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DAG VAN DE ATLETIEK STERKE TRAINERS, STEAKE CLUBS!

m
Krachttraining voor atleten, een frisse blik!

Door Maarten Mulder

Soort Praktijk binnen

Doelgroep Trainers van Junioren en senioren

Niveau 3

Rondel % Ronde2 Ronde3  +

We zijn het er inmiddels allemaal over eens dat aanvullende trainingen bij lopers nodig zijn: voor het
verbeteren van de prestatie, maar ook voor blessurepreventie. Maar waarom squatten tijdens de
krachttraining terwijl je met loopnummers de beenspieren helemaal niet op die manier gebruikt? Waarom
planken tijdens de krachttraining terwijl je bij de loopnummers de core helemaal niet op die manier gebruikt?

Gedurende deze workshop gaan we dieper in op de keuze van oefeningen binnen de aanvullende training
voor hardlopers. Je krijgt handvatten met onderbouwing voor veel uitgebreidere keuzes dan enkel de
basisoefeningen en deze kan je gelijk toepassen tijdens je eigen trainingen.

Maarten Mulder is sportfysiotherapeut en strength & conditioning trainer binnen zijn
eigen praktijk Het Gymhuys in Utrecht. In zijn praktijk begeleidt hij vele (top)sporters
met hun looptechniek en klachten. Ook geeft hij regelmatig cursus aan zorg- en
trainingprofessionals over het onderwerp krachttraining. Zelf loopt Maarten in zijn vrije
tijd de nodige kilometers in de bergen als ultraloper.




