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[bookmark: _Toc92120617]Waarom trainingsleer?
Je kan de vraagstellen of zij sport beoefenen of dat wij als instructeurs niet minder, maar ook niet meer zijn dompteurs die op een verantwoorde manier skills aanleren. Hoewel het aanleren van vaardigheden een centrale rol speelt bij opleidingen is er daarnaast binnen verenigingsverband ook meestal ruimte voor zwembadtraining en oefenen in het buitenwater. Om dat verantwoord te doen, zowel de fysieke aspecten van het aanleren als het trainen is enige basale kennis nodig van de trainingsleer. Als op alle punten geldt ook hier dat levenslang leren het uitgangspunt is. Voor wie het leuk vindt is er voldoende verdieping in boekhandels en internet beschikbaar. En er zijn nog heel veel meer vaardigheden dan degene die in de video’s over de skills worden getoond. We willen daarbij wijzen op onze workshops en de boekjes van Jo van Schalen.
[bookmark: _Toc92120618]Beweeg voldoende
De NOB kent een paar vormen van wedstrijdsport, het vinzwemmen en onderwaterhockey. Ook onderwatervoetbal en -rugby kun je tot wedstrijdsport rekenen, maar de NOB kent geen competities op dat gebied, dus dat laten we buiten beschouwing.

Bij wedstrijd- en topsport staat het leveren van een zo hoog mogelijke prestatie centraal. Fanatieke sporters verrichten heel veel trainingsarbeid om die maximale prestatie te halen. Dat ligt ander bij sporters die niet gaan voor een prijs, titel of kampioenschap. Bij sporters waar genieten van het bewegen centraal staat, vaak bij voorkeur in een aangename omgeving hebben we het over recreatiesport. In het algemeen kan je dus zeggen dat wij aan recreatiesport doen. Daarbij werk te aan je conditie. Een goede conditie draagt bij aan een goede gezondheid en aan het beter en meer ontspannen duiken. Bij meer gevorderde duiken, zoals in stroming, wordt je veiligheid groter met een goede conditie. Helaas kan je niet iedere duiker zeggen dat hij of zij aan sport doet. Als je een of twee keer per jaar onderwater dobbert onder leiding van een gids, dan ben je uitsluitend toerist, en geen sporter. Waar de grens ligt is een beetje arbitrair, en rond die grens is er altijd discussie, met eens in de paar jaar weer een iets gewijzigd inzicht.BEWEGINGRICHTLIJN
De Nederlandse Gezondheidsraad heeft in 2017 een nieuwe beweegrichtlijn ontwikkeld. Je kunt daarom het beste voldoen aan onderstaande beweegrichtlijn voor volwassenen en ouderen:
· Bewegen is goed, meer bewegen is beter.
· Doe minstens 150 minuten per week aan matig intensieve inspanning, zoals wandelen en fietsen, verspreid over diverse dagen. Langer, vaker en intensiever bewegen geeft extra gezondheidsvoordeel.
· Doe minstens tweemaal per week spier- en botversterkende activiteiten, voor ouderen gecombineerd met balansoefeningen.
· Voorkom veel stilzitten.
Matig intensieve inspanning betekent dat de activiteit u enige moeite kost; u begint iets te transpireren maar kunt nog wel gewoon praten. Stevig doorwandelen en in een vlot tempo fietsen zijn goede voorbeelden. Mensen met overgewicht, kinderen en jongeren dienen minstens zestig minuten per dag te bewegen.






Wij kiezen hier voor de uitgangspunten van de Nederlandse gezondheidsraad. Zij komen met het volgende advies:


Afgezet tegen onze sportactiviteit kan je dan het volgende concluderen:
· Met een training en een duik in de week haal je normaal die 150 minuten niet.
· Ben je wel al twee keer per week actief.

Wie gezond wil leven doet er dus goed aan nog twee à drie keer in de week nog een half uur uit te trekken om te bewegen. Het goede nieuws is dat het niet vijf keer in de week een duik hoeft te zijn. Wandelen (eventueel met hond), fietsen en zwemmen zijn uitstekende alternatieven.

