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Overbodig te zeggen dat niet aan elk 

mogelijk aspect van de discussie aan-

dacht kan worden besteed. Laten we 

daarom de aspecten van periodisering 

die elders uitvoerig zijn beschreven 

als een gegeven beschouwen en ons 

concentreren op enkele nieuwe, hope-

lijk interessante manieren om het pro-

bleem van (optimale) trainingsplan-

ning te bekijken.

Om te beginnen …
De atletiek was en is gezegend met vele 

kundige, ervaren, helder denkende coa-

ches die een gedachtengoed hebben op-

gebouwd waarvan de sport veel profijt 

heeft gehad. Lydiard en Daniels wor-

den vaak aangehaald op het gebied van 

uithoudingsvermogen, maar ook ande-

ren zijn van invloed. Een Bondarchuk 

met betrekking tot de werpnummers, 

een Pfaff op het gebied van de sprint: 

iedereen heeft zo zijn eigen favorieten.

Desalniettemin lijkt het erop, dat we 

nog een lange weg te gaan hebben om 

uit te vinden hoe we trainingsplan-

nen het beste in elkaar kunnen zetten 

en kunnen managen. Er zijn nog vele 

onbeantwoorde vragen. Het komt voor 

dat atleten op basis van een bepaalde 

trainingsopbouw briljant presteren, 

maar die prestaties in het volgende 

seizoen niet kunnen evenaren, hoewel 

er aan de trainingsopbouw niets is ver-

anderd. Ook kan het gebeuren, dat een 

atleet een voorbereiding kent waarin 

niets volgens plan verloopt, maar des-

alniettemin beter dan ooit presteert 

in het aansluitende wedstrijdseizoen. 

Blessures, ziekten en symptomen van 

overtraining vormen een voortdu-

rende plaag voor de voorbereiding van 

atleten. Hoewel deze problemen nooit 

geheel zullen worden uitgebannen 

is het de vraag, of ze door slimmere 

planningsmethoden kunnen worden 

teruggedrongen.

Deze planningsproblemen zijn niet 

uniek voor de atletiek/de sport. 

Overheden, het leger, grote financiële 

instellingen: ze besteden kolossale 

hoeveelheden geld en denkkracht aan 

planning. Desalniettemin eindigen zelfs 

de best overdachte en kostbaarste plan-

nen in een budgetoverschrijding of in 

vertraging (of beide). Waarom? Wat is 

er zo moeilijk? Waarom zijn we niet in 

staat het iedere keer goed te doen?

Eerst eens terug naar af
De naam van Frederick Winslow 

Taylor wordt niet vaak in verband 

Het doel van dit artikel is het opnieuw onder de loep nemen 

van enkele essentiële aannames die de basis vormen voor 

het traditionele periodiseringsmodel, het bestuderen van het 

bewijs voor, en de logica achter deze aannames, en tenslotte 

het blootleggen van de implicaties voor het denken over 

trainingsplanning die uit deze discussie zouden kunnen voort-

vloeien.

trainingsleer

Periodisering, planning en predictie  
‘The future ain’t what it used to be!’ *

John Kiely

Dit artikel is een vertaling van het 
hoofdstuk “Planning for perfor-
mance: the individual perspective” 
uit het boek “Performance psycho-
logy: developing a peak performance 
culture” dat binnenkort zal verschij-
nen bij uitgeverij Elsevier (London) 
en dat onder redactie staat van 
Dave Collins en Hugh Richards van 
de Universiteit van Edinburgh. 
Vertaling: Hanno van der Loo.
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gebracht met het denken over trai-

ningsplanning in de sport. Toch kan 

men stellen, dat zijn werk de eerste ba-

sis heeft gelegd voor wat zou volgen. 

Even wat geschiedenis ophalen: Taylor 

was de onderzoeker die als eerste we-

tenschappelijke principes toepaste op 

het managen van productieprocessen 

in de industrie. Hij combineerde de 

wetenschappelijk inzichten van toen 

– zijn baanbrekende onderzoek met 

betrekking tot tijd en beweging – met 

wat het beste omschreven kan worden 

als een management opvatting over 

arbeiders (‘het enige wat we van ze 

verlangen is dat ze onze orders opvol-

gen’), tot het eerste veelomvattende 

planningsparadigma van de moderne 

tijd.

Taylor geloofde er sterk in dat er voor 

organiseren, managen en plannen “één 

beste manier” bestond. Hij was er van 

overtuigd dat optimale processen de-

terministisch van karakter waren. Met 

andere woorden: dat ze, als ze eenmaal 

ontdekt waren, stabiel en onveran-

derlijk waren. Dus als het beste plan 

is ontwikkeld komt het er alleen nog 

op aan het keer op keer uit te voeren. 

