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Inleiding 

Het Triatlon Werkboek 

Een triatleet trainen is meer dan kilometers verzamelen. Het is leren begrijpen wat je 
lichaam doet, waarom je bepaalde trainingen uitvoert en hoe je van iedere training 
kunt leren. Dit werkboek is ontworpen om van die kennis een persoonlijk 
trainingsinstrument te maken. 

Het Triatlon Werkboek vormt samen met het Triatleet Handboek en het Triatleet 
Dagboek de complete 3-delige Triatlon Trainingsbijbel. Waar het handboek de 
theoretische basis en diepgaande kennis aanreikt, brengt dit werkboek die kennis 
naar de praktijk. Het dagboek vormt vervolgens de dagelijkse registratie van jouw 
trainingen, ervaringen en evolutie. 

In dit werkboek ga je meten, plannen, rekenen, reflecteren en evalueren. Je brengt 
onder andere je trainingszones, kracht, conditie, belasting, herstel, voeding, techniek 
en wedstrijdstrategie systematisch in kaart. Je vindt praktische werkbladen, 
nulmetingen, calculators, trainingsmatrixen, reflectievragen, evaluaties en keycards 
voor zwemmen, fietsen, lopen, krachttraining, mobiliteit, herstel en transities. 

Het doel is niet om zoveel mogelijk gegevens te verzamelen. Het doel is leren 
begrijpen wat die gegevens jou vertellen. 

Want iedere triatleet is anders. Jouw lichaam, jouw beschikbare tijd, jouw ervaring, 
jouw doelen en jouw belastbaarheid bepalen uiteindelijk hoe je moet trainen. 

Gebruik dit werkboek daarom niet als een invuloefening, maar als een persoonlijk 
kompas. 

Meet. Begrijp. Train. Evalueer. Stuur bij. Groei. 

Welkom in jouw werkboek.  
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MODULE I 
GESCHIEDENIS, CULTUUR & FILOSOFIE 

Van uitdaging naar identiteit 

“Je wordt geen triatleet wanneer je een startnummer draagt. 
Je wordt triatleet wanneer je anders begint te denken.” 

Welkom bij Module I van jouw Triatlon Werkboek. 

Deze eerste module vormt het vertrekpunt van jouw persoonlijke traject. Voordat je 
trainingen gaat plannen, zones gaat berekenen, kilometers gaat registreren of 
prestaties gaat analyseren, is het belangrijk om eerst stil te staan bij waarom je 
triatlon beoefent, waar je vandaan komt en waar je naartoe wilt. 

Dit werkboek is namelijk niet bedoeld om simpelweg vakjes in te vullen. Het is een 
instrument waarmee je jezelf als triatleet leert kennen. Doorheen de verschillende 
opdrachten ga je niet alleen gegevens verzamelen, maar ook nadenken over je 
motivatie, je verwachtingen, je overtuigingen, je sterke punten en je valkuilen. 

In deze module krijg je daarom ruimte om te reflecteren, analyseren en schrijven. 
Je onderzoekt je eigen relatie met triatlon en brengt je persoonlijke vertrekpunt in 
kaart. Waar sta je vandaag? Wat wil je bereiken? Welke betekenis heeft sport voor 
jou? En welke rol speelt je identiteit als triatleet binnen je dagelijks leven? 

Gebruik de volgende pagina’s niet om de “juiste” antwoorden te geven. Er bestaan 
hier geen perfecte antwoorden. Eerlijkheid is veel waardevoller dan wat je denkt 
dat er van je verwacht wordt. 

Neem de tijd. Schrijf uitgebreid wanneer een vraag iets bij je losmaakt. Kom later 
terug naar eerdere antwoorden en kijk of je gedachten veranderd zijn. 

Want dit werkboek zal met jou meegroeien. 

Wat je vandaag invult, vormt je nulmeting. Wat je later opnieuw invult, laat zien 
hoeveel je onderweg veranderd bent. 

 



Jouw opdracht 

Kijk terug. Kijk naar jezelf. Kijk vooruit. 

