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Vakblad voor specialisten in beweging

nr. 2 | 2023 - jaargang 77 Prikkelen 
Een thema dat boven komt drijven als ik de inhoud van dit nummer overzie, is 
‘variatie’. ‘Op zoek naar prikkels’ is bijvoorbeeld de kop boven deel 3 van het 
 interview met Jeroen Otter. Direct daarna laten Luuk Hilkens en collega’s zien 
wat de negatieve gevolgen kunnen zijn van eenzijdige trainingsbelasting en 
wat daartegen te doen is. En ook in de bijdragen van Rob Siekmann, William 
 Spinhoven & Martijn Lips en ondergetekende komt het thema variatie duidelijk 
terug. Wij mensen zijn nu eenmaal (ik citeer prof. Theo Mulder) geboren aan-
passers. Voor sporters geldt dit in het bijzonder. Adaptatie is de kern van het 
trainingsproces. Eenmaal aangepast aan wat ooit een uitdaging was, ‘vervelen’ 
lichaam en geest zich echter al snel. Om steeds beter te worden, bestand tegen 
steeds grotere uitdagingen, hebben we binnen de training dus een continue 
behoefte aan nieuwe prikkels. Maar hoe ‘breed’ moet je dit concept zien, als je 
ook het principe van specificiteit recht wilt blijven doen? Wat is nuttige en wat 
is irrelevante of zelfs schadelijke variatie? En hoe houden we al variërend grip 
op het trainingsproces? Want aan de ene kant is het essentieel dat je de sporters 
waarmee je werkt steeds weer weet te verrassen, maar aan de andere kant streef 
je ook naar een zekere beheersbaarheid, zodat je erachter kunt komen wat ‘werkt’ 
en wat niet. Pasklare antwoorden heb ik niet voor u, wel stof tot nadenken.  
Veel leesplezier gewenst!

Hanno van der Loo
hoofdredacteur Sportgericht
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