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SPORT Sneller, hoger, sterker! Elke coach streeft ernaar dat het beoogde
ger icht trainingsprogramma bij zijn sporters aanslaat zodat die beter
gaan presteren. Afgaande op de wetenschappelijke literatuur
spelen fysieke training en periodisering hierbij een sleutelrol.
Maar uit recent onderzoek onder een grote groep coaches
blijkt dat zij dit helemaal niet zo zien. Dit geeft aan dat veel
sportwetenschappelijk onderzoek nog altijd te ver weg staat van

de praktijk, aldus de auteurs.

Hoe belangrijk vinden coaches
fysieke training en periodisering?

Het onderzoek - de laatste auteur is
Jurgen van Teeffelen de bekende Ierse atletiekcoach John
Kiely - werd uitgevoerd onder 106
coaches, waarvan 92% mannen.!?
De meerderheid van hen was afkom-
stig uit het Verenigd Koninkrijk en

Ierland (36%), gevolgd door de rest
van Europa en de Verenigde Staten
(beiden 23%). 84% was in het bezit
van een coachdiploma en 61% werkte
met sporters die op nationaal en
internationaal niveau uitkomen.

De relatie tussen coach en sporter heeft volgens ruim de helft (56%) van de coaches een ‘absoluut essentiéle’ invioed op de trainingsrespons.
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In hoeverre ben je het eens of oneens met de volgende stellingen:

Niet-fysieke factoren, zoals psychologische stress, hebben een invioed op fysieke trainingsresponsen.
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belangrijkste factor die de sportprestatie bepaalt.

Fysieke training (algemene en specifieke fysieke voorbereiding, het trainen van vaardigheden, etc.) is de

OO O0O0

Sporters met dezelfde trainingservaring zullen zich verschillend aanpassen aan eenzelfde trainingsprotocol.
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Tabel 1 | Deel 1 van de online vragenlijsten voor de coaches (vertaald uit het Engels); de bijbehorende antwoorden zijn weergegeven in figuur 1.

Trainingsrespons
De coaches kregen online lijsten met

trainingsrespons beinvloeden. Verder
was 88% van de coaches het eens

stellingen voorgeschoteld waarop met de (derde) stelling dat sporters
ze konden reageren. De eerste drie verschillend reageren op eenzelfde
stellingen (zie tabel 1) hadden te

maken met factoren die van belang

trainingsprotocol.

Relatie tussen coach en sporter
Vervolgens werd de coaches aan de

zijn bij fysieke trainingsadaptaties.
De antwoorden van de coaches zijn
weergegeven in figuur 1. hand van elf stellingen gevraagd naar
Op de vraag (tweede stelling) of het belang van verschillende factoren
fysieke training de belangrijkste bij de fysieke aanpassingen van een
bepalende factor voor de sportpres- sporter aan het trainingsplan (zie
tatie is, antwoordde slechts 28%

bevestigend (eens of sterk mee eens);

tabel 2). De percentages bevestigende
antwoorden (‘heel belangrijk’ of ‘ab-

39% was het er zelfs niet mee eens. soluut essentieel’) zijn weergegeven
Daarentegen was 99% van de coaches in figuur 2.
het eens met de eerste stelling, Afgaande op deze antwoorden bestaat

namelijk dat niet-fysieke factoren de volgens de coaches de top vier van

Non-physical factors, such as psychological stress, exert
an influence on physical training responses

8%
Physical training (general physical preparation, skills - 31%
training, specific physical preparation etc.) is the most | 33%
important factor in determining sport performance 26%
2%
I 2%
Athl T - i . 4%
etes with similar training experience will adapt [ %

differently to the same training protocol
55%

33%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

m Strongly disagree Disagree m Neutral mAgree M Strongly agree

Figuur 1 | De antwoorden van de coaches op de stellingen in tabel 1.
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‘absoluut essentiéle’ factoren voor de
trainingsrespons uit niet-fysieke as-
pecten, namelijk 1) de coach-sporter
relatie (56%); 2) stress in het dage-
lijks leven (41% - let op: hier gaat het
om een negatieve invloed); 3) geloof
van de sporter in ‘het plan’ (37%);
en 4) psychologische en emotionele
stress (35% - eveneens een negatieve
invloed). De factor ‘fysieke training’
belandt zodoende pas op de vijfde
plek (33%).

Periodisering

Ten slotte wilden de onderzoekers
weten of het proces van periodise-
ring - volgens de wetenschappelijke
literatuur de optimale strategie voor
verbetering en voorbereiding van
sporters - ook daadwerkelijk in de
praktijk wordt toegepast. Dit leek in
eerste instantie inderdaad het geval
te zijn: op de vraag ‘Zou je de door jou
gebruikte planning als periodisering
beschrijven?’ antwoordde 71% van
de coaches positief. Maar bij verder
doorvragen (zie tabellen 3 en 4) bleek
dit in de praktijk toch veel minder
strikt te worden ingevuld dan de
theorie van periodisering veronder-
stelt. Weliswaar gaf de grote meer-
derheid van de coaches (96% en 85%)
aan dat ze ieder seizoen de behoeften
van de sporter en het beoogde doel
vaststelden, maar er was duidelijk
meer verdeeldheid wat betreft de
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Hoe onbelangrijk/belangrijk zijn volgens jou de
volgende factoren in het beinvioeden van de wijze
waarop sporters zich fysiek aanpassen aan het

trainingsplan?

