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COACHING: JE HELPT ATLETEN MET DOORGROEIEN EN DAAR BEN JE DE MENTOR VOOR. |

De looptrainer en de levenscyclus van de haraloper

FASEBEWUST

LOOPTRAINING GEVEN

Net als de mens in het leven, maakt elke sporter een levenscyclus door. Je wordt als kind geboren, je |

groeit naar de adolescentie, je wordt volwassen en uiteindelijk arriveer je als senior. De levenscyclus |

van een hardloper heeft in de basis vier fasen. En let op: deze vier fasen vragen steeds een andere rol

en attitude van de looptrainer.

Tekst: Maarten Faas
Foto's: Pexels. Modellen: Maarten Faas




LEVENSFASEN VAN DE HARDLOPER

lemand begint met hardlopen als ‘nieuweling’. Dit is de star-
tersfase. De beginner heeft besloten dat hij of zij wil hardlopen,
maar heeft helemaal nog geen ervaring, laat staan kennis van
het hardloopmetier. Het betekent spierpijn, ontgoocheling bij het
zien hoe makkelijk anderen lopen, zwoegen en doorgaan. Dit is
een lastige fase, maar met beginnersenthousiasme en een loop-
trainer die stimuleert, komt de starter hierdoorheen. Bovendien
IS hardlopen geen technische sport. Met enig doorzettingsver-
mMogen bouwen starters binnen een week of zes tot acht al een
aardige conditie op. Deze fase omvat drie tot zes maanden.

Hierna vangt al snel de ontwikkelingsfase aan. De atleet
weet wat hij of zij wil met hardlopen en kiest doelen. In deze
fase worden ervaring en kennis opgebouwd. Hoe leer ik steady
nardlopen? Wat moet ik doen in mijn looptrainingen? Wat is voor
Mi| de beste verhouding tussen duur en tempo, duur en interval?
-oe bereid ik een wedstrijd voor? Een atleet loopt in deze fase
wedstrijden, leert van zijn of haar fouten, maar vooral van zijn of
haar successen. In deze fase is een atleet na twee jaar toch a
behoorlijk ervaren.

Nu volgt de balansfase. De atleet weet wat hij of zij kan, weet
wat hij of zij wil en weet wat ervoor gedaan (en gelaten) moet
worden. Hardlopen is een intrinsiek onderdeel van het leven
geworden. Atleten hebben genoeg kennis en ervaring opgedaan
om een eigen route uit te stippelen. Dat kunnen kleine stap-
jes zin, bijvoorbeeld een PR op de 10 verbeteren. Of het roer
omgooien en lange trailruns gaan doen. Deze fase kan jarenlang
duren, afhankelijk van gezondheid, plezier en het uitblijven van
aanhoudende blessures.

De vierde periode Is de seniorfase. De leeftijd vordert; de
atleet wordt ouder, zestig, vijfenzestig, zeventig, en vermogen,
souplesse en kracht nemen iets af. Het evenaren van een PR
van twee Jaar geleden is nu eigenlijk vooruitgang. Sommige spor-
ters kunnen op hoog niveau heel lang doorgaan. Maar voor velen
geldt qat zi] In deze tase moeten aftbouwen. Hij of zij kan niet
meer goed meekomen met de loopgroep van de atletiekvereni-
ging. In deze fase zien we veel hardlopers langzaam maar zeker
stoppen. Een versleten knie of chromsche blessures zijn vaak
oorzaken. |

MODEL FASEBEWUST LOOPTRAINING GEVEN.

Begeleiden Spiegelen

= TRAINING

VAN EFFECTIEF NAAR GOED
De effectieve looptrainer onderscheidt zich doordat in zijn of haar

werk Vvijf essentiéle focuspunten herkenbaar zijn.

1. Deze looptrainer hamert altijd op een goede periodisering’.
Gericht werken naar een wedstrijdperiode in de goede
palans tussen intensief en extensief trainen. De juiste balans
tussen hard trainen en goed herstel.

2. Deze looptrainer zal zoveel mogelijk gepersonaliseerde
trainingsschema’'s maken, afgestemd op het individu van de
atleet, zijn doelen, mogelilkheden en grenzen?.

3. Deze looptrainer zal veel aandacht hebben voor de mentale
aspecten van het hardlopen, zoals motivatie, doorzettings-
vermogen, evaluatie, leeraspecten, persoonlijke context en
omstandigheden?.

4. Deze looptrainer maakt gebruik van data: tijden, hartslag,
vermogen, herstel. Data evalueren en omzetten in planning
gericht op verbetering.

5. Deze looptrainer integreert consequent krachttraining in zijn
aanpak van zijn of haar trainingen®.

De concentratie van een effectieve looptrainer op de boven-
genoemde vijf aspecten zal in alle vier de levensfasen van een
atleet hetzelfde zijn. Echter, een looptrainer moet zijn basisatti-
tude richting zijn atleten laten meebewegen, mee ontwikkelen,
mee laten kleuren afhankelijk van de fase waarin de atleet zich
pevindt. Dus altijd fasebewust training geven. Een effectieve trai-
ner die tegelijk zijn attitude kan afstemmen op de levensfase van
zijn atleten, wordt daarmee ook een goede looptrainer.

