> Lactaat

Een hoge lactaatconcentratie
hangt samen met verzuring,
maar is niet de oorzaak

Lactaat komt vrij bij

de verbranding van Lactaat kan dienen
koolhydraten, ook als er als belangrijke
voldoende zuurstof is energiebron

Waarom lactaat meten?
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Verzuring geeft inzicht in Lactaat stijgt mee met Met lactaatmetingen kun
inspanningsintensiteit, verzuring en is wél je zo de trainingsintensiteit
maar is lastig te meten eenvoudig meetbaar bepalen en direct bijsturen

Lactaatdrempels

Het lactaatniveau loopt
op bij hogere intensiteit

Tweede drempel
Lactaat stijgt snel

Eerste drempel

Hierin zijn drie Lactaat begint te stijgen

intensiteitsniveaus te

Lactaat —»

onderscheiden:

Onder eerste drempel
s Snelheid —»

Vol te houden: meerdere uren

Tussen eerste en tweede
drempel

Vol te houden: tot 1 uur

Boven tweede drempel

Vol te houden: tot 30 minuten

Bepaal de individuele @ Gebruik altijd dezelfde

lactaatdrempels per sporter meter en vergelijk alleen
met inspanningstest waardes van dezelfde meter
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