Het gebruik van modaliteiten voor fysiek herstel

helemaal niet belangrij
gemiddeld belangrijk
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erg belangrijk
absoluut essentieel

Het trainen van psychologische vaardigheden

Een ondersteunende en aanmoedigende trainingsgroep

Deelname van de sporter aan het planningsproces

Het geloof van de sporter in het plan

Het hebben van een gedetailleerd en specifiek plan

natuurlijke aanleg

De genetische achtergrond van een sporter en/of zijn

thuissituatie)

Stress in het dagelijks leven (bijvoorbeeld werk, examens,

Fysieke training

De coach-sporter relatie
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Psychologische en emotionele stress
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Tabel 2 | Deel 2 van de online vragenlijsten voor de coaches (vertaald uit het Engels); de
bijoehorende antwoorden zijn weergegeven in figuur 2.

Use of physical recovery modalities
Psychological skills training

A supportive training group

Athletes participation in the planning process
Athletes belief in the plan

Having a detailed and specific plan

Athlete's genetics and/or natural ability

Life stress (e.g. work, exams, home life)
Physical training

Coach-athlete relationship

Psychological and emotional stress

W Very important

W 34%
0
“ 44%

0
“ 52%
0
w 42%

0

I yy—

P 52%
i

L
23% 44%

0
I 5%

Ty — 62%
0,
I oy 5%

35%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

m Absolutely essential

61%

70%

Figuur 2 | De antwoorden van de coaches op de stellingen in tabel 2.
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indeling van het seizoen in afgeba-
kende periodes (73%) en de focus op
de aangewezen doelen hierbij (49%)
(zie figuur 3).

Ordening

Dit bleek ook uit de antwoorden die
de coaches gaven wanneer hen stel-
lingen werden voorgelegd die direct
betrekking hadden op een sleutelken-
merk van periodisering, namelijk het
ordenen van de training (zie tabel 4).
Weliswaar gaf 60% van hen aan dat in
de loop van het jaar de training ver-
schoof van algemeen naar specifiek,
maar slechts één op de drie coaches
was ervan overtuigd dat fysieke ver-
beteringen ook echt haalbaar waren
binnen een vastgestelde periode.

Ook bleken méér coaches het oneens
dan eens te zijn met de stelling dat

in elke trainingsperiode de focus op
één specifieke fysieke kwaliteit (zoals
kracht of uithoudingsvermogen) zou
moeten liggen, of dat het nodig is dat
deze in een bepaalde volgorde worden
getraind (zie figuur 4).

Bom

De bevindingen leggen volgens de
auteurs een bom onder een aan-
zienlijk deel van het sportweten-
schappelijk onderzoek - waarbij vaak
wordt uitgegaan van een eenduidige
mechanistische relatie tussen fysieke
training en prestatie - en het belang
van periodisering hierbij. Ondanks
tal van wetenschappelijke publicaties
over hoe een bepaalde trainingsvorm
tot gunstige lichamelijke aanpassin-
gen leidt, blijkt de adaptatie van een
sporterslichaam aan een trainings-
programma in de praktijk dusdanig
complex en individueel bepaald te
zijn dat een one size fits all benadering
veel te beperkt is. Desalniettemin
worden in de wetenschappelijke lite-
ratuur vaak algemene aanbevelingen
over trainingsprogramma’s en her-
stelstrategieén gedaan die gebaseerd
zijn op groeps- in plaats van individu-
ele effecten. Eén van die strategieén
betreft het concept van periodisering,
waarbij in aanloop naar het beoogde



Geef aan in hoeverre je het eens of oneens bent met de volgende stellingen:

leder seizoen zet ik de behoeften van mijn sporters op een rij.
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Voor ieder seizoen wordt een doel bepaald.
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Ik verdeel het seizoen in verschillende beheersbare tijdsperioden.
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tijdsperiode.

De aan het begin van het seizoen opgestelde doelen worden elk toegewezen aan een duidelijk afgebakende
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Tabel 3 | Deel 3 van de online vragenlijsten voor de coaches (vertaald uit het Engels); de bijbehorende antwoorden zijn weergegeven in figuur 3.

einddoel het trainingsprogramma
wordt opgedeeld in duidelijk afge-
bakende perioden, waarin de focus
steeds op het verbeteren van één
bepaald fysiek kenmerk ligt.

