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In dit eerste van twee artikelen worden 

verschillende instrumenten bespro-

ken die door de trainer/coach en zijn 

staf gebruikt kunnen worden om het 

trainingsproces beter te sturen. In het 

tweede artikel zal het analyseren van 

wedstrijden aan de orde komen.

Trainingsbelasting
Omdat in het voetbal vaak groepsge-

wijs wordt getraind is het aanbieden 

van individuele trainingsprikkels niet 

eenvoudig. Recent onderzoek1 laat 

ook zien dat de door coaches geplande 

trainingsbelasting maar weinig over-

eenkomt met de daadwerkelijke erva-

ren belasting van individuele spelers. 

Wanneer de trainingsbelasting te laag 

is blijven trainingseffecten uit. Als de 

trainingsbelasting te hoog is kan dit 

leiden tot opbouwende vermoeidheid 

en blessures.2

Bij het monitoren van training kan 

onderscheid worden gemaakt tus-

sen de interne en externe belasting.3 

De externe trainingsbelasting is de 

belasting die een trainer voorafgaand 

aan een training bepaalt. Bijvoorbeeld 

een conditionele prikkel in de vorm 

van klein partijspel met relatief grote 

veldafmetingen:

– 2 blokken

– 4 x 4 minuten

– 1 minuut rust

– 5 tegen 5

– op grote doelen

– veld: 30 x 40 meter.

De interne trainingsbelasting is de 

daadwerkelijke fysiologische belas-

ting voor de spelers, waarbij rekening 

wordt gehouden met de individuele 

verschillen. Denk bijvoorbeeld aan 

het conditionele uitgangsniveau van 

een speler. Dezelfde – door een trainer 

opgelegde – externe belasting kan 

daarmee een andere fysiologische 

belasting voor alle spelers in het team 

betekenen. Dat geldt voor iedere trai-

ning. Het bewaken van het individuele 

trainingsproces voor iedere speler is 

daarom een lastige en arbeidsinten-

sieve taak. Dit vraagt dus om een 

eenvoudige en praktisch toepasbare 

methode.

Monitoren van trainings-
belasting en herstel
Om de interne belasting eenvoudig 

te kunnen bepalen werd de Ervaren 

Mate van Inspanning (EMI) ontwik-

keld.4 De EMI is een subjectieve maat 

waarmee de speler 30 minuten na 

afloop van de training op een schaal 

van 6-20 een algemeen oordeel geeft 

over hoe inspannend hij de training 

heeft ervaren.5 De EMI komt tot stand 

door een algemeen gevoel, gebaseerd 

op prikkels vanuit het gehele lichaam. 

Spierpijn, ademhaling en hartfre-

quentie blijken de meest bepalende 

Voor optimale wedstrijdprestaties in het voetbal is training 

met een juiste verhouding tussen belasting en herstel nood-

zakelijk. Het monitoren van trainingen en het systematisch 

analyseren van wedstrijden kan helpen bij het optimaliseren 

van prestaties en het voorkomen van onder- en overbelasting.
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indicatoren voor de EMI. Door het 

vermenigvuldigen van de EMI met de 

duur van de training kan de trainings-

belasting berekend worden.4 Deze 

trainingsbelasting kan vervolgens 

vergeleken worden met de Veronder-

stelde Mate van Inspanning (VMI) die 

door de coach vóór de training wordt 

ingevuld.1 

Aanvullend op de EMI werd tevens 

de herstelscore geïntroduceerd.6 Deze 

subjectieve score wordt ook op een 

schaal van 6 tot 20 gescoord en geeft 

inzicht in de Ervaren Mate van Herstel 

(EMH). Voordeel van deze scores is dat 

ze tegenwoordig eenvoudig on-line op 

smartphones kunnen worden inge-

voerd en dat de gegevens automatisch 

kunnen worden gevisualiseerd in gra-

fieken (zie figuur 1).

