
OPZET EN GEBRUIK VAN DIT JAARPLAN
Dit jaarplan is opgesteld met de volgende uitgangspunten op basis van conditionele trainingsvormen:

-          Een afwisseling gedurende het jaar van conditionele trainingsvormen zoals weergegeven op het tabblad ‘trainingsvormen’;
-          zodanig gepland dat iemand die meerdere keren in de week aan STW-trainingen deelneemt geen conflicterende trainingsvormen kort na elkaar krijgt (volgens de theorieën van Matwejew
-          zodanig gepland dat iemand die 1 vaste training per week bezoekt voldoende variatie in trainingsvormen gedurende het seizoen krijgt;
-          zodanig gepland dat iedereen een 3-wekelijkse cyclus meekrijgt van variatie in intensiteit en omvang van de trainingen (50,70, 85, 100%).

In dit jaarplan zijn ook de theorieën overgenomen van de ‘nieuwe kijk op motorisch leren’:
-          Drie van deze vormen van motorisch leren zijn opgenomen: differentieel leren (DIFF.L), externe focus (EXTFOC) en de old way-new way methode (OLDNEW);
-          Een nadere toelichting over deze werkvormen en nog een aantal verwante vormen wordt gegeven op het tabblad ‘info Motorisch leren’;
-          In het jaarplan is met kleuren een driewekelijkse cyclus aangegeven waarin deze 3 vormen worden afgewisseld.

BELANGRIJK BIJ HET GEBRUIK VAN DIT JAARPLAN BIJ HET OPSTELLLEN VAN EEN TRAINING OP EEN BEPAALDE DAG
-          Kies bij voorkeur de trainingsvorm die vermeld staat. Afwijken van deze vorm kan voor trainenden een ongewenst conflict opleveren met een trainingsvorm die zij kort er voor of erna

 van een andere trainer krijgen;
-          Als je afwijkt, kijk dan naar de trainingsvormen kort er voor en er na en kies een vorm die geen conflicten oplevert;
-          Kies zelf een techniekthema: deze wordt niet voorgeschreven in het jaarplan;
-          Kies een vorm van motorisch leren. Je kan er voor kiezen de cyclus te volgen van het jaarplan. Dan weet je dat je voldoende varieert over het gehele seizoen. 

Je kan er voor kiezen juist een tijdje achter elkaar te focussen op 1 van de vormen. De theorie over dit thema is nog niet zo uitgekristalliseerd dat er een ‘beste’ weg is. 
Het is ook niet bekend of het kort na elkaar kiezen van verschillende vormen elkaar ‘bijt’ of juist stimuleert;

-          Speel er mee en zoek uit wat goed werkt;
-      Er zijn meerdere vormen van motorisch leren. Kijk op het tabblad "info Motorisch leren" en ontdek andere vormen die je zinvol vindt om uit te proberen;
-          Deel je ervaringen met andere trainers, zodat we van elkaar kunnen leren en streven naar een hoger niveau voor allemaal.
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TRAININGSPROGRAMMA STW 2025 TRAININGSPROGRAMMA STW 2025
Let op Let op

Versie: 15-03-2025 Let op Let op

THEMA THEMA THEMA THEMA THEMA THEMA THEMA
BOS FTS SKL ZELF MOTOR BOS FTS SKL ZELF MOTOR BOS FTS SKL ZELF MOTOR BOS FTS SKL ZELF MOTOR BOS FTS SKLZELF MOTOR BOS FTS SKL ZELF MOTOR BOS FTS SKL ZELF MOTOR

