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1. MINDSET 
Afke van de Wouw 
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Mocht je op de hoogte willen blijven van psychologie in de sport en de activiteiten van WOUW 

Performance Coaching, dan kun je een mail sturen naar info@wouwpc.nl. In die mail kun je dan 

vermelden dat je graag hun nieuwsbrief wilt ontvangen. 

 

 

Meer interessante artikelen: 

 
https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/waarom-het-belangrijk-is-om-te-geloven-dat-

talent-te-ontwikkelen-is-door-bart-heuvingh 

 

https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/training-geven-is-een-vak 

 

https://www.allesoversport.nl/artikel/de-zelfbeschikkingstheorie-op-zoek-naar-voldoening  

mailto:info@wouwpc.nl
https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/waarom-het-belangrijk-is-om-te-geloven-dat-talent-te-ontwikkelen-is-door-bart-heuvingh
https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/waarom-het-belangrijk-is-om-te-geloven-dat-talent-te-ontwikkelen-is-door-bart-heuvingh
https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/training-geven-is-een-vak
https://www.allesoversport.nl/artikel/de-zelfbeschikkingstheorie-op-zoek-naar-voldoening/
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2. LEREN AFZIEN 
Mark Schuls 
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3. VOEDING 
Miriam van Reijen 
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4. GROEPSDYNAMICA 
Wilbert Broekhuizen 
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5. LOOPTECHNIEK 
Ben van Oeveren 
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6. BEWEGINGSANALYSE 
Jasper Reenalda 
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7. ASPECIFIEK TRAINEN 
Han ten Hove 

 

Zet een rechthoek uit met 4 bidonnen. 15 x 5 mtr op een grasveld. 

 

Warming Up          10 min 

Eerst stevig wandeltempo, daarna huppelen naar rustig joggen.  

Op 1 lange zijde zijwaartse pas en daarna voor en achterlangs stappen. 

Wandelend schouders losmaken, armen zwaaien,  

Armen schouderhoogte, horizontaal en vasthouden gedurende 1 min. 

3 x 5 push ups tussentijds rustig joggen 

aantal zijdes High Knees 

aantal zijdes Butt Kicks 

Wandelen 

5 ronden alleen de lange zijden Walking Lunges 

Joggen 

Wandelen / drinken 

 

Explosiviteit          6/12 min 

Totale set 1x, 2x of 3x laten uitvoeren. 

1 min Rustig joggen op de plaats op de voorvoet! 

30 sec Squat  

1 min Joggen,  

30 sec Squatjumps 

1 min Joggen  

30 sec Lunge jumps 

1 min Joggen  

30 sec Burpees 

 

Balans (2x)          6 min 

30 sec Op 1 voet op de voorvoet staan, om en om 

30 sec Windmill li /re 

30 sec Op 1 voet op de voorvoet staan, om en om 

30 sec Uitstap lunges 

30 sec Op 1 voet op de voorvoet staan, om en om 

30 sec Dynamische Loophouding op 1 been  

 

Coördinatie           10 min 

10 min rustig joggen door de omgeving incl 

- 20 sec Mountainclimbers 

- 20 sec Superman 

- 20 sec Kids crawl  

- 20 sec Lizard crawl 

- 20 sec Crab crawl 
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Grond           6 min 

2 X Strak aan elkaar laten uitvoeren. Weinig rusttijd. 

20 sec Plank 

20 sec Step up (vanuit plank naar voorligsteun) 

20 sec Plank leg raises 

20 sec Plank arm raises 

20 sec Russian Twist 

20 sec Cross crunch 

20 sec Bridge 

20 sec Heel touch 

2 min Rust wandelen en drinken 

 

Optioneel 

HIIT/ TABATA (8 x 20 sec max – 10 sec rust) 2 of 3 sets    

20 sec Mountainclimbers  

20 sec Jumps Squats,  

20 sec Step ups 

20 sec High Knees 

 

Cool down Joggen naar Wandelen naar Stretchen     10 min 

 

 
High Knee 

 

Butt Kick 
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Walking Lunge 

 
 

Squat 

 

Jumping Squat 

 
 

Jumping Lunge 

 

Burpee 

 

Windmill 
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Lunge 

 
 

Dynamische loophouding 

 

Mountain Climber 

 
 

Superman 

 

Kids Crawl
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Lizard Crawl 

  
 
Crab Crawl 

 
 
Plank step up 

 
 
Plank 

 

Plank Leg Raise 
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Plank Arm Raise 

 

Russian Twist 

 
  
