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Onderwerpen

• Welke data is echt waardevol?

• Hoe krijg ik inzicht in die data?

• Jouw programma verbeteren

Jos Goudsmit - j.goudsmit@fontys.nl



WU: Data die je al gebruikt

• Welke data verzamel jij al en welk systeem gebruik 
je daarvoor?

• En als coach voor de rijders uit jouw groep?

3 min



Aangepast uit: Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., 

& Coutts, A. J. (2019). Internal and external training 

load: 15 years on. International journal of sports 

physiology and performance, 14(2), 270-273.

Prestatie

Key Prestatie Indicatoren

Training Doelstellingen

FITT Training 
(Externe belasting)

Respons Training 
(Interne belasting)

Invloeden:

Individuele kenmerken

Training status

Gezondheid

Welzijn

Voeding

Omgeving

…

Trainingseffecten

Adaptaties





GPS en locatie bepalen

• Externe belasting parameters

• Zeer veel prestatiematen mogelijk te meten

• Snel en makkelijk beschikbaar

• Gebaseerd op locatiebepaling met foutmarge en beperkingen

• Ieder systeem zijn eigen algoritmen en mogelijkheden

Bronnen oa: 

Espinosa, H., Mears, A., Stamm, A. et al. Wearable 

sensor technology in sports monitoring. Sports Eng 28, 4 

(2025).

Seçkin, A. Ç., Ateş, B., & Seçkin, M. (2023). Review on 

Wearable Technology in Sports: Concepts, Challenges

and Opportunities. Applied Sciences, 13(18).

Garmin.comInmotio.eu



MyLaps

• Externe belasting parameters

• Rondetijden van de rijder

• Gebaseerd op lussen in de (ijs)baan



GPS, locatie en Mylaps

• Tips en voorbeelden

MUST Omvang van de individuele rijder, matchen met de 

planning (F en T)

SHOULD Tempo zones bepalen en tijd in zones registreren (I)

COULD Inschatting van het geleverde vermogen (afhankelijk van 

type training

WONT ‘Controleren’ of de rijder gedaan heeft wat het plan was

Polar – Garmin – Suunto – Wahoo – Coros – Apple – Samsung 





Hartslag meting

• Interne belasting parameter

• Meting via elektrisch signaal hart of optisch door bloedstroom te meten

• Afhankelijk van meer factoren dan alleen inspanning

• Tijdens inspanning en gedurende de hele dag

Bronnen oa: 

Lele Gu, Cheng Qian, The application of smart wearable devices in the

detection of sports energy consumption: A review, Intelligent Sports and Health, 

Volume 1, Issue 2, 2025, Pages 67-78,

Seçkin, A. Ç., Ateş, B., & Seçkin, M. (2023). Review on Wearable Technology 

in Sports: Concepts, Challenges and Opportunities. Applied Sciences, 13(18).



Hartslag meting

MUST (Gemiddelde) hartslag over de training (F en T)

SHOULD Tijd in hartslagzones (TRIMP) (I)

COULD Matchen met externe belasting maat om de relatie tussen 

beide in kaart te krijgen

WONT Blind varen op data zonder andere invloeden mee te 

nemen





ECG, HRV en Stress

• Interne belasting parameters

• Ontwikkelingen vanuit zorg en defensie met toepassing naar de sport

• Validatie uitdagingen

Pcardiowearables.com corebodytemp.com/

Bronnen oa: 

Seçkin, A. Ç., Ateş, B., & Seçkin, M. (2023). 

Review on Wearable Technology in Sports: 

Concepts, Challenges and

Opportunities. Applied Sciences, 13(18).



HRV en andere geavanceerde parameters

MUST Over langere periode verzamelen om inzicht te krijgen, 

vergelijken met gevoel van de rijder

SHOULD Inzicht in welzijn van de rijder gerelateerd aan belasting

COULD Potentie in ’echt’ meten van belastbaarheid

WONT Als ‘feiten’ gebruiken, altijd als input voor gesprek. 





Subjectieve data

• Interne belasting rekening houdend met invloeden

• Trainingsbelasting

• Welzijn

• Diverse uitgebreide vragenlijsten

Bronnen oa: 

Foster, C., Rodriguez-Marroyo, J. A., & de Koning, J. J. (2017). 

Monitoring Training Loads: The Past, the Present, and the Future. 

International Journal of Sports Physiology and Performance, 12(s2), 

S2-2-S2-8.