TRAININGSVORMEN X di 1 X EX.FOC do 1 X DIFF.L zo 1 DI X OLDNEW di 1 DIFF.L vr 1 DI X OLDNEW ma 1 KS X DIFF.L
DE duur extensief X wo 2 X EX.FOC vr 2 DE X DIFF.L ma 2 X EX.FOC wo 2 X DIFF.L za 2 SA X OLDNEW di 2 X DIFF.L
DF duur fartlek za 1 X do 3 X EX.FOC za 3 IB X DIFF.L di 3 IB X EX.FOC do 3 X DIFF.L zo 3 OLDNEW wo 3 X DIFF.L
DI duur intensief zo 2 X vr 4 X EX.FOC zo 4 DIFF.L wo 4 X EX.FOC vr 4 IE X DIFF.L ma 4 IT X EX.FOC do 4 X DIFF.L
IE interval extensief ma 3 X za 5 X EX.FOC ma 5 OLDNEW do 5 X EX.FOC za 5 IT X DIFF.L di 5 X EX.FOC vr 5 SA X DIFF.L
IB interval blok di 4 X zo 6 X EX.FOC di 6 X OLDNEW vr 6 TI X EX.FOC zo 6 DIFF.L wo 6 X EX.FOC za 6 DIFF.L
IT interval tempo wo 5 X ma 7 X DIFF.L wo 7 X OLDNEW za 7 TH X EX.FOC ma 7 SR X OLDNEW do 7 X EX.FOC zo 7 X DIFF.L
TH tempo herhaling do 6 X di 8 X DIFF.L do 8 X OLDNEW zo 8 X EX.FOC di 8 X OLDNEW vr 8 DE X EX.FOC ma 8 DI X OLDNEW
TW tempo wedstrijd vr 7 X wo 9 DIFF.L vr 9 IT X OLDNEW ma 9 DIFF.L wo 9 X OLDNEW za 9 DF X EX.FOC di 9 X OLDNEW

za 8 X do 10 DIFF.L za 10 DE X OLDNEW di 10 X DIFF.L do 10 X OLDNEW zo 10 X EX.FOC wo 10 X OLDNEW
SA acceleratie zo 9 X vr 11 X DIFF.L zo 11 X OLDNEW wo 11 X DIFF.L vr 11 KS X OLDNEW ma 11 DF X DIFF.L do 11 SU X OLDNEW
SM maximale snelheid ma 10 X EX.FOC za 12 IE X DIFF.L ma 12 DF X EX.FOC do 12 X DIFF.L za 12 SU X OLDNEW di 12 X DIFF.L vr 12 KS X OLDNEW
SU snelheid uithoudingsvermogen di 11 X EX.FOC zo 13 X DIFF.L di 13 X EX.FOC vr 13 IB X DIFF.L zo 13 X OLDNEW wo 13 X DIFF.L za 13 TW X OLDNEW

wo 12 X EX.FOC ma 14 IE X OLDNEW wo 14 X EX.FOC za 14 IT X DIFF.L ma 14 IE X EX.FOC do 14 KS X DIFF.L zo 14 X OLDNEW
KS snelkracht do 13 X EX.FOC di 15 X OLDNEW do 15 X EX.FOC zo 15 X DIFF.L di 15 X EX.FOC vr 15 IB X DIFF.L ma 15 DF X EX.FOC
KU kracht uithoudingsvermogen vr 14 X EX.FOC wo 16 X OLDNEW vr 16 IB X EX.FOC ma 16 DI X OLDNEW wo 16 X EX.FOC za 16 DI X DIFF.L di 16 SR X EX.FOC

za 15 X EX.FOC do 17 X OLDNEW za 17 EX.FOC di 17 DI X OLDNEW do 17 X EX.FOC zo 17 X DIFF.L wo 17 X EX.FOC
zo 16 X EX.FOC vr 18 OLDNEW zo 18 X EX.FOC wo 18 X OLDNEW vr 18 IB X EX.FOC ma 18 IB X OLDNEW do 18 IE X EX.FOC

TRAININGSMETHODIEK ma 17 X DIFF.L za 19 IE X OLDNEW ma 19 IB X DIFF.L do 19 X OLDNEW za 19 DI X EX.FOC di 19 X OLDNEW vr 19 DI X EX.FOC
EXTERNE FOCUS di 18 X DIFF.L zo 20 X OLDNEW di 20 X DIFF.L vr 20 KS X OLDNEW zo 20 X EX.FOC wo 20 X OLDNEW za 20 IB X EX.FOC
DIFF. LEREN - DIFF.L VARIATIE wo 19 X DIFF.L ma 21 wo 21 X DIFF.L za 21 IE X OLDNEW ma 21 TH X DIFF.L do 21 TH X OLDNEW zo 21 X EX.FOC
OLD WAY - NEW WAY do 20 X DIFF.L di 22 X EX.FOC do 22 X DIFF.L zo 22 X OLDNEW di 22 X DIFF.L vr 22 IE X OLDNEW ma 22 DF X DIFF.L

