af te werken en nadien nood hebben aan een (al dan niet actieve) rustperiode van één of twee dagen vooraleer je je aan een volgende intervaltraining kunt wagen. Een algemene aanbeveling is je te beperken tot één of maximum twee van dit type trainingen per week, gedurende het hele seizoen.

Wat motiveert de keuze voor het ene of andere type van intervaltraining? Sommige trainers werken op een klassieke manier door de intensiteit van de trainingen geleidelijk aan op te drijven. Concreet: ze beginnen met trainingen aan 85% van de MAS, dan 90%, 95%, … Anderen geven er de voorkeur aan te variëren met de kwantiteit. Zij beginnen met sessies van een dertigtal korte herhalingen en evolueren naar sessies met slechts 5, 4 of 3 veel langere herhalingen. Op die manier leert de atleet hetzelfde inspanningsniveau steeds langer vol te houden. We spreken ons niet uit voor de ene of de andere aanpak, want dan beginnen we te sleutelen aan details die een programma voor het grote publiek gewoonweg niet kan voorzien. In de loop van een trainingsprogramma komt er steeds een moment waarop niets de scherpe blik van de trainer kan vervangen… En daar zijn we nu aanbeland!

KADERSTUK

Van een onbekende vader

Zoals bij alle grote ontdekkingen is het vaderschap van de intervaltraining moeilijk te bepalen. Misschien zit het zelfs diep in elk van ons verscholen. Wanneer je kinderen ziet spelen, zie je dat ze de hele tijd afwisselend snel en traag lopen. Ze passen als het ware een archaïsche en totaal onbewuste vorm van intervaltraining toe, waardoor ze hun hart-longcapaciteit verbeteren, net op de leeftijd waarop het belangrijk is hun atletisch potentieel te ontwikkelen.

Ook in de teksten van Baron Pierre de Coubertin vinden we al de idee dat een goed beheer van de rusttijd een doorslaggevende factor is voor sportief succes. Zo looft hij in een opmerkelijke tekst de weldaden van… de ligstoel! “Wanneer u eenmaal hebt geproefd van het vernieuwde welbevinden dankzij deze tussentijdse rust”, schrijft hij, “wanneer u hebt vastgesteld welke kracht en soepelheid die u verschaft, zal de ligstoel voor u een onontbeerlijk accessoire worden in een sporttraining”. (*)

Veel strenger werd het in de Finse trainingsschool, opgericht door schrijver, filosoof en trainer Lauri Pikhala, met als boegbeeld Paavo Nurmi (negen gouden medailles op de Olympische Spelen). Zijn programma’s, die uit de jaren twintig dateren, schrijven al een vrij strikte opsplitsing van de trainingen voor.

Tien jaar later komt hetzelfde idee terug bij de Duitsers Woldemar Gerschler (professor filosofie) en Herbert Reindell (sportgeneesheer). Voor het eerst gebruiken zij de term intervaltraining waarmee ze doelen op een programma van zeer korte en dicht bij elkaar liggende inspanningen, dat onder meer hun landgenoot Ruldophe Harbig (**) tot geweldige prestaties bracht.

De ontwikkelingen in de fysiologie in de jaren 60 bevestigden de voordelen van deze trainingsvorm. De beroemde Zweedse professoren Astrand en Christensen stelden vast dat dit type training een relatief beperkte verzuring teweegbracht, ondanks de erg hoge inspanningsintensiteiten. Een paar tientallen seconden rust tussen de inspanningsperiodes volstaan inderdaad om de spier opnieuw van zuurstof te voorzien en zich voor te bereiden op de volgende inspanning.

Vandaag wordt er nog altijd onderzoek gedaan naar een optimaal evenwichtige intervaltraining. Geleidelijk aan probeert men het stadium van het empirisme te ontgroeien om de inspanning met een –nu nog ontbrekende- bijna chirurgische precisie op te splitsen.

(*)  Uit de Essais de psychologie intime, 1913. Het desbetreffende hoofdstuk heet La chaise longue de l’athlète (of de ligstoel van de atleet)

(**) Op 15 juli 1939 verbeterde Harbig het wereldrecord op de 800 m tot 1 minuut 46 seconden en 6 tienden. Deze buitengewone prestatie is het orgelpunt van een zeer vreemde carrière, want nadat Harbig tijdens de Spelen van Berlijn volledig in de mist ging (hij strandde in de series door buikgriep), bleef hij vier jaar ongeslagen, 46 opeenvolgende overwinningen in totaal. Harbig stierf aan het front op 5 maart 1944. Men zegt dat hij het slachtoffer werd van een wanhopig beleid van het Reich dat zijn helden offerde, in de hoop zo de jeugd warm te maken voor de strijd.

KADERSTUK 2

Het intervaldieet ontleed

Intervaltraining is ook ten zeerste aanbevolen voor al wie aan sport doet en gewicht wil verliezen. Daar zijn drie goede redenen voor. Ten eerste maakt deze training komaf met de honger. De herhaling van intensieve inspanningen onderbroken door korte rustfasen leidt tot een vrij grote vermoeidheid van het lichaam en tijdens de uren na de training val je zo niet ten prooi aan het onmiddellijke hongergevoel dat je soms voelt na een duurtraining die even lang heeft geduurd. 

Tweede voordeel: het calorieverbruik stijgt. Concreet: je verbrandt meer calorieën met een intervaltraining dan met een gewoon duurloopje. De bonus schommelt tussen 150 en 250 kcal, het equivalent van ongeveer twintig minuten extra joggen.

En het is nog niet gedaan. De hogere inspanningsintensiteit stimuleert de vetverbranding zelfs nog urenlang na de training. Kortom: je blijft vermageren. Zelfs na het lopen!
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