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INLEIDING

START
Daar sta je dan voor een groep hardlopers. Je gaat de training leiden. Je bent trainer 

in opleiding of assistent. Of, ze hebben bedacht dat jij vanavond de training moet 

geven. De trainer is ziek en er is niemand anders die dat kan of wil.

Vaak gaat het zo, je rolt er gewoon in. De eerste keer doe je maar een beetje het-

zelfde als je jouw trainer altijd ziet doen. Warming-up, losmakingsoefeningen, een 

duurloop of een intervaltraining, je loopt wat uit en nog even rekken en strekken.

Als je verder wilt komen als trainer, start je een opleiding. Assistent looptrainer 

niveau 2 bij je atletiekvereniging. Of de opleiding basis looptrainer niveau 3 bij de 

Atletiekunie of bij een andere sportopleiding. Je koopt een boek over hardlopen 

of leest Runnersworld, bekijkt websites en instructiefilmpjes. Er is ongelooflijk veel 

materiaal. Maar over hoe je dat nu doet in de praktijk ‘training geven’, daar vind je 

weinig over….

TRAINING GEVEN IS LESGEVEN
Als je looptrainer wilt worden, of als je als looptrainer jezelf wilt blijven ontwikke-

len, moet je het trainersvak serieus nemen. Natuurlijk moet je een en ander weten 

van trainingsleer en looptechniek. Het belangrijkste is echter dat je een hele goede 

(op)leider en leraar bent. Een training geven is lesgeven. Je wilt elke atleet en de 

groep ‘iets’ leren. Hoe doe je dat?

In het onderwijs noemen we dat didactiek. Didactiek is de wetenschap die zich 

bezighoudt met de vraag hoe je het beste les kunt geven.

VOOR WIE IS DIT BOEKJE?
Dit boekje is voor looptrainers die zich willen verdiepen in het beter structureren en 

organiseren van hun trainingen. Of dat nu op de baan of op de weg plaats vindt, of 

gericht is op sprinters of marathonlopers, dat maakt minder het verschil. De didacti-

sche richtlijnen hoe je een goede training geeft – of hoe je een goede les geeft – zijn 

algemeen van toepassing.
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Ik heb dit boekje geschreven, omdat ik denk dat veel trainers en trainers in oplei-

ding zich kunnen verbeteren op vaardigheden van les- en instructiegeven, goed 

organiseren en positief begeleiden.

WAAR GAAT HET BOEKJE OVER?
Er wordt een didactisch model gepresenteerd voor het geven van effectieve duur-

looptraining. Daarbij gaat het over de beginsituatie. Het gaat over de trainingsgroep. 

Over het trainingsprogramma en wat daarin zit. Over training geven uiteraard. En, 

het gaat over evalueren en als trainer beter worden.

Focus is het organiseren en begeleiden van een training. Het gaat niet over trai-

ningsprincipes, hoe en hoeveel je moet trainen, aeroob of anaeroob, kracht of 

souplesse. Daarover is materiaal genoeg. Ook staan er twee hoofdstukken in over 

hoe je als looptrainer atleten kunt coachen op motivatie.

OPBOUW
Eerst wordt kort het hele didactische model (hoofdstuk 1) beschreven. Vervolgens 

worden één voor één de onderdelen van het model uitgewerkt en toegelicht (hoofd-

stukken 2 t/m 7).

Als je dat allemaal gelezen hebt, ben je dan een goede trainer? Nee. Wel heb je een 

theoretische basis om het vak van trainer te leren en je te verbeteren. Een goede 

trainer word je door gewoon veel training te geven en daarvan elke keer weer te 

leren hoe je beter kunt worden. Veel leesplezier.