Cross Crunch 

 

Bridge 

 
  
Heel Touch 
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8. TRAININGSMONITORING 
Dajo Sanders 

 

Om een trainingsprogramma en prestatie te optimaliseren is het nodig om te testen en meten. Dit 

kan met verschillende veld- en labtesten, maar ook middels het meten van onder andere vermogen 

en hartslag. Met deze workshop zullen verschillende methodes worden toegelicht die gebruikt 

kunnen worden om het trainingsproces te monitoren. Deze methodes variëren van hele simpele 

testen die in de dagelijkse praktijk kunnen worden toegepast tot meer complexe testen. Hierbij 

worden praktische voorbeelden gecombineerd met wetenschappelijke literatuur. Voorbeelden 

vanuit het wielrennen zullen hierbij voornamelijk gegeven worden maar de meeste concepten 

kunnen ook in andere (duur)sporten worden toegepast. 

 

Het trainingsproces 

Er zijn verschillende componenten van het trainingsproces waar bepaalde testen of monitor 

methodes zich op zullen richten. Het volgende model omtrent het trainingsproces staat centraal in 

de workshop en monitoringsmethodes voor elke component worden besproken. 

 

 
 

Trainingsbelasting 

De eerste component die zal worden toegelicht is trainingsbelasting. Trainingsbelasting of training 

load wordt gekwantificeerd om indicatie te krijgen van de algemene (fysieke) stress van een training. 

Trainingsbelasting wordt voornamelijk bepaald door twee factoren die een trainer/coach kan 

manipuleren: trainingsduur en intensiteit. Er kan een onderscheid gemaakt worden tussen externe 

en interne trainingsbelasting afhankelijk of de intensiteit “extern” (bijv. vermogen) of “intern” (bijv. 

hartslag) gemeten is. In de workshop zullen verschillende methodes om interne en externe 

trainingsbelasting te kwantificeren (zoals Training Impulse [TRIMP], Session-RPE en Training Stress 

Score) worden toegelicht en de validiteit van de methodes zal worden besproken. Speciale aandacht 

wordt ook nog geschonken aan de verschillen tussen subjectieve en objectieve maten voor 

intensiteit en trainingsbelasting en hoe deze te gebruiken in de praktijk. 
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De volgende punten worden in de workshop geconcludeerd: 

• Drie (praktische) methodes beschikbaar om intensiteit te meten: RPE, hartslag en vermogen 

• Subjectieve maten zoals RPE (intensiteit) en Session-RPE (belasting) zijn een goed startpunt voor 

elke trainer wanneer geen technologische middelen beschikbaar zijn 

• Wanneer de technologische middelen beschikbaar zijn wordt het monitoren van objectieve 

maten van intensiteit (hartslag, vermogen) en belasting (bijv. TSS of TRIMP) aangeraden om een 

gedetailleerde representatie te geven van de trainingskarakteristieken en belasting. 

 

Trainingsresponse: ‘fitness’ en vermoeidheid 

Als gevolg van de fysieke inspanning en de resulterende trainingsbelasting kunnen we grofweg twee 

responsen identificeren: een “fitness” en een vermoeidheidsresponse. “Fitness” in deze context 

refereert naar de fysiologische adaptatie als reactie op de gedane inspanning. De fitness response zal 

een positieve impact hebben op de prestatie. Om een indicatie te krijgen van deze adaptatie kunnen 

verschillende testen worden toegepast. Deze variëren van labtesten waarbij een scala aan 

fysiologische variabelen (bijv. hartslag, zuurstofconsumptie en lactaat) wordt gemeten bij 

verschillende intensiteiten tot meer praktische veld-testen. In de workshop zullen verschillende 

methodes worden aangehaald, variërend van complexe tot simpele testen die in de dagelijkse 

praktijk kunnen worden toegepast. De vermoeidheidsresponse in deze context refereert aan de 

resulterende vermoeidheid als gevolg van de gedane inspanning en zal een tijdelijk negatief effect 

hebben op de prestatie. Verschillende methodes om de vermoeidheid te monitoren worden hierbij 

ook aangehaald. 

 

De volgende punten worden in de workshop geconcludeerd: 

• Veldtesten die gebruik maken van een combinatie van subjectieve (bijv. RPE) en objectieve  

(bijv. hartslag & vermogen) maten kunnen waardevolle informatie geven over het herstel en 

vermoeidheid of de adaptatie (“fitness” response) 

• Psychometrische vragenlijsten kunnen een rol spelen in het monitoren van de 

vermoeidheidsresponse van atleten 

• Dagelijks contact en gesprekken met de atleet is de meest simpele manier om een indicatie te 

krijgen van de vermoeidheid zonder dat hierbij verdere middelen voor nodig zijn. Regelmatig 

contact met de atleet is hier essentieel. 