Een andere methode voor het bepalen 

van de trainingsbelasting is gebaseerd 

op het registreren van de tijdsduur 

dat de hartfrequentie zich in bepaalde 

intensiteitszones bevindt, bijvoor-

beeld Edwards’ TrainingLoad (TL) 

en de aangepaste TRaining IMPulse 

(TRIMP).3,7 Nadeel hiervan is nog 

steeds dat bij dagelijkse monitoring de 

verwerking van de data arbeidsinten-

sief is en er door storingen in het sig-

naal geen complete informatie van alle 

spelers beschikbaar is. Bovendien is de 

aanschaf van een systeem om een heel 

team te kunnen monitoren financieel 

vaak niet haalbaar.

Tot slot is het met de komst van 

GPS (-achtige) systemen zoals die 

van Catapult, Zephyr en Inmotio 

(foto) mogelijk om nog nauwkeuri-

ger de fysieke belasting per individu 

te bepalen. Zo kun je bijvoorbeeld 

kijken naar de tijd die spelers in 

hoge snelheidszones (> 18 km/u) 

doorbrengen en controleren of dit bij 

gelijke partijvormen verandert. Ook 

kan men controleren of er bij gelijke 

externe belasting toch veranderingen 

optreden in de interne belasting. Een 

toegenomen interne belasting bij een 

zelfde externe belasting kan duiden 

op vermoeidheid. Daarnaast geven 

afwijkingen van individuele scores 

ten opzichte van het team relevante 

informatie over de belasting tijdens 

bijvoorbeeld kleine partijspelen.  

In figuur 2 is de belasting (percen-

tage in de snelheidszone > 18 km/u, 

hartslag TRIMPmod en EMI) van een 

speler te zien ten opzichte van het 

team bij een klein partijspel. Bij de 

interpretatie hiervan moet uiteraard 

ook rekening worden gehouden met 

de speelpositie.

Figuur 1. Trainingsbelasting en herstel van een speler over een periode van 15 weken. In week 41 is 
een toename van de trainingsbelasting zichtbaar en dit gaat samen met een afname in het herstel. 
In week 47 gebeurt het omgekeerde. EMH = Ervaren Mate van Herstel.

Figuur 2. De externe (percentage van de tijd boven 18 km/u) en interne trainingsbelasting (hartslag en Ervaren Mate van Inspanning) van een klein par-
tijspel, waarbij 1 speler wordt vergeleken met het gemiddelde van het team. Te zien is dat hij weinig tijd op hoge snelheden doorbrengt. Hoewel de speler 
ten opzichte van het team dus minder externe belasting ondergaat is zijn interne belasting hoger dan die van het team.
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Psychosociale belasting 
en  herstel
Er wordt verondersteld dat naast de 

fysieke belasting en het herstel ook 

psychosociale factoren, zoals stress 

van werk, school of privé, invloed 

hebben op de prestatie (zie figuur 3). 

Hiervoor is onder andere de Reco-

very Stress Questionnaire (RESTQ-

sport) ontwikkeld. Deze vragenlijst is 

gericht op stress- en herstelbronnen 

in het dagelijks leven.8 Hij bestaat 

uit 77 vragen, waarbij de sporter op 

een zeven puntsschaal van ‘nooit’ tot 

‘altijd’ aangeeft hoe vaak de gebeur-

tenis is voorgekomen. Bijvoorbeeld: 

‘Tijdens de afgelopen week heb ik niet 

genoeg geslapen?’ De lijst bevat 19 

subschalen, waaronder ‘sociale stress’, 

‘kwaliteit van nachtrust’ en ‘in vorm 

zijn’. Aan de hand van de subschalen 

kan nauwkeurig worden bijgehouden 

waar veranderingen optreden. Dit 

geeft aanknopingspunten voor tijdige 

en gerichte interventies. De vragenlijst 

is er ook in een verkorte versie van 53 

vragen. Het voordeel van vragenlijsten 

is dat informatie snel beschikbaar is. 

Voor deze vragenlijst geldt dat veran-

deringen moeten worden vergeleken 

met een individuele basismeting.9

Dit type vragenlijsten zou ideaal 

gezien regelmatig moeten worden in-

gevuld, bijvoorbeeld elke vier weken. 

