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R O N D T E - O E F E I M I N G E
by B. Goedhart'

V an af d ie v ro eg ste  tye  h e t  m ense  lig g aam so efen in g e  
gedoen en  b e p a a ld e  v o rm s v a n  sp o r t  b eo e fen . D i t  is 
egter v e ra l n a  d ie  tw eede w ere ld o o rlo g  d a t  die versk il-  
lende sp o rtso o rte  so  ’n  b e lan g ste llin g  gew ek  h e t  d a t  d it 
duisende b e o e fe n a a rs  g e trek  h e t. By d ie  to p a tle te  was 
m ededinging k w aa i en  re k o rd s  h e t g esp a t en  h u lle  m o es 
ja a r o m  o o k  in  o p tim a le  k o n d is ie  w ees en  b ly . D it w as 
l i e  n e t d ie  to p a tle te  n ie, m a a r  o o k  d ie  gew one m an  en  
-Vrou h e t fiksheidsbew us gew o rd .

A frig te rs  en  o e fen m ees te rs  h e t g esoek  n a  ’n  m an ie r 
w aarm ee h u lle  g ro ep e  sp o rtm en se , b eh a lw e  o m  hu lle  te 
oefen in  tegn ieke  en  ta k tie k  van  h u l o n d e rsk e ie  sp o r tso o r t, 
ook ind iv idueel b as ies fiks en  in k o n d isie  k an  h o u . So h e t 
die idee o n tw ik k e l om  d e u r  m id d e l v a n  ro n d te -o e fen in g  
(circuit tra in in g ) h ie rd ie  d o e l te  b ere ik . H ie rd ie  m eto d e  
kan eg te r  o o k  in  fis io te rap ie  to eg ep as w o rd . R o n d te -  
oefening k an  d an  gedefin ieer w o rd  as: “ D ie  p rog ressiew e 
ontw ikkeling  v an  d ie  sp ie re  en  die s irk u la to rie s -re sp ira -  
toriese sisteem  w a t lei to t a lg eh e le  fik sh e id ,” (M o rg an  en 
A dam son). D a a r  m o e t b e id e m to o n  w o rd  d a t ro n d te -  
oefening n ie  d ien  om  in  ’n  b e p a a ld e  s p o r t te p re s te e r  
nie, w an t d a a rv o o r  h e t ’n  m ens spesifieke oefen in g e  nod ig  
wat gerig  is o p  d ie  b e p a a ld e  sp o rt. R o n d te -o e fe n in g  dien 
om ’n  m ens a lg eh ee l fiks en  g esond  te  m a a k  en  d u s  om  
die basis te  w ees v ir  e lk e  v o rm  v an  spo rt.

Basiese fiksheid  is d ie  to es ta n d  v an  sp ie re , h a r t  en  
Ionge, w a t d it m o o n tlik  m a a k  om  so n d e r  o o rm a tig e  ver- 
m oeidheid o f  u itp u ttin g  v o lg e h o u e  p restas ies  te lew er 
w aar k rag , u ith o u v e rm o e , sne lh e id , so e p e lh e id  en  be- 
hendigheid v o o r  n o d ig  is. O o k  d ie  geestelike, em osio n e le  
en m aa tsk ap lik e  a sp ek te  speel h ie rb y  n a tu u r l ik  ’n  g ro o t 
rol.

i K rag, u ith o u v e rm o e  en  sn e lh e id  is d r ie  v o rm s van 
nergie w a a rb y  k ra g  d e u r  vera l p ro g ressiew e  w eerstands- 
uefeninge o n tw ik k e l w o rd  (gew igte!), u ith o u v e rm o e  d eu r 

hard loop  en  v o lg eh o u e  o e fen in g e , en  sne lheid  d e u r  jfi 
bepaalde p re s ta s ie  b in n e  ’n  b ep a a ld e  tyd  te  verrig . S o e p e l­
heid w ord  v e rk ry  d e u r  m o b ilise re n d e  o efen in g e , terw yl 
behendigheid  ’n  n e u ro -m u lk u le re  k o o rd in a s ie  is w aa rb y  
die w erk  (p res tasie ) o p  so ’n  m a n ie r  g e reg u llee r w o rd  d a t 
die doeltre ffen d h e id  d a a rv a n  so g ro o t as m o o n tlik  is.

