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Inhoud  

De voedingsbehoefte van een atleet verandert van dag tot dag. Een zware trainingsdag vraagt iets anders dan 
een wedstrijddag, en goed herstel begint vaak al voordat de training voorbij is. Hoe kun je daar als coach beter 
op inspelen? 
 
In deze praktische workshop krijg je inzicht in de belangrijkste principes van prestatievoeding. We kijken naar 
energie-inname, hydratatie en herstel, en naar de verschillen tussen voeding rondom training en voeding 
richting een wedstrijd. Wat heeft een atleet nodig om goed te kunnen trainen, fris aan de start te staan en daarna 
weer optimaal te herstellen? 
 
Ook de rol van de coach komt aan bod. Waar kun je op letten in gedrag, signalen en routines van sporters? En 
hoe ondersteun je atleten bij het maken van passende voedingskeuzes, zonder op de stoel van de 
voedingsspecialist te gaan zitten? 
 
Met herkenbare voorbeelden en direct toepasbare handvatten helpt deze workshop je om voeding beter te 
verbinden met de dagelijkse trainings- en wedstrijdpraktijk. 
 
 

Over Marijn  

Marijn de Wit is High Performance Nutritionist binnen verschillende TeamNL-
programma’s, waaronder atletiek, judo en roeien. Als voormalig atleet en coach in het 
hoogspringen en hordelopen kent hij de praktijk van training en wedstrijd van dichtbij. 
Met zijn achtergrond in bewegingswetenschappen en sportvoeding vertaalt hij 
wetenschappelijke inzichten naar praktische voedingsstrategieën die bijdragen aan 
training, herstel en prestatie. 
 
 
 
 

 

 
 