Daarom geloofde Taylor ook in een 

strikte scheiding van plan en proces. 

Stap 1: verzamel relevante informatie 

en maak een plan. 

Stap 2: voer het plan uit. Einde verhaal! 

Henry Ford gaf door toepassing meer 

bekendheid aan Taylor’s plannings

paradigma, zodanig dat de benadering 

vaak “Fordism” werd genoemd. Op 

een iets onheilspellender manier werd 

Taylor’s benadering ook omarmd door 

Lenin en beschouwd als één van de 

grondbeginselen van de in de Sovjet 

Unie toegepaste vijfjarenplan aanpak. 

Met recht het meest tragisch inefficiënt 

geperiodiseerde plan aller tijden.

Wat is nu mijn punt?
Het doel van bovenstaande inleiding 

was met name te benadrukken, dat de 

oorspronkelijke basis voor atletische 

trainingsprogramma’s bestond uit 

dit historische culturele plannings

sjabloon. Toen de Sovjet-theoretici 

pogingen begonnen te ondernemen 

om een blauwdruk voor training te 

construeren combineerden ze dus in 

essentie de culturele blauwdruk met 

trainingsgegevens en met de destijds 

beschikbare wetenschappelijke kennis. 

De historisch invloedrijke Matveyev 

registreerde in de veertiger en vijftiger 

jaren bijvoorbeeld veel trainingsgege-

vens in het zwemmen, het hardlopen 

en het gewichtheffen. Hij perste deze 

gegevens in het industriële plannings

sjabloon en rechtvaardigde zijn stand-

punt door het zorgvuldig selecteren 

van wetenschappelijk bewijs dat zijn 

aanpak leek te ondersteunen. Het ori-

ginele concept voor periodisering was 

dus in essentie de op sport toegepaste 

industriële blauwdruk, met dezelfde 

sterke en zwakke punten en gebaseerd 

op dezelfde aannames.

Het punt met deze historische nalaten-

schap is, dat ze gebaseerd was op zeer 

simplistische generalisaties over hoe 

de wereld zou “werken”. De vraag is 

of deze oorspronkelijke planningslo-

gica nog steeds na-ijlt. Zijn onze pe-

riodiseringsmethoden nog steeds 

gebaseerd op aannames die niet nood-

zakelijkerwijs stroken met de heden-

daagse kennis?

Het begin van een discussie …
Iedere discussie over periodisering 

heeft te lijden onder het feit, dat er 

geen algemeen geaccepteerde, enkel-

voudige definitie van het begrip meer 

bestaat. Oorspronkelijk werden er 

trainingsprogramma’s mee aangeduid 

die de vorm hadden van een vooraf 

voorgeschreven opeenvolging van aan 

elkaar geschakelde trainingsperioden 

of –blokken. Tegenwoordig wordt de 

term echter vaak in het wilde weg 

gebruikt om alle mogelijke vormen 

van trainingsplanning aan te duiden, 

zonder dat de structuur ervan een rol 

speelt.

In een poging de discussie te verhel-

deren, zullen we nader ingaan op het 

traditionele begrip periodisering, zoals 

dat gekarakteriseerd wordt door de 

volgende onderliggende aannames:

– Er is één beste manier (om te perio-

diseren);

– Plan en uitvoering zijn gescheiden, 

met andere woorden: eerst plannen, 

dan uitvoeren;

– De planning is ‘top-down’, dus de 

coach beveelt en de atleet voert uit;

– Het opdelen van het totale pro-

gramma in van elkaar gescheiden 

trainingsblokken levert voordeel op;

– Er bestaan algemeen geldende tijds-

vensters voor het uitlokken en voor 

het behouden van specifieke conditi-

onele aanpassingen (adaptaties);

– Diverse conditionele eigenschappen 

kunnen het beste in een vaste volg-

orde ontwikkeld worden (bijvoor-

beeld: eerst kracht, dan vermogen; 

eerst uithoudingsvermogen, dan 

snelheid);

– Vooruitgang (van het prestatiever-

mogen) is voorspelbaar en volgt een 

vast patroon;

– Het is mogelijk toekomstige trai-

ningsschema’s en -belastingen 

nauwkeurig vooruit te plannen;

– De empirische beschrijving van trai-

ningsbelastingen is een nauwkeurige 

en adequate manier om de stress die 

door de training wordt opgeroepen 

Frederick Winslow Taylor (1856-1915)
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– en de daaruit voortvloeiende adap-

taties – te beschrijven.

– Het is wenselijk vast te houden 

aan een vooruit gepland trainings-

schema.