Ontdek waar jouw triatlonverhaal begint en gebruik dat als fundament voor alles wat 
hierna komt. 

Triatlon is één van de meest complete duursporten ter wereld. 
Het combineert: 
 
Het lichaam 

● cardiovasculaire capaciteit; 
● spierkracht; 
● techniek; 
● metabolische efficiëntie. 

Het brein 
● discipline; 
● focus; 
● omgaan met ongemak; 
● besluitvorming onder vermoeidheid. 

De identiteit 
● wie ben ik? 
● waarom train ik? 
● welke persoon wil ik worden? 

 
Veel mensen starten triatlon met een sportief doel: 
"Ik wil een Ironman finishen." 
 
Maar onderweg ontdekken ze dat de grootste verandering niet de afstand is die ze 
afleggen. 
De grootste verandering is de persoon die ze worden tijdens het proces. 
 

 

 



MIJN TRIATLONIDENTITEIT 

Wie ben ik als sporter? 

Voor je begint met trainingsschema's, zones en cijfers, moet je weten wie je bent. 
Een trainingsplan kan je sneller maken. 
Maar een duidelijke identiteit zorgt ervoor dat je blijft doorgaan. 

Mijn sportverleden 

Welke sporten heb ik vroeger gedaan? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 
Welke sportieve prestaties maken mij trots? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 
Welke moeilijke momenten hebben mij gevormd? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 



Mijn startpunt vandaag 

Datum: 

................................................................................................................................... 

Leeftijd: 

................................................................................................................................... 

Gewicht: 

................................................................................................................................... 

Lengte: 

................................................................................................................................... 

 

Mijn huidige conditie: 

Score 1-10 
 
Cardio: 
☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5 ☐6 ☐7 ☐8 ☐9 ☐10 
 
Kracht: 
☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5 ☐6 ☐7 ☐8 ☐9 ☐10 
 
Mobiliteit: 
☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5 ☐6 ☐7 ☐8 ☐9 ☐10 
 
Mentale weerbaarheid: 
☐1 ☐2 ☐3 ☐4 ☐5 ☐6 ☐7 ☐8 ☐9 ☐10 
 

 

 



DE GESCHIEDENIS VAN TRIATLON 

Van experiment naar wereldsport 
 
Triatlon ontstond vanuit een eenvoudige vraag: 
Wie is de meest complete atleet? 
 
Waar traditionele sporten één capaciteit benadrukken: 

● zwemmers → techniek; 
● wielrenners → vermogen; 
● lopers → efficiëntie; 
●  

combineert triatlon drie totaal verschillende uitdagingen. 
 
Een triatleet moet: 

● efficiënt bewegen in water; 
● honderden wattages kunnen leveren op de fiets; 
● economisch blijven lopen onder vermoeidheid. 

 

 



De drie karakters van triatlon 

Zwemmen: controle 

Water liegt niet. 
Een slechte techniek wordt onmiddellijk afgestraft. 
 
De zwemdiscipline leert: 

● ontspanning; 
● ritme; 
● ademhaling; 
● efficiëntie. 

 
Reflectie: 
Wanneer verlies ik controle? 

................................................................................................................................... 

Fietsen: strategie 

De fietsdiscipline leert: 
● geduld; 
● energiebeheer; 
● keuzes maken. 

Een te snelle start kan later een wedstrijd vernietigen. 
Reflectie: 
Neem ik vaak te veel risico? 

................................................................................................................................... 

Lopen: karakter 

De laatste discipline toont wie je werkelijk bent. 
Wanneer energie daalt: 

● stopt het lichaam; 
● begint de mentale wedstrijd. 

Reflectie: 
Hoe reageer ik wanneer het moeilijk wordt? 

................................................................................................................................... 

 

 



DE FILOSOFIE VAN TRIATLON 

Meer dan drie sporten 

Een triatleet ontwikkelt vijf eigenschappen: 
 

1. Discipline 

Niet elke training is leuk. 
Maar elke training draagt bij. 
 