O m  u ith o u v e rm o e  te  o e fen  w o rd  in  d ie  sp o r t  teens- 
woordig o o k  b a ie  gebruik g em aak  v an  in te rv a l-o e fen in g  
wat eintlik bekendgestel is d e u r  die T sjegg iese  h a rd lo p e r  
Zatopek. A a n g e p a s  k an  d it  e g te r  o o k  in fis io terap ie  
gebruik w o rd , bv. b y  a rte rie le  v a a ts to o m is se .5 V e rsk il­
lende o n d e rso ek e rs  h e t  n av o rsin g  g ed o en  o o r  h o e  sp iere  
die beste en  v in n ig ste  v e rs te rk  k an  w o rd . In  h ie rd ie  ver- 
band k an  v e ra l H a tt in g e r  en  M u lle r  g en o em  w o rd  w at 
met hu lle  o n d e rso e k  to t  in te re ssa n te  gev o lg trek k in g s ko m , 
naamlik d a t iso m e trie se  sp ie rk o n tra k sie s  w a t 50 p e rsen t 
van die m ak s im a le  sp ie rk rag  b e d ra , 10-15 se k o n d es aan -

B. G o e d h a r t, L ich . O pv. M .O . (G ro n in g en ), D ip l. F is io ­
terapie (A m st.), O n d .-d ip l. F is io te ra p ie  (P re t.) , lek to r 
'Jn iv . S te llen b o sch  en  T y g erb e rg -h o sp itaa l.

h o u  en  3-5 keer p e r dag  g ed o en  w ord , ’n  m ak s im a le  
sp ie rv e rs te rk e n d e  effek  gee .6. 7

K a rra sc h  en  M u lle r  h e t  gev ind  d a t  d it b y  ’n  b e p a a ld e  
a rb e id  (in  h ie rd ie  geval ’n  fie tse rg o m ete r)  b e te r  is om  
die  a rb e id  te v erd ee l in ’n  g ro o t a a n ta l  a rb e id s-  en  rus- 
p erio d es (in te rv a l-o e fen in g ) as om  lang  p e rio d es  van  
a rb e id  en  ru s te  h e .7 O m tre n t d ie  w enslikheid  o f  d a a r  
s ta tie s  o f  d in am ies g eo efen  m o e t w o rd , lo o p  die m en in g s 
en  bev in d in g s v an  d ie  v ersk illen d e  o n d e rso ek e rs u iteen . 
V erm o ed e lik  h e t  d in am iese  oefen in g e  ’n  m eer a lg em en e  
effek as s ta tie se  o efen in g e . D ie  la a s te  sou  d a n  v e ra l ge­
b ru ik  m o e t w o rd  v ir  sp ie re  w a t ’n  oo rw eg en d e  s ta tiese  
fu n k sie  h e t .6

L a a t  ons n o u  w eer te ru g k ee r n a  ro n d te -o e fen in g . V ol- 
gens M o rg a n  en  A d am so n  h e t ro n d te -o e fe n in g  d rie  h o o f-  
k en m erk e :

1. D ie  o n tw ik k e lin g  v an  die sp ie re  en  d ie  s irk u la to rie s-  
re sp ira to rie se  sisteem .

2. D ie  p rin siep  van  p ro g ressiew e  w eerstan d .
3. D ie  m o o n tlik h e id  v ir  ’n a a n ta l  p e rso n e  o m  tege- 

ly k e rty d  te  oefen  d eu r g eb ru ik  te  m aak  v an  ’n 
ro n d te  v a n  o p een v o lg en d e  oefen in g e , w aa rb y  die 
p e rso o n  ’n  o e fen in g  ’n  v o o rg esk rew e a a n ta l  kere  
m o e t u itv o e r  en w aa rb y  d ie  v o o ru itg a n g  geto e ts  w o rd  
a a n  d ie h a n d  van  d ie  tyd  (s to p h o rlo sie ).

