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VO2 of zuurstofverbruik

•VO2: zuurstofverbruik

•Basaal metabolisme
•Rustmetabolisme
•Arbeidsmetabolisme



VO2 of zuurstofverbruik

VO2max



VO2 of zuurstofverbruik

•VO2 = HD * a-vO2

•HD = HF * SV

•HF : chronotrope factor

• SV = EF * VEDV

• EF = systole arbeid (inotrope factor * 
VEDV) / Afterload (weerstand)

• VEDV
• Artriale systole
• Compliantie
• Preload (volumefactor):

• Bloedvolume
• Veneuze capaciteit



VO2 of zuurstofverbruik

•a-vO2:

• De hoeveelheid zuurstof dat er ter hoogte van een perifeer weefsel (hier 
focus op spier) geëxtraheerd wordt.

• Afhankelijk van:
• Long (longvolumes, longcapaciteit, diffusiecapaciteit)

• Bloed: hemoglobinegehalte, binding O2 op Hb

• Spier: Doorbloeding - myoglobine - Mitochondria: hoeveelheid 
en functie



Acute inspanning





 







Fysiologische 
drempelwaarden



Supercompensatie



Aerobe Training



Cardiorespiratoire aanpassingen: Rust

• Verandering grootte van het hart
– Aeroob: vergroot ventrikelvolume

• Lagere slagfrequentie
– HRV stijgt
– Afname ontladingsfrequentie
– Toename parasympatische invloed

• Groter slagvolume
• BD: lager (hypertensieve mensen)



Cardiorespiratoire aanpassingen: Rust

• Toename bloedvolume en Hb-gehalte

• Perifere wijzigingen (doorbloeding)
– Capillaire dichtheid
– Hypertrofie
– Neuromusculaire coordinatie



Aerobe training

• Toename Myoglobine

• Toename oxydatie koolhydraten
– Na training meer koolhydraten in spier

• Toename oxydatie vetten
– Na training meer vetdruppels in 

spiervezel

• Aantal mitochondrien

• Glycogeensparend effect



Cardiorespiratoire aanpassingen: Submax

• VO2: lager voor zelfde weerstand

• Cardiac output: lager voor zelfde absolute belasting

• Slagvolume: neemt toe

• Hartfrequentie: neemt af

• BD: minder snel oplopen tijdens inspanning



Cardiorespiratoire aanpassingen: submax

• a-vO2: neemt toe

• Lactaatvorming: lager (AT valt later)

• Glycogeenverbruik: lager

• Vetverbruik: hoger



Cardiorespiratoire aanpassingen: max

• VO2max: neemt toe

• Cardiac output: neemt 
toe

• Slagvolume: neemt toe

• Hartfrequentie: constant

• a-vO2: neemt toe

• Melkzuurgehalte: neemt 
toe

• Toename Mb

• Toename oxydatie glycogeen

• Toename oxydatie vetten



Spierkracht
Maximale spierkracht: statisch versus dynamisch

Statisch: maximale kracht die je kan leveren tegen een vaste weerstand (bv duwen tegen een muur)

Dynamisch: maximale kracht die je kan leveren om een weerstand over een volledige bewegingsbaan te brengen

Kan gemeten worden op verschillende manieren:

Dynamometrie: isokinetische metingen (metingen aan een constante snelheid)

Fitness-toestellen: metingen van 1RM-waarden 
(max. gewicht over een volledige bewegingsbaan - bv flexie van de elleboog)



Spierkracht
Krachtuithouding: 

Hoelang je een welbepaalde kracht kan leveren/aanhouden om een weerstand te neutraliseren

Hoelang je herhaaldelijk een welbepaalde kracht kan leveren. 

Testing: Dynamometrie: 30 herhalingen aan een hoge snelheid 180° of 240°/sec

piekkracht wordt gemeten

Snelkracht:
Dit is het vermogen om een relatief kleine weerstand zo snel mogelijk te overwinnen. 

Voorbeeld: opstaan vanuit een stoel, of sprinten vanuit een continue beweging

Mechanografie: opstaan vanuit een stoel, hielen opheffen, springen met één of twee benen

Arbeid wordt gemeten: kracht dan kan geleverd worden per tijdseenheid (sec)
Power: Arbeid per tijdseenheid





Krachttraining 50 - 60% 1RM: neuromusculaire coördinatie

60 – 70% 1RM: krachtuithouding

75 – 80% 1RM: hypertrofie



Krachttraining



Intervaltraining



VO2max





Mitochondrial function

Vascular function



Bedankt voor uw aandacht!!

Zijn er nog vragen?


