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Hoe ziet een effectieve trainingsweek van een meerkamper eruit? En hoe maak je daarin de juiste keuzes tussen
belasting, herstel en variatie? In deze workshop staat de opbouw van de trainingsweek centraal, als praktische
vertaling van het bredere jaarplan.

Vanuit de meerkamp als veelzijdige discipline — waarin snelheid, kracht, techniek en uithoudingsvermogen
samenkomen — verkennen we hoe je al deze elementen binnen één week organiseert. Daarbij staan we stil bij
de verschillen tussen mannen en vrouwen en de specifieke accenten die dat vraagt in de trainingspraktijk.

In het theoriegedeelte zoomen we in op de opbouw van de trainingsweek binnen verschillende fasen van het
seizoen. Hoe verschuift de inhoud van een week tussen de voorbereidingsperiode en de wedstrijdperiode? En
hoe maak je daarin keuzes in trainingsomvang, intensiteit en onderdeelfocus?

Vervolgens maken we de stap naar de baan. In het praktijkgedeelte staat het ontwikkelen van algemene
looptechniek en ondersteunende trainingsvormen centraal - elementen die, naast het onderdeelspecifieke
werk, wekelijks terugkeren. De sessie laat zien hoe je deze bouwstenen effectief kunt integreren in de
trainingsweek.

De workshop verbindt theorie en praktijk en geeft inzicht in hoe je als coach structuur aanbrengt in de
complexiteit van de meerkamp. Daarbij wordt gewerkt met demonstraties van topatleten en concrete
voorbeelden die direct toepasbaar zijn in de dagelijkse trainingsomgeving.

Ingmar Vos is bondscoach meerkamp mannen en Steven Nuytinck bondscoach
meerkamp vrouwen bij de Atletiekunie. Vanuit deze rollen geven zij leiding aan het
nationale meerkampprogramma en begeleiden zij de beste Nederlandse meerkampers
en meerkampsters, waaronder atleten als Sofie Dokter, Emma Oosterwegel, Jeff
Tesselaar en Sven Roosen.

Beide coaches maakten zelf de overstap van actieve atleet naar trainer-coach en zijn
sindsdien actief binnen de topsportomgeving. Eerder waren zij werkzaam binnen de
clubcontext, onder andere bij PAC Rotterdam en Ciko ’66 in Arnhem. Vanuit hun ervaring
binnen de meerkamp vertalen zij inzichten uit de topsport naar de dagelijkse
trainingspraktijk.