Individuele aanpak

Het sportwetenschappelijk onder-
zoek heeft zich voornamelijk op het
biomedische model van lichamelijke
gezondheid en adaptatie gericht.
Hierin is nauwelijks plek voor psycho-
sociale factoren, waaronder de top

4 invloeden op de trainingsrespons
(volgens de ondervraagde coaches in
deze studie, zie figuur 2). Al eerder

gaf Kiely in Sportgericht aan dat het
hoogst onwaarschijnlijk is dat een in-
dividuele sporter twee keer hetzelfde
reageert op eenzelfde trainingspro-
gramma.® Hetzelfde geldt voor de
respons van verschillende sporters
op eenzelfde programma: 88% van
de coaches in het recente onderzoek
geeft aan dat sporters verschillend
reageren op eenzelfde trainingsplan.
Verder is slechts één op de drie ervan
overtuigd dat een fysieke verbetering
haalbaar is binnen een vastgestel-

de periode. Toch wordt hier in het
wetenschappelijk onderzoek nog
amper rekening mee gehouden. Veelal

Each season | evaluate my athletes needs.

A goal is determined for each season.

| divide the season into distinct manageable
periods of time.

At the beginning of the season defined and
detailed goals are assigned to each distinct
separate period of time.

0%

W Strongly agree W Agree

I Neutral

15%

10% 20% 30% 40% 50% 60%

Disagree  m Strongly disagree

Figuur 3 | De antwoorden van de coaches op de stellingen in tabel 3.
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worden gemiddelde effecten gerap-
porteerd en afwijkingen ervan als ruis
gezien. Slechts in een beperkt aantal
studies - met name de studies die
zich richten op de zogeheten non-res-
ponders* - is er juist oog voor de
individuele verschillen tussen proef-
personen wat betreft hun respons

op verschillende trainingsprikkels.
Afgaande op het biomedische model
liggen voornamelijk verschillen in
genetische achtergrond ten grondslag
aan de variatie in trainingsrespons,
maar onder meer tweelingonderzoek
maakt duidelijk dat hiermee maar een
gedeelte gedekt wordt.”

Trainingsplan

Dit alles wil niet zeggen dat het
hebben van een trainingsplan weinig
waarde heeft in de praktijk. In de top
drie van essentiéle invloeden op de
trainingsrespons staat namelijk wel
‘het geloof van de sporter in het plan’.
Dit hoeft echter niet gedetailleerd

en specifiek te zijn (zie figuur 2). De
meeste coaches houden zich dan ook
niet halsstarrig eraan vast en een rui-
me meerderheid was het oneens met
de stelling dat ‘het continu veranderen
van het plan een teken van een zwakke
planning is’ (64%, data niet getoond).
Dit is in tegenspraak met de statische
benadering van periodisering zoals
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Geef aan in hoeverre je het eens of oneens bent met de volgende stellingen:

Fysieke capaciteiten (bijvoorbeeld kracht, vermogen) moeten in een opeenvolgende volgorde getraind worden.

sterk mee oneens
mee oneens
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maximale kracht).

ledere trainingsperiode moet zich primair focussen op een specifieke fysieke eigenschap (bijvoorbeeld

OO O0O0

Fysieke adaptaties zijn haalbaar binnen een specifiek en vaststaand tijdsbestek.

O OO0O0

In de loop van het competitieve jaar moet de training zich ontwikkelen van algemeen naar specifiek.
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Tabel 4 | Deel 4 van de online vragenlijsten voor de coaches (vertaald uit het Engels); de bijbehorende antwoorden zijn weergegeven in figuur 4.

die in de wetenschappelijke literatuur
wordt beschreven. Toch denken de
meeste coaches dat ook hun ma-

nier van plannen als periodisering
beschouwd kan worden. Aan deze
misvatting is de wetenschappelijke
wereld waarschijnlijk zelf debet,
omdat - zoals de auteurs aangeven -
meerduidige definities ervan opduiken
in de literatuur.

De best practice aanpak van de meeste
coaches laat zien dat zij bekend zijn
met de beperkingen die de hedendaag-
se biomedische benadering vanuit de
wetenschap met zich meebrengt. Voor
hen spelen een flexibele planning en
niet-fysieke factoren een doorslag-
gevende rol bij het slagen van het
trainingsplan en het optimaliseren van
de prestatie. Onduidelijk is hierbij wel
hoe deze factoren dan precies in het
programma van een sporter geimple-
menteerd worden en op welke wijze

ze de trainingsrespons beinvloeden.
Zolang sportwetenschappers zich
vanuit hun ivoren toren voornamelijk
blijven richten op het fysieke aspect
van training en adaptatie, zal dat het
geheim van de coach blijven.

9%
Physical capacities (e.g. strength, power) h 28%

- 22%

should be trained in a sequential order. 32%
I 8%
Each training period should primarily focus “ 21%
on a specific physical capacity (for example: 25%
H 38%
maximal strength). D 9%
- 8%
Physical adaptations are achievable within 25%
v . ; 26%
specific and fixed timeframes. 31%
P 9%
bbbl 0202 ESTREES
training should progress from ‘ 37%
21%
general to 18%
specific. 2%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

m Strongly agree  mAgree  m Neutral Disagree m Strongly disagree

Figuur 4 | De antwoorden van de coaches op de stellingen in tabel 4.

Over de auteur
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