5.1 [bookmark: _Toc92120619]Wat is training?
Bij training werk je aan het verbeteren / in stand houden van de prestaties van je lichaam. Daarbij kennen we een aantal basisprincipes (wetmatigheden) waarvan niet kan worden afgeweken. Deze principes hebben een grote invloed op de training. De belangrijkste zijn:
· het overload principe (over- of supercompensatie) 
· de wet van de omkeerbaarheid
· de wet van het specifiek trainen
· de wet van de verminderde meeropbrengst 

Het overload principe (over- of supercompensatie)
Tijdens rust heerst er in het lichaam een biologische evenwichtssituatie. Een training verstoort die moedwillig. Een (trainings-)prikkel zorgt ervoor dat het lichaam extra energie moet leveren ten opzichte van de rustsituatie. Voor een deel ligt die energie in de spieren 'klaar voor gebruik', maar voor de rest moet het lichaam gaan putten uit reserves die in diverse depots zijn opgeslagen. 
Dit gaat onder meer gepaard met een hogere verbranding en een hogere ademhalings- en hartfrequentie. Dat gaat in vier fases:
· Fase 1 = training door de training wordt het evenwicht in het lichaam verstoord en wordt er energie verbruikt, waardoor men vermoeid raakt 
· Fase 2 = herstelfase in deze fase worden de energiereserves weer aangevuld en op peil gebracht. 
· Fase 3 = supercompensatie het lichaam past zich aan de nieuwe, verhoogde prestatie-eisen aan tot een prestatievermogen dat boven het uitgangsniveau ligt. 
· Fase 4 = daling van het prestatievermogen tot het beginniveau, wanneer men in deze fase tenminste niet zorgt voor een nieuwe trainingsprikkel. 

Na de verstoring van het evenwicht door de trainingsprikkel gaat het lichaam direct over tot herstel. Het bijzondere is echter dat het lichaam niet alleen probeert om de ‘vorige’ evenwichtssituatie weer te bereiken, maar dat het tevens probeert zich aan te passen aan de nieuwe, verhoogde prestatie-eisen. Het lichaam zorgt dus voor een verdere ontwikkeling dan de oorspronkelijke toestand. Deze aanpassing aan de verhoogde prestatie-eisen wordt overcompensatie of supercompensatie genoemd. Zoals we verderop zullen zien, is het nu 'de truc' om een volgende training zo te plannen dat deze in of onmiddellijk na de fase van de supercompensatie plaatsvindt. 
Verder is ook de lengte van de herstelpauze van essentieel belang. Als er dus regelmatig en veel getraind wordt, zal er sprake zijn van een steeds sneller herstel en een betere lichamelijke hardheid. Na een lichamelijke inspanning is men minder snel moe, met andere woorden de algemene conditie wordt verbeterd. 
Gedurende de herstelpauze na de inspanning krijgt het lichaam de kans om te herstellen. De lengte van de herstelpauze is zeer belangrijk. Wanneer de pauze te kort is, krijgen de energiereserves een te korte periode om te herstellen. Als de pauzes te lang duren, blijft het niveau gelijk of is er slechts een geringe vooruitgang. 
Hebben de herstelpauzes de juiste lengte, dan worden de mogelijkheden van de organen verhoogd en is er sprake van super- of overcompensatie.
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De wet van de omkeerbaarheid
Het positieve effect van een training, de verhoogde conditie (hoger prestatievermogen), kan ook verdwijnen of zelfs 'omdraaien' als er niet, of 'verkeerd' wordt getraind. Wanneer er na een training niet tijdig een nieuwe training volgt, zal het prestatieniveau terugkeren naar het uitgangsniveau. Nu zal het conditieniveau niet direct wegzakken na het missen van 1 training, maar een langere periode van inactiviteit doet vooral het uithoudingsvermogen sterk teruglopen. Na een periode van inactiviteit veroorzaakt door bijvoorbeeld werk, vakantie of ziekte dient er bij wedstrijd- en topsporters een nieuw, aangepast, trainingsprogramma te worden opgesteld. 
Een verbetering van het prestatievermogen bereik je dus, ook bij recreanten, door geleidelijke opbouw. Probeer niet binnen 1 à 2 weken weer op het oude niveau terug te komen, forceer niets. Te korte herstelpauzes in relatie ook tot de zwaarte van de training heeft namelijk een negatief, afbrekend effect. 

