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EFFECTIEVER 
HERSTEL
met als doel betere 
prestaties en minder 
kans op blessures

Afke van de Wouw

Sportpsycholoog & 

Bewegingswetenschapper

Voetbal speel je niet 
alleen tussen de lijnen, 
Maar ook tussen je oren

Introductie

• Sportpsycholoog

• Bewegingswetenschapper

• Verdiepende cursussen (NLP, 
ACT, EMDR, systemisch werk, 
MBTI, DISC, yoga docent)

Holistisch 
perspectief

• Fysiek & Mentaal

• Lichaam & Geest

• Body & Mind

• Tussen de oren

- Wat doen jullie op de club aan herstel? 

- Hoe weten jullie of iemand voldoende is 
hersteld ?

- Wat kom je hier halen?

Bespreek samen
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'Topvoetballers 
uitgemolken'

‘Binnen de voetbalwereld klinkt kritiek op de steeds maar voller 
wordende voetbalkalender.

Ze kampen vaak met stress, want de druk om te presteren is 
groot. Topsporters spelen niet alleen veel wedstrijden, ze 
moeten ook reizen en staan altijd aan. De stress die dat oplevert 
nemen ze ook mee naar huis. ‘

RTL nieuws 17 juni 2023

Supercompensatie

Overbelasting of onderherstel?

Supercompensatie

Draaglast

Bespreek samen:

Vormen van belasting, die 
een jeugdvoetballer kan 
ervaren

Load voor de wedstrijd

‘In de auto op weg naar de training van 
Nederlands elftal was mijn spierspanning soms al 
zó hoog, dat je kon uittekenen wat er ging 
gebeuren. 

Op het veld kreeg ik dan last van kramp. Ik was 
jong en fit, daaraan kon het niet liggen. 

Het kwam puur door de stress. Ik was doodsbang 
dat ik een slechte pass gaf en de selectie niet zou 
halen.’

Hockeyer Pepijn Keppel op Hockey.nl (29 maart 2020)

Load tijdens wedstrijd

• Inspanning

• Concentratie

• Informatie verwerken

• Beslissingen nemen

• Omgaan met fouten

• Miscommunicatie

• Conflicten binnen het team

• Beslissing van de scheidsrechter

• Ervaren van druk
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(over)load na wedstrijd 

Door langdurig piekeren en niet los kunnen komen van 
negatieve emoties, kan er een toestand van aanhoudende 
psychofysiologische activering ontstaan.

- Slaapkwaliteit slechter

- Reactievermogen vertraagd

- Grotere kans op blessures

- Verhoogde kans op OT en burn-out
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Onderzoek FIFPro

Van de profvoetballers had

- 23% last van slaapproblemen 

- 9% te maken met depressieve klachten

- 7% kampte met angstgevoelens

RTL nieuws 2 aug 2021

Dieptepunt was wel toen ik dacht: 'als ik 
dit nog langer blijf houden, dan wil ik er 
niet meer zijn'.

(over)load leven

• Meerdere teams, meerdere wedstrijden

• Reizen

• School/studie (prestaties)

• Privé situatie

• Loyaliteitsconflicten

• Veranderingen

✓Daily hassles

✓Big life events

Thomas Reynaers

‘Er is altijd een reden waarom je geblesseerd 
raakt. Ik had in die periode natuurlijk veel zorgen 
om mijn vader, maar zag ook de impact op mijn 
moeder en zussen. 

Ik kon moeilijk slapen en had een druk schema. 
Voetbal zorgt normaal gesproken voor 
ontspanning, maar in die weken vergde 
voetballen op topniveau te veel van mijn 
lichaam. Het was een heftige periode, ook voor 
ons als familie.’

Bron: oud speler GC&FC Olympia en Hercules in AD 

Draagkracht

Bespreek samen:

Wat (mede) bepaalt de 
mate van belastbaarheid 
van de jeugdvoetballer?

Belastbaarheid 

• Leeftijd

• Geslacht

• Genen

• Lichaamsbouw

• Algehele gezondheid

• Fitheid/ conditie

• Slaapproblemen

• Leefwijze

• (levens)Houding

• Voorbereiding 

• Mate van stress
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Herstel in kaart brengen
Inzicht in mate 
van belasting

• Objectieve metingen

• Subjectieve metingen

Subjectieve metingen kunnen beter inzichtelijk maken hoe belastend 
sporters de training ervaren (Saw, Main, Gastin, 2015)

Subjectieve  
manieren

• Cijfer Ervaren Mate van Inspanning (EMI, RPE)

• Vergelijk met Veronderstelde Mate van Inspanning coach (VMI)

• Cijfer Ervaren Mate van Herstel (EMH)

• Doorvragen bij afwijkende cijfers

• Prestatieniveau regelmatig meten

• Regelmatig gesprek aangaan

• Spelers (nog beter) leren kennen

• Gegevens verschillende disciplines samenvoegen

• Vragenlijsten 

Recovery Stress Questionnaire (RESTQ-Sport)
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Herstel

• Goede debriefing

• Voldoende tijd

• Juiste voeding

• Goed slapen

• Praat erover

• Ink it, don’t think it

• Loskomen van sport

• Herstel bevorderende oefeningen

Eric Scherder

‘Als jij moet pieken worden de frontale 
en pariëtale kwab zeer actief. Er 
ontstaat dan een deactivatie in het 
andere deel van je brein, waar de 
emoties verwerkt worden. Je brein 
schakelt in feite automatisch je emoties 
uit.’

Bron: Intelligent bewegen 

Gregory van der Wiel 

‘As a professional football player I always had the 
pressure to show the best side of myself, no matter 
how I was actually feeling. I always put my emotions 
to the side and that is something that has built up 
after all those years. Frustration, anger, 
disappointment, sadness, I have put it all on the side 
and just went on with my life and career.’

Bron: gregoryvanderwiel.com
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Debriefing

• Wat ging goed?

• Wat maakte dat het goed ging?

• Wat zou nog beter kunnen?

• Op welke manier?

• Sporttechnisch en tactisch

• Hoe heb je het ervaren? (emoties)

• Hoe reageerde je? (gedrag) 

• Laat ze actief deelnemen

• Laat doelen, taken en rollen terugkomen Criticize the performance, not the performer
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1. Wat voor cijfer geef je jezelf?

2. Wat heb je gedaan/doe je al waardoor je 
jezelf dit cijfer geeft?

3. Stel je de volgende wedstrijd is een punt 
hoger. Wat zie je jezelf doen dat je een punt 
hoger scoort? Wat doe je nog meer?

4. Wat ga je doen om dat te bereiken? 

Herstel oefeningen 

• Warmte of koude interventies
• Massage
• Foam roller
• Ontspanningsoefeningen
• Ademhalingsoefeningen
• Meditatie
• Yoga
• Visualisatie
• Freewheelen

3/31/2024 Info@WOUWpc.nl 37

Lerenpresteren.nl Lerenrevalideren.nl

WOUW PERFORMANCE COACHING
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Bedankt voor je aandacht!
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