
Het ontwikkelen van 

een trainingsvisie

Over leermeesters en leermeester worden





De Lessen van  Wim

Variatie in training als sleutel voor plezier en adaptatie

Variatie vs monotonie:

Variatie die nodig is om verminderde meeropbrengst te omzeilen

Focus die nodig is om al goed aangepaste systemen nog te prikkelen



De Lessen van  Gene

De vorm van de curve t.o.v. Anaerobe Drempel



De Lessen van  Gene

Train Zwart-Wit, niet Grijs



De Lessen van  Gene



De Lessen van  Gene

Je traint het lijf en de ledematen



De Lessen van  Hans

Train niet zoveel mogelijk maar zo weinig als nodig is

Optimum van belasting-belastbaarheid

Blussen van adaptatie

Anti-Oxydanten

Koelen

Koolhydraten



De Lessen van  Hans

Zelfde training heeft niet altijd zelfde effect

Invloed van:

Training

Sociaal

Psychologie

Voeding



De vorm van de curve t.o.v. Anaerobe Drempel
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De lessen van en met de atleten

Meten is weten????

1999

2006

2011



De lessen van en met de atleten

Wat wil je dan wel m(w)eten??

Trainingsdata gekoppeld aan:

Technische uitvoering

Gevoel (RPE)

Controletrainingen met:

Lactaat, Hf

Gevoel, Technische uitvoering

Totale trainingload/stress

Monotonie (weekload/SD)

Strain (load/monotonie)



De vorm van de curve t.o.v. Anaerobe DrempelElke atleet is uniek en vergt een eigen

aanpak

Hoe hoger het niveau van de atleet hoe 

meer coach je wordt

Zorg ervoor dat je verschillende stijlen hebt

Laat je verrassen in uitkomsten van 

trainingsadaptaties

Expect the unexpected
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Ikzelf als leermeester

Opvallende zaken bij jonge trainers:

Te snel willen gaan, sprongen te groot

4:1 ritmes in micro- en mesocyclus

Aeroob vaak onderschat, anaeroob vaak overschat

Teveel intensiteit, te weinig omvang

Training is met mensen, niet met machines



Trainingsregels

Mijn top 10

1. Zorg dat de basis klopt

micro-,mesocyclus

basistraining (UHV, KRA, SNE, LEN, COO)

99% t.o.v. 1 %

2. Train waarvoor je trainen wil

analyse afstand en eigenschappen

3. Train zwart-wit, niet grijs

4. Spar met collega’s



Trainingsregels

5. Heb geduld met je sporters

Je kunt niet versneld goed worden

10% per jaar

6. Lees!!!

7. Kijk goed naar je sporter, bouw aan een goede relatie en 

vertrouw niet alleen op techniek



Trainingsregels

8. Variatie, variatie, variatie

9. Dezelfde training onder andere omstandigheden is een

compleet andere belasting

10. Laat iemand over je schouder meekijken



Veel plezier en succes in je 

trainerscarriere!