[image: ]Zoals uit het bovenstaande blijkt is de lengte van de herstelpauze erg belangrijk. Deze bepaalt namelijk in belangrijke mate het succes van de trainingsopbouw. 
De moeilijkheid is natuurlijk om uit te vinden wat nu de juiste herstelperiode is in relatie tot de uitgevoerde training. Daarbij spelen ook de intensiteit en de omvang van de uitgevoerde training nog een rol: na een intensieve, zware training is immers een langer herstel nodig. In de praktijk kunnen daarvoor de volgende handreikingen nuttig zijn:
· de hartslag moet zoveel mogelijk weer tot rust zijn gekomen.
· de bereidheid tot training moet weer aanwezig zijn. Luister naar je eigen lichaam. Zo zijn een moe gevoel, slecht slapen, geïrriteerd gedrag, een verhoogde rustpols en een snel afnemend gewicht de eerste tekenen van overtraining. 

Deze waarschuwingssignalen van het lichaam dienen serieus genomen te worden. Het desondanks doortrainen heeft enkel negatief effect dus ook rust maakt onderdeel van de training uit. Zoals reeds een paar maal genoemd, is de rustpols een goed hulpmiddel bij het bepalen van de lengte van de herstelfase. De rustpols kan het beste worden gemeten 's morgens, voor het opstaan. Een hele nacht rust geeft een goede basis voor een redelijk betrouwbare vergelijking. Als grove vuistregel wordt dan vervolgens wel aangehouden dat wanneer de rustpols 10-15 slagen per minuut hoger is dan ‘normaal’, de herstelfase nog niet is afgerond. Een nieuwe training is dan nog niet aan de orde. Zoals gezegd: het betreft hier een grove vuistregel. Voorzichtigheid is dus geboden. 
Een verhoogde rustpols kan namelijk een veelheid aan (andere) oorzaken hebben, zoals stress, medicijngebruik, gebruik van stimulerende middelen zoals alcohol en koffie, een latent aanwezige (beginnende) ziekte zoals een verkoudheid of griep etc. Tot slot is bij dit punt ook nog van belang op welke wijze het herstel plaatsvindt: actief 
(blijven bewegen) of passief (volledige rust). Een actief herstel zal in veel gevallen het herstelproces versnellen.

De wet van de specificiteit (het specifiek trainen)
Kort gezegd betekent dit, dat vooral datgene wat getraind wordt, wordt verbeterd. Alleen duurtraining (training van het uithoudingsvermogen) verbetert voornamelijk het uithoudingsvermogen, maar niet de sprintcapaciteit of de snelheid. Dit betekent dat er voorafgaand aan een trainingsopzet, nagedacht moet worden over welke prestaties er met name verbeterd moeten worden. Op die prestatieverbeteringen dient de training dan vooral gebaseerd te zijn. Dit geldt ook voor de opzet van de duikopleiding. Hoe zwemvaardig zijn de cursisten en welke verbetering moet worden bereikt om het opleidingsniveau te halen. Overigens is het wel mogelijk om met verschillende trainingsmiddelen een zelfde einddoel te bereiken. Een vergroting van het algemene duurvermogen kan gebeuren door het maken van snorkeltochten, maar ook door langere stukken fietsen, lopen, zwemmen etc. Welke vormen van “specifiek trainen” er zijn behandelen we later.

De wet van de verminderde meeropbrengst
Deze houdt in dat, naarmate men beter getraind raakt, de prestatieverbetering langzamer gaat. Anders gezegd: een getrainde sporter moet er meer voor doen, en bovendien langer, om op een nog hoger prestatieniveau uit te komen dan een ongetrainde sporter. Voor ongetrainde sporters geldt dat bij een geleidelijke trainingsopbouw, er in een periode van ongeveer 20 weken een prestatieverbetering van rond de 100 procent plaatsvindt! Vergelijk dat eens met de meerjarencyclus van olympische sporters.

Uithoudingsvermogen en trainingsintensiteit
Door middel van training proberen we ons erop voor te bereiden een bepaalde prestatie zo lang mogelijk vol te houden, in ieder geval zó lang, dat we de prestaties die behoren bij onze duiksport zo optimaal mogelijk kunnen volbrengen. Afhankelijk van de prestatie die we willen leveren, hebben we daartoe een verschillend soort uithoudingsvermogen nodig, maar het gaat altijd (ook) om vrijmaken en inzet van energie. Hierover is eerder al gezegd: 
Voor een deel ligt energie in de spieren 'klaar voor gebruik', maar voor de rest moet het lichaam gaan putten uit reserves die in diverse depots zijn opgeslagen.

