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Trainingsdoelen

Het verbeteren van....

* Kracht

* Uithoudingsvermogen

e Techniek




Trainingsvariabelen

* Frequentie
aantal keer per week

e |Intensiteit

uitgedrukt in % van de maximale kracht of
hartslag of tempo

* Tijd
omvang van de training




Goalsetting

Het op systematische wijze formuleren van
doelen

Korte termijn

Realistisch | haalbaar | prikkelen | op weg naar
lange termijn doel

Lange termijn

Relativeert | bijstelling korte termijn doelen |
rapportage van de voortgang
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Keep A Spreadsheet Log Table

Here's an interesting training idea which came to us from one
of our customers, Tony Dziepak of Virginia. He writes:
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Goalsetting

something

Soms alleen een
innerlijke drive
‘to chase the lads’




Periodisering
1. Jaarcyclus
2. Weekplanning




Jaarcyclus

Vastomlijnd voor toproeiers en jeugdroeiers
vanwege de Olympische cyclus/jaarcyclus

Voor masters piekmomenten vrij in te vullen
* Voorjaarsklassiekers
 Najaarswedstrijden

e DMO/ WK masters




Wat betekent dit concreet?

* Buiten het wedstrijdseizoen

Techniek en basisconditie op orde brengen
door volume verhogen en/of krachtblokken

 Opbouw richting wedstrijdseizoen
Meer intensieve trainingen
Wedstrijdspecifiek (startjes, sparsessies, etc)



Weekplanning

e Weekend en zomer
boottrainingen

 Door de weeks (winter)
indoor | outdoor | ergo | landtraining




Weekplanning

* Techniektraining
coaching | video analyse | 1 a 2 punten

* Lange duur training (ed)
Lage intensiteit | lage hf | laag tempo

* Intensieve training (id)
Intervallen | piramides | afstandjes




Schema’s bouwen

Afwisseling van trainingsvormen en
intensiteit, volume afgestemd op de
ploeg, en met de wedstrijd als doel

Intensieve trainingen afwisselen met
ed/technische trainingen, let op met
krachttraining i.v.m. spierherstel

* Voortgang meten d.m.v. testen,

bijvoorbeeld elke 6-8 weken 2000m



Opbouw binnen een training

. Warming up land (inchecken)
. Warming up boot

. Techniektraining

Belastende elementen
Cooling down boot

. Rekoefeningen
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. Nabespreken (consensus)
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Wedstrijdvoorbereiding

Ploeg formeren (goalsetting)

. Wedstrijdcontract + machtiging
Inschrijven >14 dagen vooraf
Boot nalopen APK + poetsen
Informatie wedstrijddag

. Baankaart + Loting

N oo wN R

. Afladen en boot perfect voor
volgende training achterlaten
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“You can learn 90% of the rowing stroke in
10 minutes. The other 10% will require you
a lifetime of effort to learn” Bob Valerian




Wedstrijden winter 2026/2027

Toegankelijke Wedstrijden waar snel
wedstrijden gevaren wordt
 Abeelenrace * Tromp boatraces
e Eemhead * November vieren
 Oktoberregatta * Heineken&Head
* Lingebokaal e Skiff&Tweehead

e Suikerrace
e Beatrix winterrace
* (Ganzeregatta

£ ..
D

1V E ENIGING

E HERTOG




Feedback?
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