Afgezien van de vraag aan welk perio

diseringsschema men zelf de voor-

keur geeft en afgezien van een paar 

haarkloverijen, lijkt dit een getrouwe 

samenvatting van de belangrijkste 

grondbeginselen van de periodise-

ringstheorie. In de loop van grofweg 

de laatste tien jaar zijn er een aantal 

inventieve, van indrukwekkende na-

men voorziene periodiseringssche-

ma’s voorgesteld, zoals omgekeerde 

– (reverse), blok- (block), niet lineaire 

– (non linear), fractale – (fractal) en aan-

gepaste volgorde – (conjugate sequence) 

periodisering. Hoewel er tussen deze 

schema’s oppervlakkige verschillen 

zijn in de manier waarop de variatie 

van trainingsbelastingen wordt geor-

ganiseerd, zijn de onderliggende aan-

names nog steeds een weerspiegeling 

van de hierboven beschreven alge-

mene ‘regels’.

Dus, waarom zijn geperiodi-
seerde trainingsschema’s het 
effectiefst?
Is er, om te beginnen, enig werkelijk 

bewijs dat geperiodiseerde trainings-

methoden optimaal zijn? Wat zegt de 

wetenschap en wat weten we op basis 

van observaties in de praktijk?

Wetenschappelijk bewijs
In literatuur over training duikt regel-

matig de term ‘de wetenschap van de 

periodisering’ op. Er zijn zeker vele 

trainingsstudies uitgevoerd die wor-

den geciteerd als ‘bewijs’ dat perio

disering de best denkbare manier is 

om de training te organiseren. Nauw-

keuriger bestudering van deze studies 

maakt echter duidelijk, dat daarin 

alleen trainingsinterventies zonder 

variatie in de trainingsbelasting zijn 

vergeleken met interventies met een 

bepaalde mate van variatie in de be-

lasting. Aantonen dat trainingspro-

gramma’s met veel variatie effectiever 

zijn dan programma’s zonder variatie 

staat niet noodzakelijkerwijs gelijk aan 

steun voor periodiseringstheorieën. 

Zulke resultaten benadrukken enkel, 

dat variatie van de fysieke training 

goed is, maar geven geen inzicht in de 

manier waarop die variatie het beste 

kan worden ingedeeld en georgani-

seerd. En dus is het verwijzen naar 

dergelijke studies als zijnde weten-

schappelijk bewijs voor de juistheid 

van de periodiseringstheorie funda-

menteel onjuist.

Verder zijn er ook studies waarin geen 

positief effect van gevarieerde training 

wordt gerapporteerd. Echter, deze stu-

dies hebben doorgaans twee aspecten 

van de onderzoeksopzet met elkaar 

gemeen:

1. Ze werden uitgevoerd over een 

korte tijd, doorgaans een paar 

weken;

2. Ze maakten gebruik van onge-

trainde proefpersonen die bij aan-

vang van het onderzoek een laag 

fitheidsniveau hadden, bijvoorbeeld 

een groepen inactieve ouderen.

Een logische werkhypothese zou dus 

kunnen zijn, dat de noodzaak om de 

training te variëren zowel afhankelijk 

is van de trainingsstatus van de groep 

als van de duur van de trainingspe-

riode. Voor groepen wedstrijdatleten 

lijkt het echter veilig te concluderen, 

dat variatie van de training een nood-

zakelijk bestanddeel van effectieve 

planning is.

De belangrijkste punten uit de litera-

tuur nogmaals overziend: er is bewijs 

dat het variëren van de training een 

doorslaggevend kenmerk van een ef-

fectief schema is. Maar hoewel er tal-

rijke theorieën zijn over de beste ma-

nier om deze variatie toe te passen, is 

er (vrijwel) geen bewijs dat ons helpt 

effectieve van ineffectieve variatie te 

scheiden. 

Observaties in de praktijk
Anecdotisch ‘bewijs’ kan zeer over-

tuigend zijn, maar ook gevaarlijk 

misleidend. In essentie heeft het geen 

betekenis te verwijzen naar een groot 

atleet die succes heeft gehad met trai-

ningsplan “X”. Zou hij wellicht nog 

beter gepresteerd kunnen hebben met 

een ander plan? En wat te denken van 

andere atleten die hetzelfde trainings-

plan volgden, maar niet goed presteer-

den? Elke redenatie over de waarde 

van welk trainingsplan dan ook op 

basis van de “overlevers” van dat plan 

brengt ons niet verder. Hoewel het al-

tijd interessant en leerzaam is om na te 

gaan hoe kampioenen uit het verleden 

trainden, wordt het schadelijk als deze 

trainingsmethoden als “het best” wor-

den gezien en worden gepropageerd 

als ideale trainingsblauwdrukken, die 

door anderen gevolgd zouden moeten 

worden.

OK, er is geen hard bewijs, maar het is wel 

logisch om te periodiseren, toch?