Dat vrijmaken kan op twee manieren:
· Omzetten van stoffen (suikers) in ons lichaam zonder dat daar zuurstof voor wordt gebruikt. Dit noemen we de anaerobe[footnoteRef:1] omzetting. Die omzetting heeft twee voordelen: het kan snel, en er is geen zuurstof nodig. Maar ook 2 nadelen: er komt niet zo veel energie vrij & er ontstaat melkzuur dat na de inspanning weer moet worden opgeruimd. [1:  An = zonder. Aeroob zuurstof.] 

· Verbranding van suikers en vetten met behulp van zuurstof. Dit komt iets langzamer op toeren dan de anaerobe omzetting, maar levert een maximale hoeveelheid energie. Deze energievoorziening noemen we aeroob.

Met deze extra informatie gaan we nu dieper in op ons uithoudingsvermogen. Er worden verschillende soorten uithoudingsvermogen onderscheiden. In de eerste plaats kennen we het algemeen en het specifiek uithoudingsvermogen. 
· Het algemene uithoudingsvermogen wordt omschreven als "niet sport-afhankelijk" en richt zich vooral op de conditie van hart en longen. 
· Het specifieke uithoudingsvermogen is wel sportafhankelijk en betreft vooral eigenschappen als specifieke kracht, anaeroob vermogen, krachtuithoudingsvermogen en snelheidsuithoudingsvermogen. Het specifieke uithoudingsvermogen heeft ook te maken met de vaardigheden van aansturing van de spieren door de zenuwen bij de specifieke sporten. (Denk aan de verschillende bewegingen van duikers en darters)
· Daarnaast wordt er een indeling gemaakt naar de aard van de energielevering: anaerobe of aerobe uithoudingsvermogen. 
· Tenslotte wordt er ook nog een onderscheid tussen het statische en dynamische uithoudingsvermogen gehanteerd. Bij het statische uithoudingsvermogen zijn de spieren goed toegerust om een continue contractie (zoals hangen tijdens een stop in de stroom) lang vol te houden, terwijl ze bij een dynamisch uithoudingsvermogen goed zijn toegerust om een beweging, dat wil zeggen de afwisseling tussen contractie en ontspanning, lang vol te houden (zoals zwemmen met buitenvinnen).
In de rest van dit hoofdstuk beperken we ons tot de noodzakelijke kennis die nodig is om onze reguliere opleidingen effectief en verantwoord te geven. Maar we kunnen ons goed voorstellen dat je meer wilt weten over verantwoord trainen op een intensiever niveau. In het NOB materiaal vind je een uitgebreide reader die je kunt gebruiken als opstap voor meer kennis en inzicht in trainingsleer.





[bookmark: _Toc92120620]De training en trainingsvormenTip. Als deelnemers eenmaal hun KILO/KORAAL beheersen heeft het weinig zin dit eindeloos in de (dure) zwembadtijd te herhalen. Je kan ze bijvoorbeeld de uitrusting in buddyparen in het water aan laten trekken. Het is een aardige vorm om een warming-up mee af te sluiten en direct de checks in het water te oefenen. 

In het laatste deel van dit hoofdstuk kijken we naar de mogelijke opbouw van zwembadlessen in combinatie met de trainingsleer onderdelen die we hiervoor hebben gezien

Warming-up
Om effectief te trainen moet de doorbloeding van de spieren die we gaan gebruiken goed op gang zijn. Een actieve spier krijgt per minuut veel meer bloed toegevoerd dan spieren in rust. Er bestaat een tendens “dat gedoe” over te slaan, en uitsluitend skills te oefenen. Omdat het lichaam nog niet “in de sfeer van de les” is zal het onderdeel hierna minder effectief zijn.

Bij recreatiesporters zoals wij is 5 tot 10 minuten opwarmen genoeg. Wedstrijd- en topsporters, waar het lichaam zwaarder belast wordt hebben een uitgebreidere warming-up nodig om blessures te voorkomen (denk aan problemen met banden, spieren en pezen, zoals een zweepslag[footnoteRef:2]) Mocht de warming-up overgaan in een conditietraining dan kan aan het eind van dit deel van de les de intensiteit van de oefeningen worden opgevoerd. [2:  (Af)scheuren van de kuitspier] 



