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Fysiotherapeutische technieken

Diagnose
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         De Rehaboom® stroomschema (sport)revalidatie

3 x 2 x 20"

Hp=30"

Sp= 5'

Einde Reha: 3 x 40"

Hp= 5'

Erik:

Effect: is dat de anaërobe systemen de energie 

snel en met  een hoogst mogelijke intensiteit 

afgeven

Training: afstand neemt af ---hh nemen toe, 

gekoppeld aan steeds meer acyclische 

keerpunten

series: 2-3

HH      : <10

Duur  : 30"-40"

SP       : 3'

Eind Reha: 5 hh - 30"-40"

Hp= 3' 

Snelheidstraining waarbij de CP-pool tot 

de helft wordt opgebruikt.

Verlies tot 5% is toegestaan

arbeid: 3-5(5(7x10-20m)

duur: 5"-10"

Series: 1-2

P= 1'-2'

SP=3'-5'

Eind Reha: zie Eind Acyclisch + Cyclische 

Vo

3 x 5 x 10"-15"

Hp = 2'

Sp= 4'

Snelheidstrainingen waarbij de CP-Pool 

volledig wordt verbruikt

Verval tot 10 % toegestaan,onvoldoende 

herstel tijdens pauze balans opmaken hoe 

het is met het Aërobe vermogen

Erik: (teamatleet vs duuratleet)

Lactische trainingsprikkel 

Arbeid:Extensieve /  Intensieve interval

Duur: varia 30" - 45" - 3'

HH: afh. van te trainen doelstelling

LET OP: geen vermenging met Lactisch 

vermogen toe laten. Goed Arbeid-Rust 

beheren

Eind Reha: 10 x 30" Hp=90"

Duurarbeid (energie Vet - KH)

Intensiteit: varia van 90-95% AD

Duur: 30'-90'

Ook de  mengvormen vallen 

hieronder (piramideloop / 

climaxloop / Fartleg)

duurarbeid  met de hf afgeleid vd AD

intensiteit: 80%

Duur: 20'-30'

Extensieve duurarbeid Hf 80-85% AD

Duur: varia van 30'- >

Eind Reha: Aërobe drempeltest (80% AD)
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