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Fysiek training: Van basisvaardigheid naar krachtontwikkeling

Soort Praktijk
Door Auke Klarenbeek

Ronde 1 / Ronde 2 /

Wanneer is een sporter klaar voor complexere krachttraining? En hoe bouw je fysieke vaardigheden zo op dat
ze bijdragen aan betere prestaties, grotere belastbaarheid en meer atletisch vermogen?

In deze interactieve sessie staat de fysieke ontwikkeling van ambitieuze sporters in verschillende
ontwikkelfases centraal. Auke Klarenbeek neemt deelnemers mee in de opbouw van fysieke training: van de
voorbereidende fase, waarin basisvaardigheden, houding, coordinatie en belastbaarheid worden ontwikkeld,
tot de fase waarin complexere krachtvormen zoals olympische lifts toepasbaar worden.

Daarbij gaat het om vragen die veel coaches herkennen. Welke voorwaarden moeten aanwezig zijn voordat je
met olympische lifts aan de slag gaat? Hoe bouw je techniektraining logisch op? Hoe vaak laat je deze
terugkomen in het programma? En waarom kan de toepassing van een lift per sporter verschillen?

Ook wordt ingezoomd op een meer individuele en prestatiegerichte benadering. Aan de hand van een casus
wordt gekeken hoe fysieke kenmerken, belastbaarheid, ontwikkelfase en prestatie-eisen invloed hebben op de
keuzes die je als coach maakt. Zo ontstaat een praktisch kader om fysieke training beter af te stemmen op wat
een sporter nodig heeft.

De sessie combineert inhoudelijke verdieping met uitwisseling tussen coaches. Er is ruimte om ervaringen te
delen, keuzes te bespreken en samen te zoeken naar praktische handvatten voor de dagelijkse
trainingspraktijk.

Deze workshop is breed toegankelijk voor trainers uit alle atletiekonderdelen die de belastbaarheid, atletische
vorming en het uiteindelijke prestatiepotentieel van hun sporters willen vergroten.

Auke Klarenbeek is sinds 2006 werkzaam bij NOC*NSF als strength & conditioning
coach. In die rol ondersteunt hij atleten en programma’s binnen TeamNL en was hij
betrokken bij verschillende Olympische trajecten. Vanuit zijn jarenlange ervaring in de
topsport richt hij zich op fysieke ontwikkeling, belastbaarheid en prestatiegerichte
krachttraining.

Auke weet die expertise te verbinden met zijn eigen achtergrond als sprinter. Tussen
1992 en 2006 was hij actief als wedstrijdatleet, met deelname aan de Universiade van
1997 in Sicilié als sportief hoogtepunt. In zijn werk combineert hij topsportervaring met
een praktische en coachgerichte blik op fysieke vorming.




