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Voedingspyramide
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Ontbijt,	lu
nch,	dine

r	en	tusse
ndoortjes

	

	
Macro	nutr

i4en	(koolh
ydraten,	v

e9en,	eiw
i9en)	

Micro	nutri
4en	(Vitamine,	mineralen,	

aminozuren)
	

Gels,	repe
n,	dorstle

sser,	ener
giedranke

n,	herstel
dranken,	

	

Extra	vita
mine,	crea4

ne,	HMB,	Beta	An
aline,	Magnesium

,	enz..	



Wat	zijn	het	 Waarvoor	nodig	 Hoeveel	eten	

Opgeslagen	als	
glycogeen	in	spieren	
en	lever.	Opgebouwd	
uit	een	of	meerdere	
suikermoleculen.	

1.  Omgezet	in	glucose	
voor	brandstof	bij	
inspanning	

2.  Na	afloop	kom	
insuline	vrij	voor	
beter	herstel	

40%	a	60%	van	
dagelijkse	
energieinname	
	
Rijst,	tarwe,	gerst,	
haver,	volkoren	
graanproducten,	
fruit,	aardappelen		

Noodzakelijk	voor	
groei	en	herstel	van	
beschadigde	
spierweefsel	

1.  Helpen	lichaam	te	
groeien	en	te	
herstellen	

2.  Primaire	brandstof	
voor	
immuunsysteem	

3.  AlternaLeve	
energiebron	

	

12%	a	20%	van	
dagelijkse	
voedselinname	
	
1,5gr	eiwit	per	kg/l	
Per	eetmoment	20gr	
	
Kip/kalkoen/vis	of	
noten/yoghurt/
chocomelk	

Opgebouwd	uit	
vetzuren	en	glycerol.	
	
Vertraagd	de	passage	
van	voedsel	voor	
maagdarmkanaal	

1.  Energieleverancier	
2.  Vitamine	A,	D,	E,	
3.  Linolzuur/

Alfalinoleenzuur	

20%	a	40%	van	
dagelijkse	
energieinname	
	
VeTe	vis,	advocado,	
noten	olijfolie	dinsdag	9	mei	17	 3	

Basis voeding

‘LANGZAME” Koolhydraten	
	

Vetten
(brandstof	en	bouwstof)	

Eiwitten		
(bouwstof	+	“brandstof”)	

(brandstof	en	bouwstof)	



Max inname koolhydraten
70-90 gr/hour

Afhankelijk van samenstelling

KH
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KH	

VET

VET	
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WAT ZWETEN WE? 
(gemiddelden)
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Weinig invloed op maag
Te gebruiken bij warmer weer
Dorstlesser

Electrolyten vs 
Koolhydraten 

dorstlesser

Weinig invloed op maag
Te gebruiken bij warm weer of 
verzorgen vochtbalans 

Hydratatie en aanvullen
Electrolyten

hydratatiedranken

Kan invloed hebben op maag
Te gebruiken bij 
energiebehoefte

Koolhydraten vs Electrolyen

energiedranken



•  Sportvoeding 4de (of 5de onderdeel als je wissels meeneemt)
•  Vergt voorbereiding

–  Waar zijn de bevoorradingsposten en specificaties
–  Welke merk wordt er uitgedeeld en heb ik hier goed/

slechte ervaringen mee
–  Wat wordt er uitgedeeld
–  Hoeveel koolhydraten zit er in de gel/reep/drank

•  Aanpassen aan weersomstandigheden
•  Hoeveel kan/wil ik zelf meenemen
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9	

Voedings-
inname

Metabolisme

Fysiologische	
Output

Voedingsinname
-  Totale 

hoeveelheid
-  Patroon
-  Samenstelling

Metabolisme
-  Processen 
-  Efficiëntie
-  Afvalproducten

Fysiologische 
output
-  Fysiologische 

status 
-  Gezondheid
-  Omgeving

HET SYSTEEM
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•  Grote kans op regen /. Fris weer
•  Hou weerbericht goed in de gaten
•  Voeding hierop aanpassen. Bij warm weer dorstlesser 

ipv energiedrank + evt extra hydratatiedrank



Dagen vooraf (3-4 dagen vooraf)
•  Koolhydraten stapelen (carbo loader)
•  Vochthuishouding in orde brengen (electrolyten tabletten)
•  Verminderen inname vetten
•  Geen/weinig vezels dag voor wedstrijd ivm stoelgang
•  Koolhydraat (langzaam) rijke maaltijd, vezel arm.. 

