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Soort Praktijk 

Doelgroep Alle trainers 

Niveau 3 en 4 
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Inhoud  

De juiste warming-up is voor elke atleet en voor elke afstand anders. Gevoel is hierbij belangrijk, maar 
‘meten is weten’ en geeft inzicht in hoe het lichaam reageert op de warming-up. De zuurstofsaturatiemeter 
is een sensor die kan laten zien wat er op spierniveau gebeurt met de zuurstof die wordt aangeboden en 
gebruikt. Aan de hand van praktijkvoorbeelden krijg je inzicht in een ideale warming-up voor een korte en 
langere MiLa loper. 

 

Over Miranda 

Miranda is zestienvoudig Nederlands kampioen. Ze was de eerste vrouwelijke 
Nederlandse steeplechase loopster ooit op een WK (2005) en was EK finaliste (2006). 
In 2010 stapte ze over naar de marathon en liep in 2014 de EK marathon. Ze heeft 
een marathon-pr van 2 uur 27’32. Miranda is gepromoveerd bewegingsweten-
schapper en coach; op deze manier is ze de link tussen wetenschap en praktijk. 

 

 
 

 