vr 21 X DIFF.L wo 23 X EX.FOC vr 23 TI X DIFF.L ma 23 SU X EX.FOC wo 23 X DIFF.L za 23 IE X OLDNEW di 23 SR X DIFF.L
za 22 X DIFF.L do 24 X EX.FOC za 24 DF X DIFF.L di 24 X EX.FOC do 24 X DIFF.L zo 24 X OLDNEW wo 24 X DIFF.L
zo 23 X DIFF.L vr 25 IE X EX.FOC zo 25 X DIFF.L wo 25 X EX.FOC vr 25 IT X DIFF.L ma 25 SU X EX.FOC do 25 IE X DIFF.L

ma 24 X OLDNEW za 26 DE X EX.FOC ma 26 IE X OLDNEW do 26 X EX.FOC za 26 DF X DIFF.L di 26 X EX.FOC vr 26 DI X DIFF.L
di 25 X OLDNEW zo 27 X EX.FOC di 27 X OLDNEW vr 27 DE X EX.FOC zo 27 X DIFF.L wo 27 X EX.FOC za 27 IE X DIFF.L

wo 26 X OLDNEW ma 28 DF X DIFF.L wo 28 X OLDNEW za 28 IB X EX.FOC ma 28 SU X OLDNEW do 28 DF X EX.FOC zo 28 X DIFF.L
do 27 X OLDNEW di 29 X DIFF.L do 29 X OLDNEW zo 29 X EX.FOC di 29 X OLDNEW vr 29 X EX.FOC ma 29
vr 28 X OLDNEW wo 30 X DIFF.L vr 30 SM X OLDNEW ma 30 X DIFF.L wo 30 X OLDNEW za 30 TW X EX.FOC di 30
za 29 X OLDNEW DIFF.L za 31 DI X OLDNEW do 31 X OLDNEW zo 31 X EX.FOC

Periode Meeste aandacht voor
aeroob uithoudingsvermogen en lenigheid-kracht 
aeroob en anaeroob uithoudingsvermogen aanvullend kracht
aeroob en anaeroob uithoudingsvermogen aanvullend snelheid
aeroob en en anaeroob vermogen; tegen de limiet
aeroob uithoudingsvermogen en lenigheid-snelheid-kracht

VORM TRAININGCOND CONDJULomv COND omvSEPTVORM TRAININGAUG

voorbereidingsperiode 2 (3 weken)

COND VORM TRAINING omvVORM TRAININGVORM TRAINING VORM TRAININGJUN

opstart
voorjaarsperiode (6 wk) 
zomerperiode 1 (7 weken)

omv CONDMEI omv COND

zomerperiode 2 (5 weken)

STW-JAARPLAN 
ZOMER 2025 Omvang neemt in het algemeen toe in elke 3 weken, maar kan varieren per periode bijv. in de 

intensieve zomerperiode 2 en in de voorbereidingsperiode.

omvMRT omv COND

THEMA MOTOR: In het tabblad "Info Motorisch Leren" staat nadere informatie over het allerlei 
vormen van motorisch leren.

APR VORM TRAINING

Fiets tijdrit Deelenseweg

PASEN

5-mei

Pinksteren

Goede vrijdag
Fiets Tijdrit Deelenseweg



periode-indeling

Periode Meeste aandacht voor
aeroob uithoudingsvermogen en lenigheid-kracht
aeroob en anaeroob uithoudingsvermogen aanvullend kracht
aeroob en anaeroob uithoudingsvermogen aanvullend snelheid
aeroob en en anaeroob vermogen; tegen de limiet
aeroob uithoudingsvermogen en lenigheid-snelheid-kracht

trainingsvormen per periode
voorb.periode 

DE 1 DE 1 DE 1 DE 0
DF 2 DF 1 DF 3 DF 2
DI 2 DI 4 DI 1 DI 2
IE 1 5 IE 3 8 IE 2 6 IE 1 5
IB 4 IB 2 IB 2 IB 1
IT 1 5 IT 3 5 IT 1 3 IT 0 1
TH 1 TH 1 TH 1 TH 0
TW 0 1 TW 0 1 TW 0 1 TW 1 1
SA 0 SA 0 SA 2 SA 0
SM 1 SM 0 SM 0 SM 0
SU 0 1 SU 3 3 SU 1 3 SU 1 1
KS 0 KS 2 KS 2 KS 1
KU 0 0 KU 0 2 KU 0 2 KU 0 1

