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http://www.anababa.nl/ontwikkeling/kind/sociaal-emotioneel/inspanning-versus-bekwaamheid




 



 

 



 

 

 



 

▪ 

▪ 

 



 

• 

• 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 

 

 



 

 

• 

• 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 



 

 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

 

• 

• 

• 

• 



 

 



  





• 

• 

• 

• 

• 

• 

 

  



 

• 

• 

• 

• 

 



 …

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



● 

● 

● 

● 

● 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 

http://www.gymbo.be/




 

 



 

 

• 

• 

• 

 



 



 



 



 

 

• 



• 

• 

• 

 



 

o 

o 

o 

• 

• 

• 

• 

 



 

▪ 

▪ 

 



 

• 

• 

o 

o 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 

 



 



 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



 

 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

 

 



 



 





 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 …

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 





 

 

 



 

 

 

 





 



 

 

 

 



 

▪ 

o 

o 

o 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 



 

 

▪ 

▪ 

 



 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

 



 

 

 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

 



 





 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 …

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 





 

 



 

 

 





 



 

 

 



 

▪ 

o 

o 

o 

▪ 

 

 

▪ 

▪ 

o 

o 

o 



 

 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

 



 

 

 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

 

 



 



 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 …

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 





 

• 

• 

• 

• 



 

 

• 

• 

• 

• 

• 

o 

o 



o 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

• 

• 



 

 

• 

• 



• 

• 

• 

 

• 

• 

• 

• 

• 

 

• 



• 

o 

o ₂

o 

o 

• 

• 

 

• 

• 

• 



 

• 

• 

• 

• 

 

• 



 

• 

• 

• 

 

 

• 

• 



• 

• 

• 

• 

 



 

 

 

 



• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

 



 

 

• 

• 

• 

• 



 

• 

• 

 



 

 



 

 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 



 

• 

• 

• 

• 

• 



 

 



 

 

 

• 

• 

• 

• 

 



 …

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

 



 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

http://www.gymstars.be/
http://www.wearefreerunning.be/
http://www.multiskillzforgym.be/
http://www.wearenext.be/


 

 :





✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

G
ro

ei
sn

el
h

ei
d

 (
cm

/j
aa

r)

Leeftijd (Jaar)

Jongens

Meisjes1 

2 

3 

4 



1

2

1 http://www.athleticskillsmodel.nl/groeiberekening/ 
 
2 Gait & Posture, Volume 68, February 2019, Pages 18-22 

https://www.sciencedirect.com/science/journal/09666362
https://www.sciencedirect.com/science/journal/09666362/68/supp/C
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Voor de training vraagt de trainer: 

▪ Hoe goed heb je geslapen? 

▪ Hoe fit begin je aan de training? 

 

Na de training: 

▪ Hoe vermoeid ben je? 

▪ Hoe lastig vond je de training? 
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