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Voorwoord

“Succes is een cocktail van de juiste 
ingrediënten, falen slechts een gebrek aan 
methode.”

Bron onbekend

Voor je ligt een boek waarvan er reeds velen zijn geschreven. Dit boek is 

echter anders. In de komende pagina’s heeft mijn gewaardeerde collega een 

prachtige, overzichtelijke uiteenzetting gemaakt van alles op het gebied van 

de meest essentiële menselijke behoefte: bewegen.

Bewegen is de essentie van sport. Maar het bewegen is in de loop der jaren 

minder vanzelfsprekend geworden. Onze omgeving zorgt ervoor dat wij 

steeds minder hoeven te bewegen, want alles is maar een muisklik van je 

vandaan.

Op sportgebied betekent dit een generatie met een eenzijdige motoriek 

en een grote kans op blessures. Een zogenaamde ‘Generatie Slapjanus’ dreigt 

te ontstaan. Een generatie die zich vaak richt op één sport, verder weinig 

beweegt, niet varieert en daardoor vastloopt in het aanleren van nieuwe 

dingen en het effectief voorkomen van blessures. 

Deze generatie zit veel achter een scherm en hun sociale leven speelt zich 

af op de telefoon. Kan een sportles opwegen tegen deze passieve leefstijl en 

het vele zitgedrag van deze generatie?

Daarvoor moet je meer in gaan zetten dan alleen een goede fysieke training. 

Je moet ook het gedrag beïnvloeden. 

Hiervoor zijn, naast de juiste timing en invulling van de trainingen, ook 

kennis over didactiek, methodiek en gedragsverandering nodig. Het gaat er 

niet alleen om wat je sporters laat doen, maar vooral hoe je ze het laat doen 

en hoe jij het als coach brengt.



8

Dit moet wel op een verantwoorde manier. Vooral effectief. Daarvoor reikt dit 

boek de ideale handvaten aan. Sluit aan op wat jij nodig hebt, begeleidt je net 

zoals een coach en laat ruimte voor jouw eigen kennis en ervaring.

Tijd om beweging terug te brengen in onze samenleving. Tijd om toekom-

stige generaties weer te leren wat zweten is. Tijd om deze generatie in te laten 

zien dat ze niet per se lui zijn, maar enorm gemotiveerd om weinig te doen.

Maurice van Veldhooven MBA

Founder ‘Generatie Slapjanus’

Voormalig topsporter/trainer/sportfysiotherapeut
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Inleiding
De uitdaging

Dat je moet trainen om beter te worden in je sport, is algemeen bekend. 

Maar de meningen verschillen nog weleens over hoe je moet trainen. Niet 

alleen is er discussie over de trainingsmethode, maar ook over de manier van 

instrueren. 

De meeste trainers gebruiken hun kennis en ervaring. Sommigen passen 

ook informatie uit wetenschappelijk onderzoek toe. Enkele trainers betrekken 

de sporter zelf bij dit proces. Maar niemand heeft de gouden formule. Want er 

is geen coach die met iedere sporter altijd goud wint. 

Helaas ís er ook geen gouden formule. Simpelweg omdat niemand 

hetzelfde is. Ieder mens is uniek en anders. Iedere sporter heeft dus ook een 

op maat gemaakt plan nodig. Als je als trainer denkt dat je iedere sporter op 

precies dezelfde manier kunt coachen, kom je helaas bedrogen uit. 

Er zit natuurlijk wel een rode draad in het trainen en in de begeleiding. 

Om bijvoorbeeld sterker te worden, zul je krachttraining moeten doen. Maar 

of je dat doet met losse gewichten, in combinatie met spel of door middel van 

fitness, hangt af van het doel en van jouw sporter.

Om effectief te kunnen coachen in de sport, moet je dus voor iedere 

unieke sporter een plan kunnen maken, waarbij je de algemene en bewezen 

succesvolle methodes als basis gebruikt.