•  Goed slapen
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Taperen
Normaal

•  60% koolhydraten
•  15% eiwitten
•  25% vetten

Tapering

•  70% koolhydraten
•  15% eiwitten
•  15% vetten
 
Alert op vocht en 
mineralen!Doel: aanvullen glycogeen 

voorraad spieren
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OCHTEND

Doel: aanvullen glycogeen 
voorraad spieren

Lever glycogeenvoorraad 

•  Koolhydraatrijk 
ontbijt

•  Vocht aanvullen
•  Vezel arm
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Wedstrijddag voor de wedstrijd
•  Eten/drinken voor in de transitiezone (witbrood/jam – bidon)
•  Vaak zenuwachtig – hogere hartslag
•  Hol gevoel in maag

•  Blijf warm // koel niet af, want dat kost veel energie. Probeer een 
warmingup te doen. 

•  45 minuten voor de wedstrijd evt dorstlesser/energiedrank rustig 
drinken
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OCHTEND

Doel: aanvullen glycogeen 
voorraad spieren + kLAAR 
MALKEN VOOR HERSTEL

Koolhydraten & 
vocht
Na 60 gr/uur trainen 
en verschillende 
soorten 
koolhydraten
Glucose & fructose

Mogelijk eiwitten
•  Duur
•  Volgende dag?

TIJDENS
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Zwemmen
•  25 min van te voren energiereep eten (probeer dit eerst 

eens uit)

•  Blijf uit het gedrang van de eerste fanatieke wave. 
•  Kost anders veel energie
•  Vind je eigen ritme
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T1
•  Drink een paar goede slokken uit jouw bidon met 

electrolyten drank
•  Eventueel 1 a 2 happen van energiereep
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Fietsen

2 bidons op frame : 
1. Dorstlesser / Energiedrank (afhankelijk van weer)
2. Dorstlesser / Energiedrank (afhankelijk van weer)

•  Probeer voor bevoorrading 1 al minimaal 1 bidon leeg 
te hebben zodat je deze kunt omwisselen. 

•  Neem niet je favoriete bidons mee zodat je hier makkelijk 
afscheid van kunt nemen :
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RADSTRECKE / BIKE COURSE
1 Runde / 1 loop

Streckenlänge / course distance - 90 km

Waar zijn de 
bevoorradingsposten

•  1ste bevoorrading op 38 km
–  na eerste kleine klim, en 

direct door een langere 
klim

•  2de bevoorrading op 64,4 km
–  na afdaling
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LAUFSTRECKE / RUN COURSE
4 Runden / 4 loops

Streckenlänge / course distance - 21.1 km
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Waar zijn de 
bevoorradingsposten

•  Bevoorrading op 2,6 km
•  En evt op 3,2 km? 

•  Daarna ruim 4 km zonder 
post



•  High5 EnergyGel Citrus (40gr  -> 22,3 kh)

•  High5 CITRUS Plus (with caffeine) (66gr -> 23,76 kh)

•  High5 EnergySource Citrus (47gr -> 44 kh)

•  High5 EnergyBar Banana (60gr -> 43kh)
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Fietsen

6 gels (max 2 per uur) waarvan 2 met cafeine 
- 1 per 35/40 min

2 energierepen
- 1 reep in ongeveer 1- 1,5  uur opeten

Na 10 – 15 min beginnen met drinken en eten. 
Koud het water uit kost energie om warm te blijven

Neem je laatste gel ongeveer 10 min voordat je van de fiets 
komt
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T2
•  Drink een paar goede slokken uit jouw bidon met 

electrolyten drank
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Hardlopen

4 gels (waarvan 2 met cafeine)
Sportdrank
Niet meteen beginnen met gels. Laat jouw maag even 
wennen aan de op en neer gaande beweging van het 
hardlopen. Na 15 min eerste gel.

Gel met cafeine gebruiken om mentale boost te geven
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Oorzaken van uitval

KRAMPEN
MISSELIJKHEID
WEIGEREN BENEN… 
UITVAL ORGANEN

BOVENSTAAND KOMEN ALLEN VOORT DOOR EEN DISBALANS IN VOCHTHUISHOUDING

BLESSURES



en wat nu?
Probeer uit… 

•   Bepaal wat jij goed verdraagt. Doe dit tijdens een 
intensieve training

•   Waar hou jij van… smaak, substantie, concentratie
•   Welk merk/product heeft bij jou effect 
      / voel jij je prettig bij. 
•   Welke verpakking vind jij handig …. 

Oefenen…….
•   Probeer de voeding tijdens trainingen
•   Oefen het openmaken/drinken tijdens het fietsen….. 
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Korting krijgen op je bestelling?

Maak een account aan op de website

Stuur een email naar 
info@athletesportsworld.com

Na bevestiging kun je bestelling 
plaatsen
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Uitbereiding Assortiment 
In 2017 met oa.
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Op de hoogte blijven van nieuws 
een aanbiedingen? 

Volg ons dan op Social media