D ie  id eaa l is d a t die p ro g ressiew e w eersta n d  in d iv idueel 
to eg ep as w o rd  so d a t b ek w a a m h e id  en g ra a d  v an  fiks­
heid  in aa n m e rk in g  se n eem  k a n  w o rd . D it is van  b e la n °  
d a t  d ie  oefen in g e  n ie  te  in gew ikkeld  is n ie , a lle  sp ier- 
groeD e in s lu it en  sow el k rag  as u ith o u v e rm o e  en, in 
m in d e re  m ate , sne lheid  b ev o rd e r. D ie  g ro o t w aa rd e  van  
ro n d te -o e fen in g  16 v e ra l d a a r  in  d a t d a a r  v ir ied ere  
p e rso o n , o n g eag  sy v lak  v an  fiksheid , ’n  ro n d te  van  
o e fen in g e  vasgelS k an  w ord . O m d a t ’n  o e fen in g  
m e t m ak s im a le  w ee rsta n d  n e t een  k ee r  g edoen  k an  
w ord  w a a rn a  ’n ru so e rio d e  vo lg , b e h o o r t d ie  o efen inge  
by ’n ro n d te -o e fen in g  su b m a k s im a a l te  w ees. E lk e  ro n d te  
b e h o o r t  d a n  d rie  keer a fg e le  te w ord .

Samestelling van ’n rondte-oefening

’n V o o rv e re is te  h ie r  is d a t  die fis io te rap eu t d ie oefen in g e  
w at gegee w o rd  m o et k en  so d a t sy w eet w a a r die p ro b - 
lem e v a n  ’n  spesifieke oefen in g  le en  w a ttc r  sp ie re  d a a rb y  
b e tre k  is.

In  n av o lg in g  v an  d e  L o rm e  m e t sy 1 H .M . en  10 H .M . 
(H .M . =  h e rh a lin g sm ak s im u m ) k a n  by ’n ro n d te -o e fe n in g  
g e b ru ik  g em aak  w o rd  v an  d ie a fk o rtin g s  M .H . =  m ak s i­
m ale  a a n ta l  h e rh a lin g s  en  O .D . =  oefen in g sd o sis , w at 
m eesta l die h e lf te  van  die M .H . is. O m  e n  n a b y  30 M .H . 
sa l vera l u ith o u v e rm o e  b e v o rd e r  w o rd  en  o n d e r  10 M .H . 
m eer d ie  sp ie rk rag . D ie  to ta le  tyd v an  d ie  ro n d te -  
o e fen in g  (dus 3 x d ie ro n d te )  b e h o o r t  10-30 m in u te  te 
wees. D a a r  is v e rsk illen d e  m e to d es  om  die o efen in g s­
dosis vas te  ste l, o .a.
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1. D ie individuele O.D.
V ir  e lk e  p e rso o n  w o rd  die M .H . v ir e lk e  o efen ing  

vasgestel m e t en k e le  m in u te  ru s  tu ssen  e lk e  o e fen in g , V ir 
die w erk lik e  ro n d te o e fe n in g  w o rd  d a n  d ie h e lf te  van  die 
M .H . g eneem  v ir e lke o e fen in g  e n  die tyd o o r  d rie  
ro n d te s  b ep a a l. P ro g ressie  le d an  d a a r in  d a t to ta le  ty d  
eers a fg e b r in g  w o rd  to t  ’n  b e p a a ld e  v lak . D o n  k an  die 
M .H . en  O .D . o p n u u t vasgeste l w o rd , die ty d  o o r  drie 
ro n d te s  ens. D it  is die ve iligste  en  m ees b ev red igende 
m e to d e  o m d a t a lm a l g e toets w o rd  vo lgens h u lle  eie 
w aa rd e .

2. Die vasgestelde O.D.
H ie rb y  w o rd  v ir  e lk e  o e fen in g  ’n  b e p a a ld e  a a n ta l  her- 

h a lin g s vasgeste l en  d ie  tyd  d a n  g eneem  o o r  d r ie  ro n d tes . 
O o k  h ie r k an  die ty d  w eer a fg e b r in g  w o rd , d ie  O .D . 
v erh o o g  w o rd , ens. H ie rd ie  m e to d e  is v e ra l gerig  o p  
g ro te r  g ro e p e  w a a rb y  versk illen d e  O .D .’s vasgeste l w o rd  
a fh a n g e n d e  v an  d ie  fiksheid  v an  die deeln em ers. E lk e en  
k a n  d an  sy eie O .D .-g ro e p  k ies en  p ro g re sse e r  n a  ’n 
vo lgende. V aria s ie s  o p  b o g en o em d e  m eto d es k a n  n a tu u r-  
lik g em aak  w ord .

O efen in g e  w a t in  ’n  ro n d te -o e fe n in g  gegee b e h o o r t te 
w o rd , k a n  v erdeel w o rd  in .