Sporters helpen

In dit boek zetten we onder andere de COACH-kracht in, ofwel de kracht van 

de coach. Deze kracht wordt opgevat als de kennis en vaardigheden van de 

coach. Deze kennis en vaardigheden stem je als coach af op de LEER-kracht 

van de sporter, ofwel het leervermogen van de sporter. Jij als coach onder-

steunt ten slotte de sporter bij het behalen van zijn doelen. 

Voor een deel is er sprake van directe beïnvloeding van de sporter. 

Bijvoorbeeld door training en instructie waardoor de sportspecifieke vaar-

digheden van sporters verbeteren (hoofdstukken 3 en 4). De sporter wordt 

bijvoorbeeld sterker, sneller of behendiger. 
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Voor een groot deel gaat het ook om indirecte beïnvloeding van de spor-

ter, ofwel beïnvloeding van het ontwikkelproces van de sporter (hoofdstukken 

5 tot en met 8). Dit gebeurt bijvoorbeeld door het geven van complimenten of 

sociale steun. Dit kan leiden tot intrinsieke motivatie (motivatie van binnen-

uit), waardoor de sporter uit zichzelf blijft leren en zich blijft ontwikkelen. 

Uit onderzoek naar de effectiviteit van coachgedrag komt naar voren dat 

positief en autonomie-ondersteunend (bevorderen van zelfstandigheid) 

gedrag de grootste kansen geven op sportsucces. Naast positieve feedback en 

aanmoediging kun je dan ook denken aan het overdragen van de regie. Hier 

staan we in hoofdstuk 6 uitgebreid bij stil.

Hoe je al deze informatie effectief kunt toepassen in de praktijk, bespreken 

we in hoofdstukken 1 en 2 aan de hand van het trechtermodel.

De wetenschap

De wetenschap probeert trainingsmethodes te bewijzen. Maar de wetenschap 

kan ons niet altijd helpen. Onderzoek is namelijk gericht op standaardsi-

tuaties. Iets wat altijd hetzelfde is. Wetenschappers proberen een bepaalde 

regelmaat of regel te ontdekken. Met het idee dat als je je aan die regel houdt, 

je succes hebt.

Maar we weten allemaal dat er geen standaardsituaties zijn in de sport. 

Geen vaste regelmaat en geen vaste regels. Natuurlijk is er wel een rode draad 

te vinden. Bijvoorbeeld spelregels, waarbij de scheidsrechter controleert. 

Maar ook hier is het geen uitzondering dat anderen het niet eens zijn met een 

beslissing van de scheidsrechter en deze mogelijk zelfs onterecht vinden. Een 

rode draad dus, maar geen gouden regel.

Ook kan je sporter elke keer dezelfde schietbeweging maken, maar dat 

betekent niet dat hij elke keer ook daadwerkelijk scoort. Je hebt geen garantie. 

Het is vaak ook niet wenselijk dat de sporter steeds hetzelfde doet, want dan 

wordt hij voorspelbaar.

Gelukkig zijn er geen standaardsituaties, want hoe saai zou het zijn als er 

voor alles een standaardoplossing was? Wat heb jij dan nog bij te dragen als 

coach? Wat zou de uitdaging dan nog zijn in het coachen?

Er zijn dus geen gouden formules, vaste regels of oplossingen. Wel zijn er 

handvaten. De rode draad. De methodes die ook door de wetenschap bewe-

zen zijn of door de praktijk. Deze geven toch enige houvast om jouw unieke 

sporter te kunnen helpen. 
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“Kennis is macht.”

Francis Bacon (Engelse filosoof 1561-1626)

vs.

“Kennis is nog geen wijsheid.”

A. Schopenhauer (Duitse filosoof 1788-1860)

Dit boek

Het doel van Effectiever coachen in de sport is om deze handvaten voor 

iedereen inzichtelijk te maken, zodat iedereen ze kan begrijpen en toepassen. 

