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Ouder worden en toerfietsen.
Veel van onze leden naderen, of hebben reeds bereikt, de leeftijdgrens van 60 jaar. Wij hebben al heel veel mooie fietsjaren achter ons liggen en vragen ons wellicht af of er nog goede jaren komen op het vlak van toerfietsen. Kunnen we nog wel mee komen, of willen we nog wel mee komen?

de afgelopen maanden zijn er een aantal publicaties verschenen waarin aandacht was voor het ouder worden en het toch nog goed kunnen blijven presteren.

In het blad Fiets, no. 8 van 2011, wordt opgemerkt dat na het 35-e levensjaar het lichamelijk verval al begint. Spiervolume, maximale hartslagfrequentie, zuurstofopname en longcapaciteit nemen af. Alleen het vetpercentage blijkt toe te nemen.  Misschien voelen velen van ons dat niet, maar het ongetwijfeld wel kloppen.
Maar wat kunnen we er doen om de effecten van het "minder" worden te vertragen? Een aandachtspunt daarbij is zeker dat je op je eetgewoontes moet letten. Iets wat er te veel aan zit gaat er maar heel moeilijk weer af. Je gewicht blijft na je 45-e levensjaar (meestal) tot wel 15 jaar constant, maar dat wordt wel voor een deel veroorzaakt door het verlies aan botcalcium en spiermassa. Het verlies aan spiermassa kent meerdere oorzaken, één ervan is gewoon het ouder worden.

Een uitkomst van onderzoek door wetenschappers op het vlak van spiermassa is dat krachttraining een positief effect heeft op de spierweefsels, terwijl duurtraining hier bijna geen effect heeft. Duurtraining heeft wel een positief effect op het (maximale) slagvolume van het hart. De Afname van de maximale hartslag en slagvolume is ook de oorzaak van het teruglopen van het zuurstofopname vermogen. Zowel duur- als ook krachttraining helpen bij het verbeteren van de opname van zuurstof.

Wat kunnen wij, als we dat willen natuurlijk, specifiek doen om op niveau (!) te blijven.

1. Krachttraining:

Oefeningen zo als  "step-up", "leg-press" "knie-extenties". Ook krachttraining op de fiets, het rijden met zware versnellingen , bij intervaltrainingen, wordt genoemd. Via RPM (spinning) kan dit laatste ook voor een belangrijk deel worden opgepakt. Het trainen in een sport- /fitnesscentrum heeft daarbij voordelen om dat daar, met een goede begeleiding, alle oefeningen nodig voor krachttraining kunnen worden gedaan. Daarbij horen ook oefeningen voor rug- en buikspieren.

(Een gedetailleerde beschrijving van de oefeningen i.r.t. krachttraining is beschikbaar. Heb je daar belangstelling voor, laat het dan even weten via deze website).
2. Duurtraining:
Toerfietsen is een duursporten heel geschikt voor "ouderen".Duurtrainingen zijn zeker goed voor het uithoudingsvermogen. Maar accepteer dat zonder krachttraining b.v. de gemiddelde fietssnelheid zal dalen. Wil je dat als duursporter voor jou acceptabel houden, dan lijkt krachttraing een "must" te zijn.

Conclusie:

het ouder worden gaat nu eenmaal gepaard met het teruglopen van fysieke mogelijkheden. Houd daarbij het volgende als aandachtspunten:

· accepteer dat je prestaties achteruit zullen gaan.

· blijf wel fietsen, regelmaat is daarbij heel belangrijk.

· doe aan krachttraining, anders verlies je spiermassa.

· gezond eten, let op je gewicht.

· behoud het plezier in toerfietsen. maar realiseer dat je geen 25 meer bent.

