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Inhoud  

Tijdens deze workshop staat de vertaling van inspanningsfysiologie naar betere trainingskeuzes binnen de 400 
en 800 meter centraal. We beginnen met een korte theoretische basis waarin wordt uitgelegd hoe spieren, 
spiervezelprofielen, de kracht-snelheidsrelatie, de stretch-shortening cycle en energiesystemen bijdragen aan 
prestaties op de baan. 
 
Vanuit deze basis maken we de stap naar de praktijk. De nadruk ligt op de specifieke fysiologische eisen van de 
lange sprint en middenafstand: het ontwikkelen en combineren van snelheid, aerobe en anaerobe capaciteit 
en het omgaan met vermoeidheid. Ook besteden we aandacht aan de kwaliteit van bewegen en het optimaal 
afstemmen van trainingsprikkels en herstel. 
 
Daarbij kijken we steeds naar het individuele profiel van de atleet. Wat zeggen fysiologische kenmerken, 
testgegevens en trainingsrespons over belastbaarheid, ontwikkelrichting en passende trainingskeuzes? 
 
Je krijgt inzicht in hoe deze factoren doorwerken in training, testing, monitoring en individuele belasting, zodat 
je gerichter keuzes kunt maken voor de 400/800 meter-atleet. Tegelijk vormt deze workshop een mooie 
aanvulling op de tweede ronde: waar hier de nadruk ligt op snelheid en hoge intensiteit, wordt in 
Workshopronde 2 verder ingezoomd op duurcapaciteiten en prestatie over langere afstanden. 
 
 

Over Wouter 

Wouter Ruchtie is inspanningsfysioloog voor de Atletiekunie en NOC*NSF. Vanuit zijn 
achtergrond als bewegingswetenschapper werkte hij eerder ook in het wielrennen. In zijn 
huidige rol op Papendal werkt hij met Nederlandse topatleten binnen de 400/800 meter 
en de midden- en langeafstandsonderdelen. Zijn expertise ligt in fysiologische 
prestatieanalyse, atleetprofilering en het vertalen van test- en monitoringsdata naar 
gerichte trainingskeuzes. 

 
 
 