Duidelijke criteria voor afwijkende 

waarden zijn (nog) niet beschikbaar. 

Vooralsnog geven de individuele 

waarden van de afgelopen periode of 

het afgelopen seizoen het beste refe-

rentiekader om afwijkende waarden 

aan te spiegelen.10

Prestatiematen
Naast het monitoren van fysieke en 

psychosociale belasting en herstel is 

het van belang het prestatieniveau te 

meten. Wanneer geavanceerde appara-

tuur voor wedstrijdanalyses niet voor-

handen is kunnen veldtesten inzicht 

geven in prestatieveranderingen gedu-

rende het seizoen.11 Dergelijke testen 

moeten gestandaardiseerd worden 

afgenomen. Zo moet rekening worden 

gehouden met bijvoorbeeld het tijdstip 

op de dag en met de weersomstandig-

heden. Ook moet zware inspanning 

voorafgaand aan de testen worden 

vermeden.

Binnen de individuele sporten en de 

teamsporten zijn in de laatste jaren 

verschillende sportspecifieke testen 

ontwikkeld. Een voorbeeld van een 

sportspecifieke voetbaltest is de Inter-

val Shuttle Run Test.12 Omdat regel-

matig maximaal testen kan interfere-

ren met een trainingsschema en omdat 

een gebrek aan motivatie kan leiden 

tot onbetrouwbare resultaten, gaat 

de voorkeur uit naar testen waarbij 

een submaximale inspanning wordt 

gevraagd. Het maandelijkse submaxi-

maal testen van de sportspecifieke 

prestatie vormt een goede basis voor 

het monitoren van prestatieverande-

ringen. Belangrijk is dat de intensiteit 

van deze submaximale test individueel 

bepaald wordt. Wanneer voorafgaand 

aan het seizoen een maximale test 

wordt afgenomen kan bij een Interval 

Shuttle Run Test 70% van het maxi-

male aantal trajecten worden bere-

Figuur 3. Invloed van 
fysieke en psychosociale 
belasting, belastbaarheid 
en herstel op voetbal-
prestaties en overbe-
lasting (aangepast van 
Kenntä & Hassmén3).
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kend. Dit betekent dat de ene speler 

eerder stopt met de test dan de andere, 

maar er wel een gelijke belasting is 

voor alle spelers. Een verandering in 

hartslag bij eenzelfde inspanning geeft 

dan een indicatie of de fitheid van spe-

lers toeneemt of afneemt.

Conclusies en aanbevelingen
De trainer/coach heeft samen met zijn 

staf een belangrijke rol in het vroeg-

tijdig signaleren van een individuele 

te lage of te hoge belasting. Geconclu-

deerd kan worden dat het nauwkeurig 

monitoren van belasting, herstel en 

prestatieveranderingen door middel 

van logboeken, vragenlijsten, hart-

slagmeters, GPS(-achtige) systemen 

en prestatietesten aanknopingspunten 

geeft om het trainingsproces beter te 

sturen.
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advies voor trainers

Amateur
•  Enkele prestatietesten: voor en na de voorbereidingsperiode, voor en na de winterstop;
• Bij verminderde prestatie: korte periode monitoren met EMH en EMI.

Topamateur
•  Enkele prestatietesten: voor en na de voorbereidingsperiode, voor en na de winterstop;
• I n de voorbereidingsperiode alle spelers monitoren met EMH en EMI. Daarna als er een specifieke aanleiding is, 

 bijvoorbeeld bij spelers die naast de sport ook bij een studie sportief actief zijn.

Profs
• 4- tot 6-wekelijks submaximale prestatietesten;
• Bij alle trainingen EMH en EMI, hartslagregistratie en GPS monitoring;
•  Maandelijkse afname REST-Q om stress- en herstelbronnen buiten het voetbalveld in beeld te krijgen.

Sturing gebeurt op basis van individuele veranderingen in trainingsbelasting, herstel, psychosociale aspecten en presta-
tieveranderingen. Ook onverklaarbare afwijkingen ten opzichte van de rest van het team kunnen belangrijke informatie 
geven.