 

Prestatie 

De laatste en de belangrijkste component van het trainingsproces: de prestatie. Prestatie in deze 

context wordt gedefinieerd als een directe functionele uiting van de fysieke staat van de atleet in de 

sport die hij/zij beoefent. Het meten of testen van de prestatie in sporten zoals wielrennen kan 

complex zijn aangezien er een groot aantal variabelen mee spelen. Er kunnen bijvoorbeeld 

verschillende wedstrijdelementen in zitten (bijv. tijdrit vs massastart) en er kunnen tactische 

beslissingen of andere factoren zijn die een invloed hebben op het uiteindelijke resultaat. 

 

De volgende punten worden in de workshop geconcludeerd: 

• Het monitoren van de performance/prestatie is sterk afhankelijk van de beschikbare middelen. 

• Mits omstandigheden niet teveel verschillen kan de tijd om een bepaalde afstand af te leggen 

een goede maat zijn van globale prestatie, als andere middelen (bijv. vermogensmeter) niet 

beschikbaar zijn. 

• De prestatietest moet zo specifiek mogelijk zijn aan het doel. 

• Met vermogensmeters kan een gedetailleerd profiel van de atleet in kaart gebracht worden. Dit 

kan vervolgens gebruikt maken om progressie te monitoren en trainingsdoelen te formuleren. 
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9. FIETSTECHNIEK 
Peter Zeijerveld 

 

Alle oefeningen kunnen gevonden worden in KNWU TrainingTips, echter hebben alleen bij de KNWU 

aangesloten clubs toegang tot deze omgeving. Daarom volgt hieronder een kort overzicht van de 

gebruikte oefeningen tijdens de workshop. 

 

De techniekoefeningen zijn bedoeld voor het warming up gedeelte van de training. 

 

 

Koers in M2 

 
 

  

https://knwutrainingtips.nl/
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Efficiënte pedaalslag 

 
 

 

Naast elkaar rijden 
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Bochten beginners 

 
 

Lijnen in de bocht 
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Schouder aan schouder 

 
 

Midden door de groep 
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Bochttechniek verbeteren (in een groep) 

 
 

Bidon rapen 
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10. SPEELSE VORMEN VOOR JEUGD 
Neiske Becks 

 

Belangrijke lessen bij training geven aan jeugd 

1. PLEZIER = het allerbelangrijkste! Hierna komen vriendjes en prestaties. Plezier vergroten door:  

a) creativiteit -> biedt afwisselende oefeningen aan, afwisselende teams, werk met 

verschillende materialen (pionnen, hoedjes, eten (!)) 

b) Stimuleer en motiveer kids -> geef een high-five, een dikke duim (bij oefeningen, maar ook 

als ze bijv. iemand hebben geholpen)  

2. Kids bezig houden, niet te lang laten wachten op een oefening -> korte spanningsboog -> niet te 

lang een bepaalde oefening doen, maximaal +/- 8min. 

3. Zorg ervoor dat iedereen betrokken is en dat kids zich veilig voelen -> vindt iemand een spel niet 

leuk? Kan, maar vraag ook wat hij/zij leuk vindt, of laat kids zelf een spel bedenken. Luister naar 

kids als ze iets willen zeggen. Ken daarnaast de namen van de kids, hierdoor weten kids dat ze 

‘gezien’ worden. Letterlijk ‘gezien’ worden kan door te bukken en op ooghoogte van de kids te 

staan! 

4. Variatie -> vergroot de motorische vocabulaire van kids. Ze worden betere bewegers, wat meer 

mogelijkheden schept voor oefeningen en minder blessures. 

5. Ken je kind! Wat doen ze -> andere hobby’s, school, thuissituatie. Hier kun je later op inspelen 

(eventueel ouders spreken hierover). Luister en vraag door. 

6. Zorg voor een duidelijke structuur, anders rent iedereen een andere kant op. Maak regels  

-> niet te veel, dat onthouden kids niet. Hoe onthouden? -> korte uitleg, herhaal regels tijdens 

trainingen. Daarnaast doel van bepaalde oefeningen uitleggen. 

 

 

Hieronder volgen een aantal voorbeeldoefeningen. 

