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Maximaal test

Duurtraining +/- 60% vo2 max: RER = 0,90

- = = = o
- =t =
Maximaal test e = m .
:
=
—
- : = o —
= - = = - =
= = = - =

* RQ:

Koolhydraten:
* Vet:

0,90 > 4,924keal per LO2
67,5% =0.7919 per Lo2
32,5% =0.,178g per LO2

Maximaal test

* Per min training op 60% VO2max / 245w:
* RER 0,9 = 0,791 *2,935= 2.322g koolhydraten
* RER 0,9 = 0.178*2.935= 0.5229 vet

* 5uur (300min) training op 60% VO2max:
* 2,322%300= 696.69 koolhydraten

* 0,522*300= 156.6g vet

Adviezen

mysportscience

Recommendations chart

a
B
ee——

Low-carb

train low

arbohydrate

mysportscience

Voor-en
nadelen low-
carb

aryrusce)

Rcmuw\ b0 1o 538 AP

Wichondia




9-3-2020

HCLF diet compared with High mfm., ve
Carb and Periodised Nutrition
Tima (min}

Reduced 10k pertormance n dite
racewalkers with LCHF diet compared
with High Carb and Periadised Nutiion

* Koolhydraten vormen de meest efficiénte en primaire
brandstofbron bij intensieve inspanningen

* Beweging/sport verhoogt de insulinegevoeligheid van de spieren

* Koolhydraten innemen rondom inspanning leidt niet tot
(vet)opslag

PreStatle' & Cond sie * Beschikbaarheid van voldoende koolhydraten voorkomt
ff | b usl prestatieverlies

effect low-car

“ * Sporten met een lage beschikbaarheid van koolhydraten kan

leiden tot specifieke trainingsadaptaties
2
* Bij het sporten met een (prestatie)doel is een lage
@ koolhydraatinname af te raden
High Carb Periodised LCHF
Contact:

Rob van der Werf — info@robvanderwerf.n|
Vera Wisse — info@verawisse.nl