13 20 16 9

TRAININGSVORMEN
DE duur extensief
DF duur fartlek 
DI duur intensief (NB Er zijn verschillende vormen van DI0-trainingen. Bijv. met korte herhalingen van ca 4-6 min en langere van 15-20 min)
IE interval extensief (NB Een training Interval Extensief is bedoeld om het aeorobe vermogen te trainen)
IB interval blok P(NB Kan het afweerstysteem aantasten, i.v.m. lange herselperiode)
IT interval tempo
TH tempo herhaling
TW tempo wedstrijd

SA acceleratie
SM maximale snelheid
SU snelheid uithoudingsvermogen

KS snelkracht
KU kracht uithoudingsvermogen

voorjaarsperiode zomerperiode 1 zomerperiode 2

verlengde rustperiode tgv corona (5wk) 
voorjaarsperiode (6 wk) - Kracht
zomerperiode 1 (8 weken) - Snelheid
zomerperiode 2 (5 weken) - Limiet
voorbereidingsperiode 1 (3 weken) 



Overzicht trainingsvormen

Conditie

trainingsvorm afkorting duur arbeid (A) intensiteit rust (R)
serierust

(SR)
herh.

per serie series hersteltijd (H)

duur extensief DE 20'-90'
fh 70% AD, 
50% Pmax - - 1-2 1 Aer.UHV, Ventilatie, Circulatie, V-hart, O2-opname, capillarisatie 12-24 uur

duur fartlek *) DF 10'-60'
fh 70% AD 

met anaer.pieken
pieken boven anaerobe 

drempel 10"-30" 4'-6' nvt 1-3 Aer.UHV, Ventilatie, Circulatie, V-hart, O2-opname, capillarisatie vetzuren+glycogeen 12-24 uur
duur intensief DI 4'-20' fh 80-100% AD 5' (4'A) tot 15' (20') 1 2-8 24-48 uur
interval extensief IE 20"-60" fh tot AD 45"-3' (fh 130) 4'-6' max. 8 2-5 48 uur

interval blok IB 15"-45"
fh boven AD, 

90-100% Pmax 30"-90" 4'-6' 4-8 2-4 Anaer. cap., lact.buffer, O2 schuld+opname, melkzuurtolerantie, pijngr glycogeen anaer. lactisch 48-72 uur tot 7 dgn

interval tempo IT 45"-3'
fh 80-90% 

Pmax constant 4'-8' - 1 2-8 Anaer. cap., lact.buffer, O2 schuld+opname, melkzuurtolerantie, pijngr glycogeen anaer. lactisch 48-72 uur tot 7 dgn
tempo herhaling TH 10"-3' fh max, Pmax 10'-30' - 1 2-5 glycolyse alactisch/lactisc 72 uur
tempo wedstrijd TW westrijdduur fh max, Pmax > 30' - 1 1-3 Aer.+Anaer. Glycolyse 48-72 uur tot 7 dgn
*) duur fartlek: hetzelfde effect als duur extensief maar afwisselender, met diverse bovenstaande trainingsvormen in 1 training; aeroob met anaerobe pieken; spelvormen zijn mogelijk

Snelheid
trainingsvorm afkorting duur arbeid intensiteit rust (R) SR herhalingen series uitvoering hersteltijd
snelheid UHV/tempo kort Snuv = SU 6"-10" 100% 1'30" 6' 4-8 2-4 tempo kort 24-48 uur
reactie Snre = SR tot 6" 100% 1'-6' - 6-20x - starten 24-48 uur

