
Trainersbijeenkomst 19 Juni 2012 (the Cube)

Trainingsopbouw langere termijn

Trainingsopbouw

• verdeling in cycli
◦ van mini naar groter

▪ bijvoorbeeld bij 4 setjes van 5
• 1e keer moet vrij makkelijk gaan
• 2e keer moet moeilijker gaan
• 3e keer ga je voluit
• 4e keer probeer je het vol te houden

▪ per training
• zorg dat het belangrijkste voorin zit

▪ Elke training heeft z'n eigen hersteltijd
• verzurende training 2 dagen
• kracht 1½ dag
• uithoudingsvermogen 1 dag

▪ per setje trainingen (bijvoorbeeld 2 setjes per week)
• 1e dag is zwaar (bv kracht voluit)
• 2e dag is het zwaarst (bv verzurende training)
• 3e dag is lichter (bv uithoudingsvermogen)
• veel variaties zijn mogelijk

◦ 4 dagen
◦ 2x kracht, 1x uithoudingsvermogen
◦ niet meer dan 1 verzurende training per blok

▪ per trainingsblokje
• voor de jeugd 3 weken
• voor gevorderden/volwassenen 4 weken

▪ per seizoen
• begin met volume door uithoudingsvermogen
• dan krachtopbouw
• uithoudingsvermogen met zo nu en dan wat verzurende training (niet 

teveel)
• wedstrijdseizoen met korte intensieve trainingen met veel rust



Coaching

• wat is dat?
• hoe doe je dat?



Opdracht

• in groepjes van twee coachgesprekken voeren
◦ doel
◦ de huidige situatie
◦ opties
◦ actieplanning

▪ in formulieren eerst de kleine vakjes boven en onder invullen
▪ daarna de grotere vakken
▪ maak een plan

Personalia

Datum van invulling
Naam
E-mail adres
Geboortedatum
Leeftijd nu
Gewicht
Lengte
Quetelet-index (gewicht/lengte²)
Seizoensdoelen

Langetermijndoelen

Sterke punten

Zwakke punten

Punten waarop winst valt te halen

Trainingsdoelen

Trainingszwaartepunten

Gemiddeld aantal trainingsuren/week
Gemiddeld aantal trainingen/week
Gemiddeld aantal uren opleiding/werk
Lichamelijke beperkingen
Lichamelijke klachten
Verdere blessures/medische zaken
Hartslag in rust
50% Flash-niveau
Aantal klimjaren
Andere sporten

Verdere opmerkingen
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