Is het niet logisch om een probleem te 

analyseren, een kloek besluit te nemen 

over wat te doen, een gedetailleerd 

plan te maken en dan de durf en de 

vastberadenheid te hebben om dat 

plan ook uit te voeren? Dat is zeker 

logisch, tot op zekere hoogte. Asserti-

viteit, moed en de koppigheid om alle 

geplande sessies te doorstaan zijn al-

lemaal kenmerken die terecht bewon-

dering oogsten en die essentieel zijn 

voor het bereiken van een optimaal 

prestatieniveau. Echter, deze zelfde 

menselijke kwaliteiten hebben een dui-

delijke keerzijde als ze onjuist worden 

ingezet. Consistente fouten in de trai-

ning hebben onvermijdelijk negatieve 

gevolgen: blessures, ziekte en de di-

verse vormen van psychofysiologisch 

mismanagement zoals het overtraining 

syndroom, staleness en burn-out. Moed 

en doorzettingsvermogen kunnen, als 

ze blind worden ingezet, zowel een ze-

gen als een vloek zijn.

Dit leidt ons naar een fundamentele 
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vraag met betrekking tot onze cultuur 

van trainingsplanning, een vraag die 

nog maar zeer zelden tot op enig de-

tailniveau verkend is.

Kan men toekomstige training 
accuraat plannen?
Een deel van de nalatenschap van het 

traditionele planningsmodel is de on-

uitgesproken grondgedachte, dat het 

mogelijk is de conditie van een atleet 

op een bepaald punt in de toekomst 

vooraf te bepalen. Immers, als je niet 

nauwkeurig kunt voorspellen op welk 

niveau de fitheid van de atleet zich 

op dat moment zal bevinden, hoe zou 

het dan mogelijk kunnen zijn om het 

geschikte trainingsschema en de ge-

schikte belastingsvariabelen te voor-

zien? Maar hoe zeker weten we dat dit 

voorspeld kan worden en met welke 

nauwkeurigheid? Laten we dit cruciale 

punt verkennen door het vanuit twee 

invalshoeken te bekijken. Ten eerste 

vanuit een biologisch en ten tweede 

vanuit een psychologisch perspectief.

Biologisch perspectief
Is het waarschijnlijk dat er ‘één beste 

manier’ is om de training te organise-

ren? Is het waarschijnlijk dat een trai-

ningsschema dat werkte voor de ene 

atleet ook effectief is voor een andere 

atleet? Zullen trainingsschema’s die in 

het verleden effectief waren voor een 

bepaalde atleet ook voor hem werken 

in de toekomst?

Neem de onderliggende biologische 

variabelen in ogenschouw die de res-

pons op een training, of een serie trai-

ningen bepalen. Op hoofdlijnen gaat 

het om de volgende factoren:

– genetische aanleg;

– fluctuerend biologisch functioneren;

– gewenning aan gelijksoortige stress, 

d.w.z. trainingsgeschiedenis;

– psychologische variabelen;

– omgevingsfactoren.

Voor al deze variabelen is herhaaldelijk 

aangetoond dat ze een significante in-

vloed op de trainingsrespons hebben. 

De grootte van deze invloeden is ech-

ter niet altijd op waarde geschat.

Laten we kort stil staan bij een 
paar voorbeelden
Neem om te beginnen de bevindingen 

van de HERITAGE Family Study 4, een 

serie van meer dan 120 onderzoeken 

naar de invloed van genetische aanleg 

op de effecten van inspanning. De re-

sultaten van deze onderzoeken hebben 

belangrijke implicaties voor het begrij-

pen van verschillen in conditionele ei-

genschappen tussen mensen.

Voor de veran-

dering van de 

VO2max in re-

actie op training 

is bijvoorbeeld 

vastgesteld, dat 

deze in een grote 

groep proef-

personen, die 

aan een iden-

tiek trainings

programma wer-

den blootgesteld, 

zeer sterk vari-

eert. In alle leeftijdsgroepen, zowel bij 

mannen als bij vrouwen, bij blanken en 

bij zwarten en voor elk fitheidsniveau 

bij aanvang van de training was er een 

onderverdeling zichtbaar tussen men-

sen die sterk (high responders), gemid-

deld (medium responders) en zwak (low 

responders) reageerden op de training. 

De gemiddelde toename van de VO2- 

max bedroeg 19%. De spreiding in de 

toename was zeer verrassend: 5% van 

de proefpersonen boekte (vrijwel) geen 

vooruitgang en ongeveer 5% boekte 

een vooruitgang tussen de 40 en 50%. 

De variatie in de verandering van de 

voor leeftijd, sexe, lichaamsgewicht en 

lichaamssamenstelling gecorrigeerde 

VO2max werd voor ongeveer 40% 

verklaard door genetische factoren. 