acceleratie Snac = SA 1"-20" 100% 1'30"-6' 6' tot 6x 1 tot 4x

starten
versnellen
steigerung 24-48 uur

maximale snelheid Snmx = SM tot 6" 100% 6' - 6 - herhaling 24-48 uur

Kracht
trainingsvorm afkorting herhalingen intensiteit bewegingssnelheid SR series uitvoering energiesysteem hersteltijd
maximaal kracht Kmax 1 100% langzaam 6' 3-5 herhaling anaer. Glycolyse 72 uur
explosief kracht Kexp 8-1 80-100% maximaal 5-6' 2-6 herhaling anaer. glycolyse 48-72 uur
snelkracht interval Ksni 12-8 70-80% zeer snel/explosief 4-5' 2-6 int. interval anaer. glycolyse 48 uur
snelkracht snel KS-ns 15-12 60-70% zeer snel 3-4' 2-6 snelheid Snelkracht bij ontwikkelde maximaalkracht anaer. glycolyse 48 uur
statische kracht KS-ta 6 p. spiergroep 80-100% - 30" 1 herhaling anaer. glycolyse 48 uur
kracht uithoudingsverm ext KU-ve 30-15 40-60% snel 1-3' 2-6 ext. interval Kracht UHV voor grote krachtsinzet per beweging aer. glycolyse 24 uur
kracht uithoudingsverm duur KU-vd 40-30 25-40% snel 0-1' 2-6 duur Kracht UHV voor kleine krachtsinzet per beweging aer. glycolyse 12-24 uur

Coördinatie en Techniek
trainingsvorm afkorting uitvoering intensiteit bewegingssnelheid effect
coördinatie Co divers 25-40% beheerst verbeteren, coördinatie, organisatie, en controle van spieren
techniek rechte eind Tre schaatshouding 25-60% beheerst aanleren en verbeteren techniek van schaatsbeweging rechte eind

afzet
bijhalen/plaatsen

armzwaai
bewegen van romp

techniek bocht Tbo schaatshouding 25-60% beheerst aanleren en verbeteren techniek van schaatsbeweging in de bocht
afzet

bijhalen/plaatsen
armzwaai

bewegen van romp
techniek start Tst start 25-60% beheerst aanleren/verbeteren starttechniek en schaatsbeweging erop volgend

Lenigheid
trainingsvorm afkorting uitvoering intensiteit bewegingssnelheid effect
dynamisch rekken LD diverse vormen 25-40% beheerst ontspanning agonisten-antagonisten, info toestand spier
statisch rekken LS enkel/voet 25-40% beheerst ontspanning agonisten-antagonisten, info toestand spier

knie
heup

romp/wervelkolom

gebruikte afkortingen
AD= Anaerobe drempel
Pmax = maximaal vermogen
UHV = uithoudingsvermogen
fh= hartslagfrequentie in slagen per minuut

Statische kracht

Anaer. alact. cap.,reactiesnelheid, conditionering, fosfaatpool
Anaer. alact. cap.,reactiesnelheid, conditionering, fosfaatpool

Anaer. alact. vermogen, training zenuwsysteem, explosief P
Anaer. alact. vermogen, training zenuwsysteem, explosief P

effect

Max. en snelkracht

Anaer. Vermogen, omzetsnelheid
Aer.+Anaer. Capaciteit, melkzuurtolerantie, pijngrens