1. A rm - e n  sk o u e ro e fen in g e
2. R u g sp ie ro e fen in g e
3. B u ik sp ie ro e fen in g e
4. B e en o e fe n in g e  (s tap to e ts , sp rin g , ens.)
5. G e k o m b in e e rd e  oefen in g e  (slu it m in  o f  m eer a lle  

vo rige  oefen in g s in , soos teen  to u e  o f  p a le  k lim , 
ens.). A rm - en  sk o u e ro e fen in g e  k a n  w eer o n d e rv e r-  
deel w o rd  in:
(a )  G re e p o e fe n in g e — v ir b e v o rd e r in g  v a n  k n y p k ra g  

v an  die h a n d e
(b) O p tre k o e fe n in g e — fleksie v a n  die e lm b o e  +  

sk o u e rek s ten sie  (bv . liggaam  o p tre k  a a n  rek sto k , 
ens.

(c) O p s to o to e fe n in g e — ek sten sie  v an  d ie  e lm b o e  +  
sko u e rflek sie  (b v . liggaam  o p d ru k , ens.)

(d ) O p te lo e fen in g e— a rm s teen  w eers ta n d  in  elevasie  
b rin g .

D a a r  b e h o o r t  d a a ro p  ge le t te  w o rd  d a t in sp a n n en d e  
oefen in g e  afgew isse l w o rd  m et m in d e r  in sp a n n en d e  
o efen in g e , d a t d ie  o efen in g e  k o r re k  u itg e v o e r  w o rd , ens. 
By elke  p lek  v an  o e fen in g  b e h o o r t  o p  ’rit k a a r t  du id e lik  
aan g eg e e  te  w o rd  w a t g ed o en  m o e t w ord , h o ev ee l k eer 
die o e fe n in g  g ed o en  m o e t w o rd , ens. A s die oefen ings- 
dosisse v e rsk illen d , k a n  d a a r  v a n  ro o i, b lo u , geel ens. 
k a a r te  g e b ru ik  g em aak  w o rd  om  d ie  v e rsk illen d e  fiks- 
h e id sg rad e  a a n  te  gee.

V 6 o r  d ie  ro n d te -o e fe n in g  begin , w o rd  eers ’n  o p w arm in g  
gegee o m  d ie  sp ie re  a rb e id sb e re id  te  m aak . D a a m a  w o rd  
e lk e  o e fen in g  g eo e fen  o m  te  v e rsek e r d a t  a lm a l w eet 
w at v e rlan g  w ord .

S oos in  d ie  beg in  gese is, k a n  o n s ro n d te -o e fen in g , 
beh a lw e  v ir d ie  g esonde m ens, o o k  b a ie  d o eltreffend  
g eb ru ik  in  fis io te rap ie  by  d ie re h a b ilita s ie  v an  m en se  w at 
bv. h erste l n a  ’n  h a r ta a n v a l, m ense m et rug b eserin g s, 
k n ieb eserin g s , sk o u e rb ese rin g s , ens. H ie r  sal n a tu u r lik  
m et d ie n od ige  versig th e id  o p g e tree  m o e t w o rd  en  b e h o o r t 
die fis io te ra p e u t w a t d ie ro n d te  o p ste l, v o lk o m e  o p  
h o o g te  te w ees v an  d ie  a a rd  v an  d ie  siek te , d ie to es ta n d  
en m o o n tlik h e d e  v an  d ie  p as ien t, ens. en  b e h o o r t  d a a r  in 
h ie rd ie  v e rb a n d , v e ra l by h a r ta a n d o e n in g s , n o u e  skak e lin g  
m et die g en eesh ee r in bevel te  wees.

H ie rd ie  v e rsk illen d e  ro n d te -o e fe n in g e  sa l m eesta l in  ’n 
gew ysigde v o rm  aan g eb ied  w o rd  om  a a n  d ie spesifieke 
b eh o e fte s  v an  d ie  p a s ie n te  te  k a n  v o ld o en .

T e n  s lo tte  tw ee v o o rb e e ld e  van  ro n d te -o e fe n in g e  vir 
v e rsk illen d e  aan d o en in g s .