Verder was er geen verband tussen de 

hoogte van de maximale zuurstofop-

name bij aanvang van de training en 

het effect van die training (zie figuur 

1). Met andere woorden, het blijkt dat 

één set genen het aanvangsniveau van 

de VO2max bepaalde en een andere set 

genen de gevoeligheid voor training.

Dit voorbeeld, dat natuurlijk slechts 

betrekking heeft op één van de vele 

aspecten van fysieke fitheid, illustreert 

de brede spreiding in de respons die 

zal optreden als een groep individuen 

volgens een identiek programma gaat 

trainen. Uiteraard moeten we deze be-

vindingen (voor de topsport) met een 

korrel zout nemen, omdat de proef-

personen geen topsporters waren. 

Maar: het waren wel mensen! En het 

is essentieel om hieruit te leren, dat de 

reactie op stressoren waaraan we als 

mensen worden blootgesteld binnen 

de soort enorm varieert. Niet alleen 

wat betreft de sterkte van de reactie 

op een bepaalde vorm van training, 

maar ook wat betreft de houdbaarheid 

van diverse aspecten van de fysieke 

conditie. Zoals we allemaal bepaalde 

sterke en zwakke punten hebben, zo 

zullen we ook allemaal gevoelig zijn 

voor verschillende trainingsprikkels en 

risicofactoren.

De volgende voor de hand liggende 

vraag is dan: inactieve mensen reage-

ren weliswaar verschillend op training, 

maar dat zal toch niet zo sterk gelden 

voor topsporters? Dat zijn waarschijn-

lijk allemaal ‘high responders’, toch?

Relatie tussen VO2max bij de start en na training 
() bij 633 proefpersonen in the HERITAGE 
Family Study (bron: Skinner et al, 2001).
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Nou, een recent onderzoek 2 bij rugby-

professionals uit Nieuw-Zeeland 

maakte duidelijk, dat verschillende 

sessies krachttraining resulteerden in 

significant verschillende hormonale 

responsen bij verschillende proefper-

sonen. En in een gerelateerde studie 1 

werd bij een aantal individuele spelers 

de hormonale respons op 4 verschil-

lende vormen van krachttraining 

bepaald. Vervolgens trainden ze drie 

weken lang volgens het protocol dat 

bij hen ofwel de sterkste, ofwel de 

zwakste testosteron respons had op-

geroepen. Na 3 weken werd er gewis-

seld naar het tegengestelde protocol en 

werd er nogmaals 3 weken getraind. 

Alle spelers vertoonden een signifi-

cante krachttoename als ze trainden 

volgens het protocol dat de sterkste 

testosteron respons opriep. Als ze 

daarentegen trainden volgens het pro-

tocol met de zwakste testosteron res-

pons bleven hun krachtwaarden gelijk 

of was er zelfs sprake van een signifi-

cante achteruitgang.

Dus?

Het bovenstaande betekent in essentie 

twee dingen:

1. Individuele atleten reageren ver-

schillend van elkaar op identieke 

trainingen;

2. Identieke trainingen zullen, uitge-

voerd door dezelfde atleet, altijd 

een voor die atleet verschillende 

respons opwekken, afhankelijk van 

fluctuaties in de onderliggende bio-

logische parameters.

Wat is daarvan de relevantie voor de 

atletiek?

De reden aandacht te besteden aan het 

bovenstaande onderzoek is puur het 

benadrukken van het feit, dat indivi-

duen op een specifieke, individuele 

manier reageren op bepaalde trainin-

gen, net zoals ze dat zullen doen op 

specifieke diëten, specifieke risicofac-

toren voor ziektes enzovoorts. Het is 

de interactie tussen genetische aanleg, 

omgevingsfactoren, levensstijl, psycho-

logische factoren, trainingsgeschiede-

nis en de opgelegde trainingsbelasting 

die de uiteindelijke adaptieve respons 

bepaalt. Er bestaan dus geen ‘one size 

fitts all’ oefeningen, trainingen of trai-

ningsschema’s, zelfs als we te maken 

hebben met groepen topatleten met 

hetzelfde conditieniveau.

Psychologisch perspectief: 
menselijk beoordelen en 
vooruitzien
Het menselijk vermogen tot beoorde-

len en vooruitzien is een interessant 

aandachtsgebied in de psychologie, 

dat tot op heden nog niet is doorgesij-

peld naar de wereld van de trainings-

planning, maar die de moeite van het 

bestuderen waard is voor een ieder die 

bereid is de lessen ter harte te nemen.

 

Waarom is dit relevant voor het plannen 

van trainingen?