Roete, A. J., Elferink-Gemser, M. T., Otter, R. T., Stoter, I. K., & 

Lamberts, R. P. (2021). A Systematic Review on Markers of 

Functional Overreaching in Endurance Athletes. International Journal 

of Sports Physiology and Performance, 16(8), 1065-1073

Sportdatavalley.nl



Subjectieve data

Sportdatavalley.nl

MUST RPE, gevoel en plezier uitvragen 

SHOULD Zwaarder wegen dan objectieve data

COULD Relateren aan interne en externe belasting data

WONT Wel verzamelen maar geen actie op ondernemen





Aangepast uit: Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., 

& Coutts, A. J. (2019). Internal and external training 

load: 15 years on. International journal of sports 

physiology and performance, 14(2), 270-273.

Prestatie

Key Prestatie Indicatoren

Training Doelstellingen

FITT Training 
(Externe belasting)

Respons Training 
(Interne belasting)

Invloeden:

Individuele kenmerken

Training status

Gezondheid

Welzijn

Voeding

Omgeving

…

Trainingseffecten

Adaptaties

3 min



Onderwerpen

• Welke data is echt waardevol?

• Hoe krijg ik inzicht in die data?

• Jouw programma verbeteren
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Kern 1: Inzicht in verzamelde data

• Hoe zorg jij voor inzicht nu in 
data van de rijders uit jouw 
groep?

• Wat mis je nog om inzicht te 
krijgen in de data van de rijders 
uit jouw groep?

3 min



Coach dashboard ontwikkeling

• Coach in Control

• Sportmonitor op Maat



Inzicht en vereisten van trainer-
coaches

• Coach top-5

• Eigen keuze in de weergave

• Zo min mogelijk klikken

• Snel overzicht over de hele groep

• Alles in 1 systeem

• Ingebouwde waarschuwingen

Bron: Goudsmit, J. F. A., Otter, R., Stoter, I., van 

Holland, B., van der Zwaard, S., de Jong, J., & Vos, 

S. B. (2022). Co-Operative Design of a Coach 

Dashboard for Training Monitoring and

Feedback. Sensors, 22(23), Article 9073



Vertalen naar coach dashboard

Bron: Goudsmit, J. F. A., Otter, R., Stoter, I., van 

Holland, B., van der Zwaard, S., de Jong, J., & Vos, 

S. B. (2022). Co-Operative Design of a Coach 

Dashboard for Training Monitoring and

Feedback. Sensors, 22(23), Article 9073



www.sportdatavalley.nl

Overzicht pagina

http://www.sportdatavalley.nl/


www.sportdatavalley.nl

Belasting pagina

http://www.sportdatavalley.nl/


www.sportdatavalley.nl

Wist je datjes

http://www.sportdatavalley.nl/


www.sportdatavalley.nl

Trainingen plannen

http://www.sportdatavalley.nl/


Coach dashboard? 
Of Sporter en Coach dashboard 
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Kern 2: Jouw programma

• Hoe zorg jij voor optimale ontwikkeling van de rijders in jouw groep?

3 min





Bron: Beardsley 2018



Atleet monitoring cyclus

1. Externe 
belasting

• Wat heeft de atleet 
gedaan?

2. Interne 
belasting

• Wat is de respons 
van de sporter op de 
externe belasting?

3. 
Waargenomen 
Welzijn

• Kan de atleet de 
belasting aan?

4. Readiness

• Is de atleet klaar
voor training / 
wedstrijd?

44

Aangepast uit: Gabbett, T. J., Nassis, G. P., Oetter, E., Pretorius, 

J., Johnston, N., Medina, D. & Ryan, A. (2017). The athlete

monitoring cycle: a practical guide to interpreting and applying

training monitoring data.



WAT ALS…
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Hoe pas je training aan?

Mal-
adaptatie

Verlaag 
belasting
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belasting
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WAT ALS…
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Hoe pas je training aan?

Onderzoek 
externe 
factoren

Verlaag 
belasting

Verhoog 
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Planning 
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Hoe pas je training aan?

WAT ALS…
Neem extra 

herstel 
maatregelen

Verhoog 
fysieke 

voorbereiding

Verhoog 
mentale 

voorbereiding

Klaar voor 
training of 
wedstrijd
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Slecht Waargenomen Welzijn Goed



Doel & instrumenten

Eigenaarschap & vertrouwen

Stafoverleg & taakverdeling

Model gebaseerd op Saw et al. (2017) en 
aangevuld met inzichten van topsportcoaches.

Kies voor een duidelijk doel en passende instrumenten

Creëer eigenaarschap en vertrouwen bij de atleet

Zorg voor afstemming en heldere verantwoordelijkheden

Interpretatie & gesprek
Maak communicatie een structureel onderdeel van het monitoren

Integreren in routines
Integreer het proces in de routines van de staf én atleet

Begeleiding & doorontwikkeling
Blijf als coach leren



Terugblik

• Welke data is echt waardevol?

• Hoe krijg ik inzicht in die data?

• Jouw programma verbeteren

Jos Goudsmit - j.goudsmit@fontys.nl
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