R o n d te -o e fe n in g  v ir re h a b ilita s ie  v an  d ie  sk o u e rg o rd e l:

M .H . O .D .
1. S p re i-s lu itsp ro n g e  m et h a n d e k la p . In

e lke  h a n d  sa n d sak  v an  2 k g ....................... 20 10
2. B o rsle steu n , lig g aam  o p s to o t .............  10 5
3. T een  to u  o p k lim  to t 2 m  h o o g .............  —  —
4. K o rtle , m ed isy n b a l v an  bo  k o p  n a

k n iee  b rin g  en  te ru g  ................................  12 6
5. H a n g  a a n  re k s to k , o p tre k  to t  k en  b o

rek sto k  .............................................................  4 2
6. K o r ts it , h an d e  ag ter. H e u p e  so  ho o g  as 

m o o n tlik  o p d ru k  ..........................................  10 5
7. H an g  aan  b o o n ste  sp o rt van  m u u rra k ,

a rm s w yd. Passiew e en  ak tiew e  h an g  ... 8 4
8. W y dbeen  sta an , s taafgew ig  o p te l en  bo

k o p  s t o o t .............................................................  6 3

R o n d te -o e fen in g  v ir reh ab ilita s ie  v a n  d ie  knie:

M .H . O .D .
1. B a la n sb an k  sku ins teen  m u u rra k k e :

B ank  o n d er vas en  m e t b en e  o o r  h oe
deel v an  L. n a  R . s p r i n g ....................... 16 8

2. H u rk , een been  a g te r  en  w isselspronge, 
d a a m a  een  been  sy w aarts  en w issel­
sp ro n g e  .............................................................  2 x 1 6  2 x 8

3. H aak s it, a rm s v o or: ro e i-o efen in g , 
bene  reg u it en  v a n  d ie  g ro n d , vu iste
n aas s k o u e r s .................................................... 20 10

4. A p eh an g  L . o n d e r  a a n  m u u rrak k e : 
sk u in s R . n a  b o  spring , n a  o n d e r  spring , 
sku ins L . n a  b o  sp rin g  en  w eer n a
o n d er sp ring , a lles in ap eh an g  .............  4 2

5. S ta a n  —  h u rk  —  b en e  ag te rw a a r ts  —
h u rk  —  s ta a n  ..........................................  10 5

6. T o u  sp ring , m et tw ee b en e  tegelyk  .. .  40 20
7. S tap to e ts , 5 x L . been , 5 x R . been  .. .  20 10
8. W y d sb een staan , s taafgew ig  a g te r  nek :

a fsak  to t h a lw e  k n ie f le k s ie ....................... 10 5

In  a lbe i ro n d te -o e fen in g e  w o rd  d ie  ro n d te  3 x h e rh aa l. 
P ro g ressie  w o rd  b ere ik  d eu r  d ie  tyd , w a t v an tev o re  vasr 
gestel w as, a f  te  b ring , w a a rn a  die O .D . v e rm ee rd e r  k a f  
w o rd . '
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d itio n in g  fo r  sp o rts an d  gen era l fitness.
4. W . L . M o s te rd  —  In te rv a ltra in in g . N ed . tijd sch rift 

v o o r  fy sio th e rap ie , Ju n ie  1966.
5. K a th e  K in d le r, D e  b eh an d e lin g  van  a r te rie le  afslu i- 

tingen  d o o r  m iddel v an  in te rv a ltra in in g , N ed . tijd ­
sc h rif t v o o r  fy sio th e rap ie , Ju n i 1966, en K ra n k e n - 
g im n astik  n r. 12, 1965.

6. H . J. van  L eeuw en , S p ierv ers terk in g , N ed . tijd sch rift 
v o o r  h e ilgym nastiek , m assage en  ph y sio tech n iek , 
D esem b er 1965.

7. G . H ild e b ra n d t, P h y sio log ische  G ru n la g e n  d er k ran k - 
engy m n astisch e  (Jb u n g sb eh an d lu n g , N ed . tijd sch rift 
v o o r  fy s io th e rap ie , S ep tem b er 1970, en  K ra n k e n - 
g im nastik  Ju li 1970.

8. P e rso o n lik e  aan tek en in g e .

R
ep

ro
du

ce
d 

by
 S

ab
in

et
 G

at
ew

ay
 u

nd
er

 li
ce

nc
e 

gr
an

te
d 

by
 th

e 
Pu

bl
is

he
r (

da
te

d 
20

13
.)