Hierbij worden verschillende disciplines en theorieën gecombineerd en 

aangevuld. Op deze manier worden sportcoaches geholpen overzicht te 

krijgen in alle informatie en methodes die er wereldwijd zijn. Tot op heden is 

er nog geen boek wat zo’n compleet overzicht van alle methodes en technie-

ken geeft.

Dit boek is voor allerlei doelen bruikbaar, want het gaat om jouw ontwik-

keling. Jij bent immers degene die dit leest. Dat jouw sporter hiervan profi-

teert, is een mooie bijkomstigheid. Daarom is dit boek er vooral op gericht jou 

te helpen met jouw eigen ontwikkeling. Om zo jouw passie en bevlogenheid 

te stimuleren. Dat je merkt dat wat jij doet, verschil maakt. Bij zowel recrea-

tieve sporters, wedstrijdsporters als topsporters. 

Zoals al eerder is aangegeven, wordt in de eerste twee hoofdstukken het 

trechtermodel uitgelegd. Dit model combineert wetenschap met praktijker-

varing en de uniekheid van jouw sporter. Alle opvolgende hoofdstukken zijn 

aansluitende deelgebieden waar jij als coach jouw voordeel uit kan halen. 

Deze kun je middels het beschreven trechtermodel met elkaar verbinden.

Hier komt wederom het uitgangspunt van dit boek naar voren. We geven 

handvaten, geen voorschriften. We geven de basis en verwijzen naar verdie-

pende video’s en andere bronnen. Zo kun je zelf kiezen waar je mee aan de 

slag wil. Daarom zijn de hoofdstukken ook duidelijk en herkenbaar gelabeld.

INlEIDINg
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Effectiever coachen in de sport is coachend geschreven. Dit betekent dat er 

met verschillende soorten kaders wordt gewerkt om de inhoud begrijpelijker 

en vooral praktischer te maken. Om de theorie meer te laten spreken, worden 

herkenbare praktijkvoorbeelden helemaal uitgewerkt met de beschreven 

theorie. Deze zijn geplaatst in kaders met als kop ‘Praktijkvoorbeelden’.

Daarnaast staan er ook ontwikkelvragen en oefenopdrachten in het boek 

die helpen om de theorie meer toe te passen binnen jouw eigen ontwikkel-

proces. De vragen helpen je na te denken over jouw eigen proces en hoe 

de theoretische kennis daarin past. De opdrachten zetten aan om de kennis 

gelijk praktisch toe te passen en uit te proberen. Deze vragen en opdrachten 

zijn geplaatst in kaders met als kop ‘Ontwikkelvraag’ of ‘Oefenopdracht’.

Ook gebruiken we veel informatieve video’s. We noemen de titel van  

de video in de tekst, met daarachter tussen haakjes het YouTube-kanaal  

waar deze video te vinden is. Ook kun je de links naar de video’s en andere 

documenten waarnaar verwezen wordt in dit boek terugvinden op  

www.rooshanemaaijerslottje.nl. Op deze manier heb je alle bijbehorende 

links en informatie op één overzichtelijke pagina.

Afsluitend spreken we in dit boek continu over ‘de sporter’. Deze wordt in 

de algemene tekst aangeduid met ‘hij’. Uiteraard bedoelen we hiermee zowel 

mannelijke als vrouwelijke sporters en ook sporters die zich als man of vrouw 

identificeren. Voor de leesbaarheid hebben we gekozen steeds de mannelijke 

vorm toe te passen.

Wij wensen je veel lees- en ontwikkelplezier!

“Kampioenen gaan door totdat ze iets 
helemaal onder de knie hebben.”

Billie Jean King (tennis)

Ook kun je de links 
naar de video’s 
en andere docu-
menten waarnaar 
verwezen wordt 
in dit boek 
terugvinden op 
www.rooshane-
maaijerslottje.nl.
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