Mijn discipline-score: 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
 
Wat maakt discipline moeilijk voor mij? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

2. Geduld 

Een lichaam verandert langzaam. 
Een betere triatleet worden vraagt: 

● maanden; 
● jaren; 
● consistentie. 

 
Waar wil ik soms te snel resultaat? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 



3. Aanpassingsvermogen 

Geen enkele voorbereiding verloopt perfect. 
Er zijn: 

● blessures; 
● ziekte; 
● stress; 
● onverwachte situaties. 

 
Mijn grootste aanpassing in sport: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

4. Zelfkennis 

De beste atleten kennen: 
● hun lichaam; 
● hun grenzen; 
● hun signalen. 

 
Welke signalen negeer ik soms? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 



5. Groei 

Een triatleet vraagt niet: 
"Waarom gebeurt dit?" 
Maar: 
"Wat kan ik hiervan leren?" 
 
Mijn belangrijkste levensles uit sport: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 



MIJN TRIATLONVERHAAL 

Iedere triatleet heeft een verhaal. 
Niet alleen de finish telt. 
Ook de weg ernaartoe. 
 

Mijn reden waarom 

Waarom wil ik triatleet worden? 
Neem tijd. 
Schrijf niet wat mooi klinkt. 
Schrijf wat echt is. 
 
Ik wil triatleet worden omdat: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

Als niemand mijn resultaat zou zien... 
Zou ik nog steeds trainen? 
☐ Ja 
☐ Nee 
☐ Soms 
Waarom? 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 



DIEPTE-AUDIT 

Wat zoek ik eigenlijk in triatlon? 
☐ Erkenning 
☐ Gezondheid 
☐ Uitdaging 
☐ Vrijheid 
☐ Zelfvertrouwen 
☐ Verbinding 
☐ Persoonlijke groei 
 
Mijn belangrijkste reden: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 



DE TRIATLEETSMINDSET 

Fixed mindset versus Growth mindset 

Fixed mindset: 
"Ik ben goed of slecht in iets." 
Voorbeelden: 

● "Ik kan niet zwemmen." 
● "Ik ben geen loper." 
● "Ik heb geen talent." 

 
Growth mindset: 
"Ik kan ontwikkelen." 
Voorbeelden: 

● "Mijn zwemtechniek kan verbeteren." 
● "Mijn conditie kan groeien." 
● "Elke training leert mij iets." 

 
Mijn beperkende overtuigingen 
Welke gedachten houden mij tegen? 

1.  

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

2.  

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

3.  

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 
 

 



Nieuwe overtuiging 
Ik vervang: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

door: 

................................................................................................................................... 

................................................................................................................................... 

 

 

 



DE OORSPRONG VAN TRIATLON 

Waarom bestaat triatlon? 

Triatlon ontstond niet vanuit de zoektocht naar de snelste zwemmer, fietser of loper. 
Het ontstond vanuit een andere vraag: 
Wie kan zich het beste aanpassen? 
De triatleet is geen specialist in één beweging. 
De triatleet is een specialist in transitie. 
De overgang tussen: 

● water en land; 
● kracht en uithouding; 
● inspanning en herstel; 
● vertrouwen en twijfel. 

Daar ligt de essentie van triatlon. 
 

De evolutie van de triatleet 

De moderne triatleet heeft toegang tot meer informatie dan ooit: 
● hartslagmeters; 
● vermogensmeters; 
● GPS; 
● lactaatmetingen; 
● trainingsapps; 
● slaaptracking; 
● voedingsanalyse. 

 
Maar meer data betekent niet automatisch betere prestaties. 
De echte uitdaging: 
Kan jij data gebruiken zonder jezelf te verliezen in cijfers? 
 
Reflectie: mijn relatie met data 
Ik gebruik sportdata vooral om: 
☐ Beter te begrijpen hoe mijn lichaam werkt 
☐ Mijn trainingen te verbeteren 
☐ Mijn vooruitgang te meten 
☐ Mezelf te vergelijken met anderen 
☐ Zekerheid te zoeken 
 

 

 


