COOLING DOWN (=afkoeling)

(Gelezen in ’t Arbiterken, ledenblad van K.V.S.M.O., Vriendenkring Menen en omliggende – december 2010 )
Belang en nut

Afkoelen is even belangrijk als opwarmen: na het sporten moet het lichaam geleidelijk kunnen terugkeren naar de oorspronkelijke toestand van rust. Bij een zware inspanning stijgt immers niet alleen de hartfrequentie maar ook het melkzuurgehalte in het bloed (bij inspanningen boven de anaërobe drempel).

Wanneer we nu kijken naar wat er gebeurt met het melkzuurgehalte in het bloed tijdens de recuperatie na inspanning, zien we dat dit fel verschilt naargelang het type van recuperatie.

Hoe best recupereren na inspanning?

Een actieve recuperatie na een zware inspanning is steeds aan te raden. Na een wedstrijd fiets, loop of zwem je dus best nog wat uit (een 20-tal minuten) aan een rustig tempo.

Niet alleen zal bij actieve recuperatie het melkzuurgehalte in het bloed sneller dalen dan bij passieve recuperatie, maar na een zware inspanning (wedstrijd met spurt op het einde b.v. mag de inspanning best ook niet onmiddellijk gestopt worden om geen te felle bloeddrukval te krijgen bij het onderbreken van de inspanning. Dit zou tot duizeligheid of een syncope (flauwvallen) kunnen leiden.

De cooling down is dus even belangrijk als de warming up. In vele sporten is de cooling down echter nog niet echt ingeburgerd. Alle oefeningen die zorgen voor een optimaal herstel na de sportinspanning kunnen dienen voor de afkoeling:

- Losjes uitlopen of rustig joggen.

- Losmaakoefeningen, losschudden van armen en benen.

- Rekkingsoefeningen van de meest gebruikte spiergroepen kunnen helpen om de eventuele “verkortingen” (bruggetjes tussen verschillende spiervezels die niet verbroken zijn) terug op lengte te brengen. Deze stretchingoefeningen gebeuren best na het uitlopen of fietsen of zwemmen.

De totale duur is ongeveer 10 minuten voor een matig zware inspanning. Als actieve recuperatie voor wedstrijden of trainingen waarin kort opeenvolgend zware inspanningen geleverd worden, is een cooling down van 20 minuten nodig.

Gevaar van het niet uitvoeren van een cooling down

Verder is het zo dat spieren door training sterker worden, en sterkere spieren hebben de neiging om te verkorten. Dit geldt nog eens extra voor die sporten waar specifiek op kracht, spiervolumetoename en spierspanning wordt getraind, zoals body-building en power-lifting.

Wanneer er geen rekoefeningen worden uitgevoerd na de training, zullen de spieren na verloop van tijd steeds stijver worden. Hierdoor komen er hogere spanningen op de spierpees eenheden waardoor deze gemakkelijker blesseren. Rekken na de training is dus een must om blessures op de lange termijn te voorkomen en ook om direct de in de training opgebouwde spierspanning te neutraliseren. Rekken blijkt echter geen effect te hebben op uitgestelde spierpijn of DOMS (‘delayed onset of muscle soreness’).