 

Zwemmen 

- dolfijnen naar de overkant 

- dolfijnen naar de overkant, en als trainer zijnde wil je allemaal luchtbelletjes bovenwater zien 

(goed uitblazen) 

- rechtop staan in het ondiepe, en dan naar de overkant rennen met gebruik van je armen, 

variaties -> 1) zo min mogelijk je armen gebruiken 2) in het diepe 

- op startblok staan en als in het water springen. Variaties -> 1) als een potlood het water 

inspringen  2) als een potlood en een rondje in de lucht draaien 

- tweetal in het midden, handen tegen elkaar en d.m.v. borstcrawl benen elkaar gaan duwen. 

Variatie -> lighouding steeds meer liggend doen (als een plank), billen boven water houden 

- memorie spelen, 2 grote kaarten bij elkaar zoeken. Bij onjuiste  steeds baantje zwemmen. Bij 

juist mag iemand bijvoorbeeld een spelletje bedenken. Variatie  twee teams, ieder team heeft 1 

kant van de baan. 1 kind zwemt naar de overkant, wanneer er een setje is, mag hij/zij de kaarten 

meenemen naar de overkant, op de stapel leggen, en hierna een ander kindje aantikken (kijken 

dat kids het niet koud krijgen, bij veel ruimte kun je dit met de hele groep doen, waarbij steeds 1 

kind mag draaien).  

- variaties op koprollen -> op fluitsignaal koprol maken 

- met bal -> 1) waterpolo slag met bal voor neus 2) bal hoog houden als je op je rug ligt 3)  

- met vuisten/gespreide vingers zwemmen 

- links- en rechtsom ergens omheen zwemmen 
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- watergevoel -> 1) wrikken als ‘8-jes maken’ of ‘gehaktballetjes draaien’ 

- stroomlijn oefenen. Variaties 1) meteen na afzet knieën optillen 2) meteen na afzet kin op de 

borst  3) armen en benen wijd , op 11 en 1 uur  4) helemaal gestrekt 

 

Fietsen 

- helmenestafette 

- slalommen 

- tikkertje op de fiets 

- vierkant maken met pionnen, iedereen erin,  en vierkant steeds kleiner maken 

- een kind fietst, een ander kind pakt het zadel vast en mag meeliften 

- bidonnen estafette  

- pionnen neerzetten, afstappen voor pion, fiets over pion tillen, en weer opstappen -> variaties 1) 

rondje om pion draaien tijdens fietsen 2) fietsen met 1 hand, en telkens bij een pion wisselen van 

hand  3) aan andere kant van fiets opstappen 

- slakkenrace  -> wie is als laatste aan de overkant? Regel: niet met de voeten aan de grond komen 

en in 1 rechte lijn fietsen 

 

Hardlopen 

- tikkertje -> heel veel variaties 

- loopscholingsoefeningen  skipping, pendelpas, op tenen/hakken lopen, achteruit rennen en bij 

pion weer naar voren, verschillende armbewegingen (omhoog – opzij – omlaag – op rug – naar 

voren) 

- met kleuren werken -> verschillende gekleurde pionnetjes meenemen -> 1) kleur roepen en 

erheen rennen 2) eten/drinken roepen, kids moeten zelf nadenken welke kleur dit eten of 

drinken heeft en naar juiste kleur rennen  3) kleurenkapitein, iemand is de tikker en gaat tussen 2 

lijnen instaan. Hij of zij roept een kleur, wanneer kids deze kleur dragen mogen ze vrij naar de 

overkant, wanneer ze deze kleur niet in hun kleding hebben, mogen ze getikt worden. Variatie 

hierop: dier eraan toevoegen 

- commando spel -> loop met de kids een uitgezet rondje. Spreek van te voren een aantal 

opdrachten af met een bijbehorend commando, bijv 1= achteruit rennen, 2=hakken-billen 3= 

sprinten. Lastiger maken? -> voeg een commando toe, bijv andere richting oprennen. Nog 

lastiger -> andere richting oprennen terwijl je naar de zelfde kant blijft kijken  

- Letter rennen -> roep een woord, bijv. ‘RENNEN’, en kids rennen deze letters. Variatie -> 

nummers. Lastiger -> een letterwoord rennen terwijl je een bepaald dier moet nadoen 

- Estafette -> stokje overgeven – materialen estafette,  breng materialen over een lijn, bijv pionnen 

– water en sponsen race bij goed weer, bij sneeuw zoveel mogelijk ‘sneeuw’ in een dichte emmer 

verzamelen (maak gebruik van het weer! Veel variaties). 


