
 

 

Volgende  meetmoment: na de zomerstop!  

 

Over de minimale hoeveelheid vet die sporters 

zouden moeten hebben lopen de meningen uiteen. 

Vaak worden de volgende percentages gehanteerd: 

- voor mannen: 5 – 10 %   
- voor vrouwen: 15-20 %   

Een optimaal lichaamsvetpercentage voor een 

sporter is individueel en afhankelijk van de soort 

sport die wordt beoefend    

     Bron: 

Sportgericht nr. 2/2008. Anja van Geel. 

 



Body Mass Index 
 
Een maat voor een gezond gewicht bij jouw lengte 
De Body Mass Index, oftewel BMI (ook wel QI, Quetelet Index genoemd) is een maat voor welk gewicht bij iemands 
lengte past. Het is een indicatie, niet meer dan dat. Aangezien mensen een verschillende lichaamsbouw kunnen hebben, 
betekent het niet dat twee mensen met dezelfde BMI er hetzelfde uitzien. Een extreem voorbeeld is een man die nooit 
sport en die met overgewicht te kampen heeft en een andere man, een bodybuilder, van dezelfde lengte en gewicht. De 
tweede man heeft een grote spiermassa, terwijl de eerste man meer vet en minder spiermassa heeft. Toch hebben ze 
dezelfde BMI!  

 

Voor gewone mensen (geen bodybuilders) is de BMI een redelijk goede 
indicator voor eventueel overgewicht of ondergewicht, zie de tabel. 

 

Waarnemingen tijdens de test: 

 Slechte looptechniek, lichaamszwaartepunt ligt te veel naar achter. 

 Accent hakafzet, beter middenvoet ( acceleratie vermogen). 

 Rompstabiliteit slecht. 

 Slippende schoenen (versleten)? 

 

Meenemen in de warming-up: 

 Looptechniek, oefeningen op voorvoet: 

 Kaatsvormen. 

 Snelle kniehef, afwisselend links en  rechts. 

 Gebruikmaken van hulpmiddelen (speedladder) 

 Rompstabilisiteitsvormen. 

 

 

 

 

BMI Betekenis 

Lager dan 
18.5  

Ondergewicht  

18.5 – 24.9  Gezond gewicht  

25.0 – 29.9  Overgewicht  

30.0 en hoger 
Ernstig 
overgewicht  


