
 

 

Slim trainen voor duur: de fysiologie achter de 1500 meter en verder 
 

Soort Theorie  

Door Wouter Ruchtie 

Ronde 1   Ronde 2     

 

 

Inhoud  

Tijdens deze workshop staat de vertaling van inspanningsfysiologie naar doordachte trainingskeuzes voor de 
1500 meter en langere afstanden centraal. We beginnen met een beknopt en toegankelijk overzicht van de 
belangrijkste fysiologische principes, zoals spierwerking, vezeltypes, de kracht-snelheidsrelatie, de stretch-
shortening cycle en de rol van energiesystemen bij duurinspanning. 
 
Daarna maken we de stap naar de praktijk van duurprestatie. Je krijgt inzicht in hoe factoren als VO₂max, 
lactaatdrempels, loopeconomie en critical speed/power samen bepalend zijn voor prestaties. Daarbij kijken 
we steeds naar het profiel van de individuele atleet: wat zeggen testgegevens, trainingsrespons en 
belastbaarheid over wat iemand nodig heeft om zich verder te ontwikkelen? 
 
We laten zien hoe je trainingen effectief kunt structureren rondom intensiteiten boven en onder de steady state, 
en hoe je belasting en herstel beter in balans brengt. Ook komt aan bod hoe je test- en monitoringsgegevens 
kunt interpreteren en vertalen naar concretere trainingskeuzes. 
 
Deze workshop biedt praktische handvatten voor de dagelijkse trainingspraktijk: van trainingsopbouw tot 
monitoring en individuele belasting. Zo ontwikkel je als coach een scherper oog voor wat jouw atleet nodig heeft 
om duurzaam progressie te boeken. 
 
In combinatie met workshopronde 1 ontstaat een compleet beeld. Waar de eerste workshop de nadruk legt op 
snelheid, vermogen en hoge intensiteit binnen de 400/800 meter, draait deze sessie om duurcapaciteiten, 
efficiëntie en prestatie over langere afstanden. Samen helpen beide workshops je om het volledige spectrum 
van mila prestaties beter te begrijpen én gerichter te trainen. 
 
 

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. 

 
 
 