Een specifiek onderzoeksgebied test 

het vermogen van ‘experts’ om toe-

komstige toestanden van systemen te 

voorspellen. Neem bijvoorbeeld het 

20 jaar durende onderzoek 5 dat door 

Philip Tetlock van de Universiteit van 

Berkeley werd uitgevoerd. Het was 

een zeer goed opgezet, grootschalig 

onderzoek onder 284 professionele ex-

perts die leefden van het becommenta-

riëren en voorspellen van politieke en 

economische trends. Aan alle experts 

werd een lange lijst met alledaagse 

vragen voorgelegd en werd gevraagd 

op een aantal punten de toekomst te 

voorspellen. Alle experts hadden toe-

gang tot uitgebreide informatie, had-

den ruime ervaring (gemiddeld 12 jaar 

in hun specifieke vakgebied), hadden 

een hoog relevant opleidingsniveau en 

werden gezien als voorlopers in hun 

vakgebied. Echter, toen de duizenden 

voorspellingen die zij hadden gedaan 

na verloop van tijd vergeleken werden 

met de realiteit werd in één klap dui-

delijk, dat hun voorspellend vermogen 

over het algemeen slecht was. Geen 

enkele expert kwam ook maar in de 

buurt van consistent correcte voorspel-

lingen. In feite was de voorspelling 

van experts slechts in bepaalde geval-

len beter dan wat de onderzoekers 

‘dart throwing chimps’ noemden. Met 

andere woorden: willekeurig raden 

(zie tekstkader blz. 7).

Nou en?

Er zijn zeer duidelijke parallellen tus-

sen de twee gebieden. De belangrijk-

ste overeenkomst is, dat zowel het 

politiek-economische systeem als het 

atleet trainings-systeem voorbeelden 

zijn van complexe adaptieve systemen. 

Complex in de zin dat ze zijn samen-

gesteld uit meerdere subsystemen die 

non-lineair en onvoorspelbaar op el-

kaar inwerken. Adaptief in de zin, dat 

beide systemen spontaan hun gedrag 

veranderen om zich aan te passen aan 

stress. De aandelenbeurs reageert bij-

voorbeeld onvoorspelbaar om fluctu-

aties te absorberen en het biologische 

systeem zal spontaan het basisniveau 

van zijn functies aanpassen in reactie 

op een trainingsbelasting. 

Chaotische eigenschappen zijn een 

fundamenteel gedragskenmerk van 

zulke systemen. De meesten van u zul-

len wel eens gehoord hebben van de 
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chaostheorie en van de vlindermeta

foor. Chaotische systemen zijn echter 

niet werkelijk chaotisch en de vlinder-

metafoor is niet erg geschikt om uit te 

leggen hoe zulke systemen werken. 

Een groot deel van de tijd zijn chaoti-

sche systemen relatief stabiel en zijn ze 

in staat belasting en beschadiging op 

te vangen zonder ontwricht te raken. 

Als het systeem echter voldoende op 

scherp is komen te staan, dan kun-

nen kleine, op het oog onschadelijke 

verschijnselen een versterking onder-

gaan terwijl ze zich door het systeem 

verspreiden en kunnen ze uiteindelijk 

opduiken als grote verschijnselen die 

zwaarwegende consequenties kunnen 

hebben.

Dus één kleine, op het oog onbedui-

dende verandering in de koers van 

één of ander aandeel kan resulteren in 

een kettingreactie die razendsnel esca-

leert tot een financieel pandemonium. 

Evenzo kan een atleet een klein waar-

schuwingssignaal, bijvoorbeeld een 

licht geïrriteerde hamstring, negeren 

en besluiten de volledige op het pro-

gramma staande training af te maken. 

En beng! Een blessure die het seizoen 

in gevaar brengt. Waarom? Wat was de 

oorzaak?

Een samenloop van minuscule facto-

ren die samenzwerend plotseling en 

onverwacht tot een catastrofe leiden. 

En dat is precies waar het om gaat. 

Chaotische systemen kunnen onvoor-

spelbaar reageren op een enkele onbe-

duidende gebeurtenis, of op een aantal 

op elkaar inwerkende onbeduidende 

verschijnselen. Het is deze biologische 

gevoeligheid voor kleine gebeurtenis-

sen die nauwkeurig vooruit plannen 

onmogelijk maakt. Dit chaotische, zeer 

gevoelige karakter van het biologische 

systeem staat er borg voor, dat de toe-

name van fysieke fitheid geen ordelijk, 

regelmatig toenemend en voorspel-

baar proces zal zijn. De adaptieve res-

ponsen op bepaalde training ‘inputs’ 

zullen niet resulteren in kant en klaar 

voorspelbare fitness ‘outputs’.