Kern 1
Het deel van de les na de warming-up kan op verschillende manieren worden ingericht. Als de deelnemers bezig zijn met het aanleren van skills begint het met specifieke techniek training. In het vorige stuk hebben we gezien dat het daarbij gaat om het verbeteren van het spier/zenuw contact. Dat gaat het beste als het lichaam geen melkzuur produceert in die fase. Deze aerobe staat bereik je door te oefenen met een lage belasting. Voor een maximale effectiviteit is een aantal herhalingen van oefeningen vereist. Dus niet één keer brilklaren of één keer automaat terugzoeken, maar dit een aantal keren laten herhalen.
[image: Afbeelding met water, sport, boot, zwemmen

Automatisch gegenereerde beschrijving]Uiteraard geldt dit niet voor het aantal opstijgingen. Hoewel vanuit het standpunt van aanleren het wenselijk zou zijn dit een groot aantal keren te herhalen hebben ze tijdens de theorie voor ons brevetten al gezien dat dit om gezondheidsredenen onwenselijk is. Het is daarom zaak de opstijgingen bij een reeks van lessen steeds terug te laten komen. Er zijn genoeg skills waarbij dit speelt om toch variatie in je les te houden.

In dit deel van de les werk je ook aan de lenigheid, door oefeningen te doen die skills/duikvaardigheid verbeteren. Denk aan rollen (bij voorbeeld om buddy te zoeken), hanteren kranen onder water en aantrekken/wisselen van uitrustingsdelen.
Probeer de specifieke, aanlerende, techniektraining niet langer dan 15 minuten te laten duren. Allereerst treedt er dan gegarandeerd concentratieverlies op en vaak krijgen de deelnemers het, door de lage belasting, koud. Bij meer gevorderden gaat de specifieke techniektraining over in de toegepaste techniektraining. Dat wil zeggen dat de verschillende technieken, waaronder de skills, nu onder verzwaarde omstandigheden worden toegepast. Leegblazen van de bril op ademlucht, geblindeerd de set aantrekken en het oplaten van de deco-ballon met werkhandschoenen zijn voorbeelden.Tip. Een effectieve manier om de perslucht oefeningen te verzwaren is het gebruik van voorwerpen (zoals buddy’s ) waarmee gesleept moet worden bij de buddy kan je zelfs de opdracht geven weerstand te vergroten door vinnen uitsteken of breed maken.


Nu kan je die oefeningen (ook) laten doen in anaerobe omstandigheden. Zonder perslucht is dat al tamelijk eenvoudig, met perslucht zal je het tempo en de zwaarte van de oefening op moeten voeren.

Dit werkt het beste met het interval principe, waarbij een periode van zwaardere inspanning wordt afgewisseld door een periode van inspanning.
Bedenk 10 oefeningen (met verschillende werkvormen) waarbij je skills kunt verzwaren om te komen tot een toegepaste techniektraining (inslijpen).

Kern 2 (en verder)
Na het lesdeel waarbij gekeken is naar de techniektraining is het volgende deel vooral bedoelt om te werken aan de conditie. Je kunt dat in een lesdeel doen, maar ook splitsen in meerdere kernen, waarbij je verschillende trainingsvormen toepast.

We noemen de meest voorkomende trainingsvormen:
· Duurtraining
· Bij duurtraining ben je minstens 20 minuten continue bezig op een gematigd tempo, zonder dat je melkzuur opbouwt. Een vuistregel: zolang deelnemers nog praten zitten ze in het aerobe deel. Nu is het van belang continue bezig te zijn, maar in de beweging mag best afwisseling zitten denk aan het afwisselen van dolfijnslag, frogkick en crawl.
· Interval training
· Intervaltraining kenmerkt zich door afwisselend een periode van inspanning en actieve rust[footnoteRef:3]. Aantal herhalingen en rustperiode bepalen wat je echt oefent, in deze opleiding kijken we alleen naar de hoofdlijnen. We onderscheiden: [3:  Een baan sprinten en dan aan de kant hangen is een voorbeeld van hoe het niet moet.] 