effect

Max. en absolute kracht
Max. en explosieve kracht

Aer. UHV, hartprestatie, lonende pauze glycogeen

effect energiesysteem

vetzuren

Aer.UHV, glycogeenstapeling glycogeen



Nieuwe kijk op Motorisch Leren (Beek, et al)
aandachtspunt afkorting uitvoering intensiteit bewegingssnelheid betekenis afkorting effect
Kracht KRACHT diverse vormen 50-100% explosief/beheerst/specifiek OEFENINGEN GERICHT OP KRACHT specifieke krachtoefeningen. Zie bijv. internetsites hieronder.
Secundair motorisch leren SEC.MO diverse vormen 25-100% beheerst SECUNDAIR MOTORISCH GEHEUGEN Leer je secondaire motorische schors nieuwe bewegingen. Denk aan fijne motoriek en OUT OF COMFORTZONE 
Externe focus van aandacht EX.FOC diverse vormen 25-60% beheerst EXTERNE FOCUS Resultaat staat voorop;  boven technishce juitvoering. Pupil leert zijn eigen lichaam kennen en zo efficient mogelijk gebruiken voor het bereiken van resultaat.
Impliciet motorisch leren IMPLIC diverse vormen 25-60% beheerst IMLICIET LEREN COMPLEXE BEWEGINGENOnbewust leren m.b.v. analogien; bewegingen aanleren n.a.v. metaforen; fouten reducerend leren geeft zelfvertrouwen
Contextuele Interferentie CONINT diverse vormen 25-60% beheerst/onverwacht CONTEXTUELE INTEFERENTIE In één  training verschillende uitvoeringen v specifieke beweging door elkaar (bijv. bochttechnieken)
Differentieel leren DIFF.L diverse vormen 25-60% beheerst RANDOM VARIATIES UITVOEREN Random variaties in de uitvoering in de volgorde van trainingstechnieken; differentieel leren
Old way New way OLDNEW diverse vormen 25-60% gevarieerd SPEELS INCORRECTE TECHNIEK AFLERENzowel uitvoeren als af te leren techniek uitvoeren/zelf laten ontdekken; verschil laten ervaren.
Observeren en nadoen NADOEN diverse vormen 25-100% gevarieerd/beheerst MONKEY SEE, MONKEY DO Imiteren van kundige (spiegelneuronen); realiseren handelingsdoel in de context ipv beweging zelf.
Feedback zelfgestuurd ZELFREG diverse vormen 25-100% gevarieerd/beheerst SELF-CONTROLED LEARNING Getrainden opereren zelfontdekend; bepalen zelf moment van feedback; eigen video's ontvangen feedback.

Nieuwe kijk op motorisch leren http://www.sport-gericht.nl/site-sport-gericht.nl/assets/files/1295/bundel_motorisch_leren_beek.pdf
KRACHT http://www.topskating.nl/class/krachttraining-voor-schaatsers/ https://krachttraining.net/exclusief-erben-wennemars.html 
SEC.MO https://sportbrein.com/blog/dual-task https://www.fit.nl/cardio/krachttraining-voor-schaatsers 
EX.FOC https://atletiekacademie.rfxweb.nl/default.aspx?pageid=862
IMPLIC http://www.meedoenmetsport.nl/nieuws/definitie-wat-is-impliciet-leren/ https://www.trainerssite.nl/?page=articles&articlespage=article&aid=1197&theme=10 https://capaciteitentestoefenen.com/analogieen-oefenen-2/ 
CONINT https://www.allesoversport.nl/artikel/bewegingen-in-willekeurige-volgorde-trainen-is-beter-dan-in-geblokte-volgorde/

RANDOM https://docplayer.nl/10143693-Motorisch-leren-in-het-schaatsen-toepassing-van-inzichten.htm  http://www.sportvid.nl/academy/manifest.html
OLDNEW http://www.sport-gericht.nl/site-sport-gericht.nl/assets/files/1147/sg2_beek.pdf 
NADOEN https://www.nemokennislink.nl/publicaties/zien-is-voelen/ 
ZELFREG https://www.kvlo.nl/mysite/modules/MDIA0100/2389 lo 7 2016 definitief.pdf 

VOORBEELD INVULLINGEN Voorbeelden (kan ook in spelvorm)
0. KRACHT 1 Trappen: hinkelend de trap op vanuit 90': 3x(10x links, 10x rechts); Let op niet naar beneden kijken, maar iets omhoog [dan betere grip voeten bij afzet]

Zie ook trainingsvormen: 
KU =  kracht-uithoudingsvermogen

KS = snelkracht

2

3

1. SEC.MO 1
2
3 Trainingen met het accent io de fiujhne motoriek. Trainingen gericht leren door oefeningen/inspanningen out or fomfort zone

LET OP

2. EX.FOC 1 Bekertjes water zo snel mogelijk naar de andere kant van het veld brengen zonder te morsen; kan in estafettevorm; welke ploeg heeft als eerste de emmer vol?
2 Droogrijden gestrekte armen voor, met handen gevouwen - duimen omhoog als vizier. Door vizier kijken; geef duidelijk richting aan.
3

3. IMPLIC 1

2

4. CONTIN 1
2 Sprinttraining: serie 1: korte armzwaai, serie 2: pastime (6-6-6), houding vlak voor startschot

5. DIFF.L 1
2

6. OLDNEW 1

2

7. NADOEN 1 Opdracht geven om een oude video van een (eigen gekozen) topper te bestuderen; Ga die tijdens de training nadoen an overleg met de trainer.
2 in rijtje droogrijden; Voorste bepaald hoe er afgezet wordt, of er een armzwaai wordt gebruikt. 