Dit is een lastige fase, maar
met beginnersenthousiasme
en een looptrainer die
stimuleert, komt de starter
hierdoorheen.

v

_Fa se

starter

Kennis

Ervaring -

ontwnkkellng

=r

balans senlor
-+ ++ _
-+ o




PROLOOP Voorjaar 2026

FASEBEWUSTE TRAINERSATTITUDE
Wat zijn dan die fasebewuste attitudes van een looptrainer?

n de startfase zal de basisattitude van de looptrainer gefocust
moeten zijn op instructie®. Dit is directe, trainergestuurde uit-
eg gericht op het overbrengen van informatie en het aanleren en
uitvoeren van looptraining. De looptrainer begint bij het begin,
start op het niveau van de beginners die weliswaar enthousiast
willen aanvangen, maar niets weten van hardlopen en training.
De trainer geeft daarom kort en krachtig informatie over wat hij of
zij gaat laten doen (met de groep of het individu) en wat het doel
is. Wat, hoe en waarom? De trainer geeft veel positieve feed-
back, corrigeert onmiddellijk indien nodig. Moedigt aan. Evalu-
eert, vraagt altijd kort feedback en geeft dat zelt ook terug. Hoe
ging het? Wat zag ik als trainer? Uit de didactiek weten wij dat het
goed uitvoeren van ‘directe instructie’ sterke positieve effecten
neeft op de trainingsopbrengsten van vooral startende atleten®.
n de ontwikkelingsfase moet de basisattitude van de looptrai-
ner vooral gericht zijn op begeleiding’. De looptrainer is prak-
tisch en sturend met nadruk op advies en structuur. Gericht op
het behalen van concrete resultaten en het ontwikkelen van de
juiste trainingstoepassingen. De looptrainer is de expert en geeft
advies, met name in het hier en nu. Natuurlijk moeten atleten
niet afhankelijk worden van hun looptrainer. Zij hebben evenwel
behoefte aan informatie over de grondslagen van looptraining. Zij
hebben behoefte aan goede schema’s en advies over periodise-
ring. Zij moeten leren wedstrijden te analyseren en te evalueren
om beter te worden. De looptrainer begeleidt actief dit hele pro-
ces In deze tase.

VERGELIJKINGSSCHEMA BASISATTITUDES LOOPTRAINERS.

De basisattitude van de looptrainer in de balansfase Is
coaching®. Dat is het gestructureerd en doelgericht commu-
niceren met atleten gericht op meer bewustwording, sportieve
ontwikkeling en effectief trainen. Coaching is geen advies geven,
maar vooral vragen, doorvragen, reflectie en feedback geven.
Een atleet in de balansfase weet wat hij of zij kan en wil op spor-
tief gebied. Maar hij of zi] heeft wel vaak behoefte aan ‘sparren’,
aan bepaalde verdiepende informatie in de vorm van een artikel
of een website. Coaching in de loopsport is het voeren van het
professionele gesprek over doelen, training en resultaten in hoge
mate op voet van gelijkheid. lemand die tien marathons heeft
gelopen hoeft men echt niet meer te vertellen hoe hij of zij zich
moet voorbereiden. Maar een professionele uitwisseling kan bel-
den vooruithelpen door verbeter- en leerpunten op te sporen.

Coaching: hij of zij heeft wel
vaak behoefte aan ‘sparren,
aan bepaalde verdiepende
informatie in de vorm van een
artikel of een website

| Instructie - Begeleiding

Coaching Spiegelen

Doel - Basis leggen Getrainde hardloper worden | Zelfstandig hardlopen Invullen laatste sportieve fase
Proces  Aanleren - Ontwikkelen - Doorgroeien Afbouwen

Rol Instructeur Expert Mentor Raadgever

Attitude Directief Aan- & bijsturen ' Professionele uitwisseling Luisteren & reflecteren




De basisattitude van de looptrainer in de seniorfase moet spie-
gelen zijn®°. Senioren weten prima wat de opgaven, mogelijkhe-
den en uiteindelijke grenzen zijn in hun loopcarriéere. De trainer
luistert vooral, toont empathie en betrokkenheid en reflecteert
op wat de senior in gesprekken en overleg te berde brengt. De
trainer geeft geen oordeel, maar stimuleert de senior om zijn
eigen beslissingen te nemen. Op deze wijze blijft de senior zelf
verantwoordelijk en voelt zich gesteund in zijn of haar keuzes.
Soms lastige keuzes, bijvoorbeeld om te stoppen met hardlopen.
Spiegelen zorgt ervoor dat de verantwoordelijkheid bij de atleet
blijft. Hij of zi) zelf komt tot inzichten en zal uiteindelijk zelf beslui-
ten nemen.

CONCLUSIE

Fasebewust training geven betekent dat de looptrainer kan scha-
kelen In zijn relatie met zijn atleten op basis van hun ontwikkeling
en levenscyclus. Een starter vraagt om een andere houding en
ander gedrag van een looptrainer dan een doorgewinterde senior.
Het hier geschetste model is vooral een richtlijn. Natuurlijk zijn
er beginners die meer gebaat zijn bij coaching dan instructie, of
senioren die begeleiding vragen.

Eindnoten
1. @yvind Sandbakk, Espen

= TRAINING

Blijft staan dat een goede looptrainer zijn basisattitude afstemt
op de persoonlijke en sportieve ontwikkeling van zijn of haar atle-
en.
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