En dit FEIT verandert op een geraf-

fineerde manier hoe we naar het fe-

nomeen trainingsplan zouden moe-

ten kijken. Terwijl het traditionele 

planningsmodel zich kenmerkt door 

het aanbieden van verstrekkende al-

gemeenheden met betrekking tot de 

‘beste’ structuur, volgorde, duur etc. 

van trainingsbelastingen, wijst op be-

wijs gebaseerde logica ons een iets an-

dere richting.

Het moge duidelijk zijn dat niemand 

trainingsplannen kan ontwerpen die 

rekening houden met alle details die 

zich zouden kunnen voordoen. Echter, 

nu we ons bewust zijn van de om-

vang van het probleem, stellen we ons 

de vraag: kunnen we de praktijk van 

de trainingsplanning op een aantal 

belangrijke punten zodanig aanpas-

sen, dat de kans op trainingsfouten 

afneemt?

Enkele gedachten …
– Optimale trainingsplannen zouden 

gevoelig en responsief moeten zijn. 

Gevoelig voor onbeduidende bedrei-

gingen en ook voor onverwachte 

trainingsmogelijkheden. Responsief, 

zodat de coach en de atleet kunnen 

reageren op bedreigingen en kansen 

door het naadloos aanpassen van de 

training, zonder dat de essentie van 

het programma wordt aangetast.

– Het puur in de vorm van getallen 

(series, herhalingen, intensiteiten 

etc.) voorschrijven van training is 

vaak onvoldoende nauwkeurig.

– Om doorlopend naadloze aanpassin-

gen van het plan mogelijk te maken 

zou de toekomstige training bij ver 

vooruit plannen slechts globaal 

gedefinieerd moeten worden. Maar 

bij het voorschrijven van trainings-

eenheden komt het er juist op aan 

zeer gedetailleerd te werk te gaan, 

gebruik makend van kruisverwij-

zingen (triangulation, zie tekstka-

Twee valkuilen: zelfvertrouwen en optimisme
Interessant was, dat de experts die de slechtste voorspellingen deden juist degenen waren, die het meeste vertrouwen in 
hun eigen voorspellende kwaliteiten hadden! Deze groep vond dat ze, gestoeld op hun ervaring en expertise ‘wisten’ hoe 
de dingen in elkaar zitten, dat ze de patronen hadden ontdekt. Het lijkt er sterk op dat dit overmatige zelfvertrouwen hen 
steeds kwetsbaarder maakte voor het nemen van onjuiste beslissingen.
Het is een natuurlijke menselijke neiging om de wereld om ons heen te observeren en, in een poging te begrijpen hoe 
deze in elkaar zit, te proberen patronen te ontdekken. Als onze kennis gering is maken we interpretaties op basis van wei-
nig bewijs en bouwen we theorieën op basis van een beperkte momentopname. En als we deze gesimplificeerde weer-
gaven van de werkelijkheid gebruiken om de toekomst te voorspellen, hebben we het zelden goed!
Het is aangetoond dat optimisten de tijd die nodig is om projecten uit te voeren grotelijks onderschatten. Verrassend 
genoeg geldt dat trouwens ook voor pessimisten, zij het in iets mindere mate. Dit probleem wordt versterkt door de o 
zo menselijke neiging te overschatten hoe goed we de dingen kunnen voorspellen. Helaas is aangetoond en herhaaldelijk 
bevestigd, dat wij allemaal menen dat onze persoonlijke ervaring en ons unieke inzicht ons een speciale gave heeft opge-
leverd om de juiste beslissingen te nemen. We kunnen niet veel doen om de menselijke natuur te weerstaan, behalve ons 
er bewust van zijn. Een gewaarschuwd mens telt voor twee!
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der blz.8). Met name als het gaat om 

‘hoge opbrengst/hoog risico’ trai-

ningseenheden.

– Verwerk ‘als dan’ opties in trainings-

schema’s. Bijvoorbeeld: “Als de 

technische kwaliteit afneemt of de 

pijn toeneemt tot niveau “X”, pas 

de training dan aan door maatregel 

“Y” (bijvoorbeeld: langere pauzes 

nemen, de training beëindigen, etc.).

– Vermijdt de arrogantie van de expert, 

d.w.z. te veel zelfvertrouwen op basis 

van successen in het verleden.

– Hoedt u voor algemeen geldige 

‘regels’.

– Verwacht niet dat atleten zich vol-

gens “de tabel” aan de training zul-

len aanpassen.

– Ontwikkel het oordeel- en beslisver-

mogen van atleten door relevante 

begeleiding en voorlichting.

– Optimaliseer de communicatie met 

en het geven van feedback aan atle-

ten.

– Leg trainingsgegevens vast, bestu-

deer ze, analyseer de trends en pas 

het trainingsschema aan de hand 

daar van aan.