8. ZELFREG 1 Van tevoren bepalen met pupil wat hij wil trainen, bijv. in het kader van een aanstaande wedstrijd; laat hem zelf bepalen 
2 Gebruik iPAD, Laat getrainde naar zichzelf kijken en benoemen waar hij aan wil werken de komende training.  

Bijhaal-K5: 6x 2x30''/1'; serie 1 voert iedereen oefening uit zonder aanwijzing; serie 2: expliciet een fout uitvergroten (kan differentieel 
zijn);  serie 3, 4, 5: "juiste" techniek laten uitvoeren

Analogien/metaforen: diepzittend onder een "brug" door laten rijden (ipv 90' noemen); 
Wellicht omgekeerd starten; Let op ontspannen lijf
Analogien/metaforen: rijden als een pinguin; vliegen als een zeemeeuw; rennen als een jachtluipaard; vluchten als een gazelle

Bochttraining in bos (rondje lopen): serie 1: let op kniehoek, serie 2: let op een onderdeel van de armzwaai, serie 3: laatste 4 bochtpassen versnellen.

Driedubbele circuits parallel aan elkaar: 3x10'; afhankelijk van de behoefte doet pupil een serie oefeningen. Probeer differentieel te laten leren!!

3x 10 minuten een circuit (om de 100m een oefening) en steeds een persoon eruit halen om een bepaalde techniekoefening 
te oefenen die juist baat bij die persoon heeft. Er wordt veel inzicht en aandacht van de trainer vereist. 

Zijwaarst afzetten: 5x 2x40''/2'; serie 1 voert iedereen oefening uit zonder aanwijzing; serie 2: expliciet een fout uitvergroten (kan 
differentieel zijn);  serie 3, 4, 5: "juiste" techniek laten uitvoeren

Snelheid Reactie: Twee personen achter elkaar bij een start. Achterste mag pas vertekken als voorste wegstart. Reageren op een fluitje bij de start, wijze waarop is minder belangrijk, want getrainde 
zoekt zelf beste uitgangssituatie die bij hem/haar past

Op bankje staan met rechterbeen die rustig buigt  naar 90' en 
tegelijkertijd met met linkerteen de grond aan tikken en vervolgens rustig rechterbeen lichtjes strekken tot
 je linkervoet weer op bankje kunt plaatsen 3 series van 10 elk been
Verschillende vormen Core Stability: Planken van makkelijk (steunen) tot bijv. "met rechterelleboog 10x linker knie aantikken"

Sprinttraining met fietsband: 3-4s met weerstand; daarna "wedtrijdje" over 50m zonder weerstand
Met gewicht eenbenige schaats-squat enkele malen, daarna zonder gewicht hetzelfde; maar ook aan sessies met grote weerstand gevolgd met sessies met gebruikelijke weerstand.

SEC.MO gaat vooral goed wanneer de persoon ontspannen is (geen stress bijv. t.g.v. examenperiode) 

http://www.sport-gericht.nl/site-sport-gericht.nl/assets/files/1295/bundel_motorisch_leren_beek.pdf
https://krachttraining.net/exclusief-erben-wennemars.html
https://sportbrein.com/blog/dual-task
https://www.fit.nl/cardio/krachttraining-voor-schaatsers
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=2&ved=2ahUKEwiX6M_H-73hAhWQfFAKHcHUC7oQFjABegQIARAC&url=https%3A%2F%2Fatletiekacademie.rfxweb.nl%2Fdefault.aspx%3Fpageid%3D862&usg=AOvVaw0HOuvfTNFB0ZmApZ3Vl6hI
https://www.trainerssite.nl/?page=articles&articlespage=article&aid=1197&theme=10
https://capaciteitentestoefenen.com/analogieen-oefenen-2/
https://docplayer.nl/10143693-Motorisch-leren-in-het-schaatsen-toepassing-van-inzichten.html
http://www.sportvid.nl/academy/manifest.html
http://www.sport-gericht.nl/site-sport-gericht.nl/assets/files/1147/sg2_beek.pdf
https://www.nemokennislink.nl/publicaties/zien-is-voelen/
https://www.kvlo.nl/mysite/modules/MDIA0100/2389_lo_7_2016_definitief.pdf
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