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OnderwerpenOnderwerpen

•• TrainingsvormenTrainingsvormen??
•• DidaktiekDidaktiek
•• BlessureBlessure preventiepreventie
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VerschillendeVerschillende trainingentrainingen

•• IndoorIndoor
•• OutdoorOutdoor
•• KrachttrainingKrachttraining
•• StabilisatieStabilisatie trainingtraining
•• ErgometerErgometer trainingtraining
•• FietsenFietsen
•• RoeienRoeien
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DidaktiekDidaktiek??
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RolRol van de Coachvan de Coach

•• TrainerTrainer
•• ManagerManager
•• BegeleiderBegeleider
•• MotivatorMotivator
•• CoachCoach
•• ……....
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VoorbereidingVoorbereiding op op hethet
seizoenseizoen

WatWat voorvoor eeneen ploegploeg??
WatWat zijnzijn de de doelendoelen

WatWat moetenmoeten we we doendoen omom die die doelendoelen tete halenhalen??
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HetHet kiezenkiezen van van 
doelstellingendoelstellingen
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DoelstellingenDoelstellingen (SMART)(SMART)

•• SpecifiefSpecifief
•• MeetbaarMeetbaar
•• AanvaardbaarAanvaardbaar
•• RealistischRealistisch
•• TijdsgebondenTijdsgebonden
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WaarWaar moetmoet jeje op op lettenletten alsals
‘‘coachcoach’’??

AlsAls voorbeeldvoorbeeld bijbij eeneen trainingtraining
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EenEen TrainingTraining

•• Begin Begin tijdtijd
•• WieWie varenvaren waarinwaarin
•• StuurliedenStuurlieden
•• ZijnZijn de de botenboten erer
•• Is de boot Is de boot compleetcompleet
•• Trainings Trainings programmaprogramma
•• voorbesprekingvoorbespreking
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VervolgVervolg trainingtraining

•• RituelenRituelen
•• Boot Boot klaarmakenklaarmaken
•• De training De training zelfzelf
•• OpruimenOpruimen
•• NabesprekenNabespreken
•• LogboekLogboek

JW van der Wal 1 oktober 2004

OpstellingOpstelling alsals coachcoach

Hoe Hoe benaderbenader ikik mijnmijn ploegploeg??
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CoachingCoaching

•• DirectiefDirectief / / CorrectiefCorrectief
•• WatWat is is mijnmijn verantwoordelijkheidverantwoordelijkheid
•• WatWat verwachtverwacht ikik van de van de ploegploeg, en hoe , en hoe kunnenkunnen zeze

datdat wetenweten??
•• Hoe Hoe komkom ikik overover
•• WaarWaar stasta ikik
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KiesKies jeje rolrol

•• PositiefPositief
•• NegatiefNegatief
•• VeelVeel zeggenzeggen
•• WeinigWeinig zeggenzeggen
•• WatWat doetdoet de de stuurstuur
•• Hoe leg Hoe leg jeje ietsiets uituit
•• HoeveelHoeveel tijdtijd is is erer
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De De ploegploeg

monitoring van monitoring van jeje ploegploeg



6

JW van der Wal 1 oktober 2004

Hoe Hoe weetweet jeje watwat in de in de ploegploeg leeftleeft

•• Contact Contact houdenhouden met de met de ploegploeg
•• HetHet hoogstehoogste woordwoord is is nietniet altijdaltijd de de meningmening van van 

de de helehele ploegploeg
•• Worden de Worden de doelstellingendoelstellingen gehaaldgehaald
•• feedback van feedback van gebeurtenissengebeurtenissen
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WedstrijdvoorbereidingWedstrijdvoorbereiding

•• WetenWeten watwat jeje startstart
•• DoelstellingenDoelstellingen
•• TijdschemaTijdschema
•• WedstrijdvoorbereidingWedstrijdvoorbereiding ((benben erer klaarklaar voorvoor))
•• HetHet vlotvlot
•• NabesprekenNabespreken
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PraktijkPraktijk voorbeeldenvoorbeelden
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BlessureBlessure preventiepreventie
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VoorbeeldenVoorbeelden oefeningenoefeningen

•• StatischStatisch / / DynamischDynamisch
•• BenenBenen
•• RompRomp
•• schouderschouder
•• polsenpolsen

•• STABILISATIESTABILISATIE
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WatWat kankan erer stukstuk??

VoorkomenVoorkomen is is beterbeter dandan genezengenezen
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BiertjeBiertje??