En tot slot …
Mike Tyson schijnt ooit gezegd te heb-

ben: “Ze hebben allemaal een plan, tot-

dat ze een klap in hun gezicht krijgen.” 

Dat was zowaar een zeer scherpzin-

nige opmerking. Mensen plannen op 

basis van optimistisch verwachtingen 

en onze hersenen zijn niet erg inge-

steld op het doen van voorspellingen 

in onzekere omgevingen. Als de reali-

teit op een onverwachte manier roet in 

het eten gooit en het plan niet langer 

uitvoerbaar maakt, hebben we de na-

tuurlijke neiging om juist sterker aan 

het plan vast te houden. En daarmee 

maken we de kuil waarin we gevallen 

zijn nog dieper. 

Het maken van strikte plannen op 

basis van algemeen geldige ‘regels’ 

en proberen aan zulke plannen vast 

te houden, zal uiteindelijk leiden tot 

trainingsfouten en inefficiënties. Onze 

enige verdediging tegenover een niet 

meewerkende, complexe werkelijkheid 

is ons bewust te zijn van onze beper-

kingen op het gebied van planning 

en predictie. Dientengevolge zal het 

planningswerk moeten bestaan uit het 

construeren en managen van een ge-

voelig en responsief trainingssysteem, 

dat doorlopende aanpassing mogelijk 

maakt, onderwijl de competitieve doe-

len van de atleet onbedwingbaar dich-

terbij brengend.

We begonnen met een quote van Yogi 

Berra*, dus hier is er nog één om mee te 

eindigen: “I knew I was going to take 

the wrong train, so I left early.” Plannen 

zullen zeer zelden de uitgezette koers 

volgen, dus wees voorbereid en houdt 

ruimte voor aanpassingen.

* Voor wie hem niet kent (bron: http://
nl.wikipedia.org/wiki/Yogi_Berra): Law-
rence Peter “Yogi” Berra (12 mei 1925) is 
een voormalig Amerikaanse honkbalspeler 
(catcher), die bijna z’n hele carrière bij de 
New York Yankees heeft gespeeld. Hij heeft 
een respectabele sportcarrière achter zich en 
is lid van de Baseball Hall of Fame. Buiten 
het honkbal is Yogi Berra vooral bekend 
vanwege zijn verschillende versprekingen 
en quasi-filosofische uitspraken, waardoor 
hij een soort cult-status heeft bereikt. Het 
Britse weekblad The Economist riep hem 
daarom in januari 2005 uit tot “wisest fool 
of the past 50 years.” Ook de naam van de 
tekenfilmfiguur Yogi Bear is afgeleid van 
Yogi Berra. Zie de wikipedia site voor meer 
amusante quotes!

Is het voorschrijven van een training in cijfers voldoende nauwkeurig?
In een onderzoek3 bestudeerden wetenschappers het verband tussen enerzijds de training die door 123 coaches werd 
voorgeschreven en anderzijds de door hun beste hardlopers zelf gerapporteerde daadwerkelijk uitgevoerde training. 
De resultaten lieten over het algemeen een zwak verband zien. Dit werd toegeschreven aan ineffectieve communicatie 
tussen coaches en atleten. De atleten hielden zich wel aan het voorschift van de coach wat betreft de omvang van de 
training, maar niet wat betreft de intensiteit. Soortgelijke bevindingen zijn gedaan bij zowel zwemmers als triatleten. Ook 
ervaringen in de praktijk, waarbij het trainingsschema van hardlopers werd vergeleken met GPS- of andere gegevens van 
hun daadwerkelijk uitgevoerde training, laten hetzelfde beeld zien.
Het op drie verschillende manieren weergeven (‘triangulation’) van de trainingsvariabelen kan de coach en de atleet 
helpen bij het nauwkeuriger beschrijven en uitvoeren van de gewenste trainingsarbeid, daarmee een aantal valkuilen dich-
tend die zich voordoen als de trainingsbelasting louter in empirische, eendimensionale termen wordt weergegeven.

Trainingsparameter Hoe kwantificeren?

Omvang Aanbevolen series en herhalingen Getallen

Gevoel Hoe de uitvoering moet aanvoelen Score door atleet (bijv. 1-10)

Kwaliteit
Verwachte technische kwaliteit 
OF snelheid
OF geworpen afstand 

Score door coach (bijv. 1-10)
Timing systeem
Meten

Een voorbeeld van ‘triangulation’ van  
een trainingsprogramma:
Voor iedere gewenste trainingsadaptatie 
is dit:
– hoeveel trainingsarbeid er verricht
	 moet worden (omvang);
– hoe de trainingsarbeid moet voelen
	 (gevoel);
– de noodzakelijke kwaliteit (kwaliteit).
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