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Inhoud  

Deze workshop focust op de principes van trainingsplanning met behulp van macro- en microcyclus 
structuren. De concepten van macrocycli, die een heel seizoen bestrijken, en microcycli, die kortere 
periodes van enkele weken omvatten, om prestaties te optimaliseren. Met bekende voorbeelden 
zoals de periodisering volgens Madwejev en Kreer/Popov, wordt geïllustreerd hoe gestructureerde 
trainingsfases kunnen bijdragen aan een succesvolle voorbereiding. Hierbij wordt het belang van het 
afwisselen van intensiteit en volume in microcycli om zowel kracht als uithoudingsvermogen te 
ontwikkelen, evenals de toongevende elementen van herstel.  
 
De deelnemers krijgen praktische inzichten in het opstellen van hun eigen macro- en microcycli, met 
aandacht voor piekperiodes voor belangrijke wedstrijden. Door interactieve oefeningen en het delen 
van persoonlijke ervaringen maken we het mogelijk om de theoretische kennis direct toe te passen. 
De workshop eindigt met een Q&A-sessie waarin deelnemers advies kunnen inwinnen over het 
integreren van periodiseringsmodellen in hun eigen trainingspraktijken. 
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