· Intervalduur. Hierbij bereiken we hetzelfde als bij de duurtraining, maar nu door een intensieve fase (baan in een hoog tempo) af te wisselen met een actieve rust (baan rustig terug). Het aantal herhalingen is groot, zo’n acht tot tien. Wel geldt hetzelfde als bij de duurtraining: de vorm mag afwisselend zijn. Zo kan je een interval opbouwen rond verschillende reddingsgrepen, waarbij de buddy licht mee mag peddelen (actieve rust). Het lichaam zal nu wel melkzuur gaan produceren, maar na de actieve rust is dit grotendeels weg, de sporter is “weer op adem”
· Anaerobe interval. Nu gaan we trainen op zuurstofschuld. Deze vorm verhoogd de anaerobe conditie die nodig is om even het tempo op te schroeven in de stroom, bij redding en andere specialisaties waarbij een hoge inspanning gewenst is. Ook nu is er sprake van een actieve fase en een passieve fase, maar tussen de herhalingen krijgt de duiker niet de kans om volledig op adem te komen. Het aantal herhalingen ligt lager, zo rond de vijf, en de intensiteit hoog. Een voorbeeld is een estafettevorm waarbij twee deelnemers een derde duwen, waarbij er iedere baan een persoon wisselt.
· Interval sprint. Deze vorm is misschien leuk als afwisseling, maar in feite bedoeld voor wedstrijdsporters. Een maximale inspanning wordt afgewisseld met volledig uitrusten. In sommige sporten oefenen ze zelfs in “meer dan 100%”. Honderd meter lopers kiezen bijvoorbeeld voor een spintinterval over 60 meter om de maximale snelheid te verhogen.

Cooling down
Aan het eind van de les moet er een paar minuten ruimte zijn voor een cooling down. Door in een laag tempo nog wat uit te dobberen blijft de bloedomloop nog even in een iets hoger tempo en krijgt het lichaam de tijd afvalstoffen als melkzuur efficiënt af te voeren. Hierdoor kan het lichaam na de training optimaal herstellen (zie begin van dit hoofdstuk). Verschillende spelvormen lenen zich voor de afbouw van een training.

Hierbij wel een waarschuwing. Sommige spelvormen, zoals onderwaterrugby, kunnen leiden tot enorme inspanning en enorm enthousiasme. Deze zijn absoluut toepasbaar in lessen die conditie tot doel hebben, maar lenen zich door de intensiteit niet voor de cooling down.
[bookmark: _Toc92120621]
 Tot slot
[image: Afbeelding met tekst, persoon

Automatisch gegenereerde beschrijving]In het verleden was het onderdeel snorkelen een vast onderdeel van de duikopleiding. Om de opleiding tot duiker te bekorten is snorkelen geschrapt en uit beeld geraakt. Daar is niet op tegen, maar de snorkeloefeningen zijn uitermate geschikt om te werken aan conditie en specifieke techniektraining. We raden instructeurs dan ook aan om voor de verenigingstrainingen naast/na de opleiding zich te verdiepen in snorkeltechnieken en die te integreren in de lessen. Bij de NOB is hier veel informatie over te vinden, onder meer in de boeken van Jo van Schalen.
Bij de inleiding van dit hoofdstuk is het onderdeel “beweeg voldoende” al aan bod gekomen.

Het komt regelmatig voor dat aspirant duikers onvoldoende conditie hebben om op een aangename manier te leren duiken. Ze zullen dan aanvullende activiteiten moeten ontplooien om de gewenste conditie op te bouwen. Als instructeur moet je die verantwoordelijkheid niet over willen nemen, maar je kan wel als adviseur/coach optreden. Je eigen trainingsvaardigheden kan je verder ontwikkelen in NOB workshops of bij cursussen van NOC*NSF, kijk eens op hun website.

Je cursisten kan je verwijzen naar:
· Handige websites, zoals Gezondheidsnet, &samen gezond of Sport Vlaanderen kunnen de sporters op gang helpen op zelfstandig en buiten de verenigingsuren aan de conditie te werken. En er zijn er nog veel meer
· “Heel Nederland in Beweging” is een TV programma dat in 15 minuten per dag werkt aan conditie en lenigheid. Hoewel het zich richt op oudere sporters kan iedereen deelnemen. Via YouTube en Terugkijken is het op ieder gewenst moment van de dag te volgen. Het claimt de helft van de dagelijkse noodzakelijke beweging voor zijn rekening te nemen. Als je het vijf dagen in de week doet zit je op 75 minuten, wat inderdaad de helft van het advies van de gezondheidsraad is. Daarmee is het een eenvoudige aanvulling op de noodzakelijke trainingsarbeid voor de gemiddelde sportduiker.
· Tot slot kan je wijzen op sportscholen. Die kosten geld en je moet er de deur voor uit maar met goede afspraken kan je gericht worden begeleid. Wie zich in die wereld wil verdiepen kan beginnen bij Sportscholen Check.
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