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PROGRAMMA



WIE BEN IK?



MACRONUTRIËNTEN



GLY
COGEEN --> GLUCOSE --> BRANDSTOF

BRANDSTOF



BOUWSTOF



ROL BINNEN VOETBALCLUBS
ADVIES GEVEN OVER DE VOEDINGSKEUZES DIE

ONDERSTEUNING BIEDEN AAN:



1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

SPORTDIËTIST



ATLEET STAAT ALTIJD
CENTRAAL

MEEVEREN MET DE
SPELERS,

DOELSTELLING LATEN
BEPALEN DOOR     

 ATLEET ZELF &
CREËREN VAN

EIGENAARSCHAP

PLAN VAN AANPAK



A B

BEOORDELEN LICHAAMSSAMENSTELLING

WIE HEEFT ER EEN VETPERCENTAGE VAN 10% EN WIE VAN 12%?



OMEGA 3 



HMB



COLLAGEEN



KURKUMA



CREATINE



WHEY

CREATINE 



NITRAAT 



CAFEÏNE 



ELEKTROLYTEN



ENERGIE GELS/GUMS



KOOLHYDRATEN 



WHEY



POLYFENOLEN / ANTIOXIDANTEN

MULTIVITAMINE 



OMEGA



VITAMINE D



IJZER



ZINK

OP BASIS VAN
BLOEDONDERZOEK
EN PERIODISERING

IN HET SEIZOEN

SUPPLEMENTEN
HEALTH / BLOODWORK REHABPERFORMANCE



BLOEDONDERZOEK



ZWEETTEST
+

REFRACTOMETER

HYDRATATIE



PERIODISERING VOEDING
SAMEN MET..
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BELANG VAN KOOLHYDRATEN

Excercise intensity (%of Max)
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ACTIEPUNTEN

BLESSURES

UITDAGINGEN























OM HET HERSTEL VAN DE ATLEET TE OPTIMALISEREN, IS HET NOODZAKELIJK
OM DE VOEDINGSTOESTAND VAN DE ATLEET TE CHECKEN DOORMIDDEL VAN

EEN VOEDINGSANALYSE EN ZO HET PLAN COMPLEET TE MAKEN











BLESSURES

STANDAARD PROTOCOL (BEHALVE
BIJ HERSENSCHUDDING)



VEGAN, FASTING, KETON DIET.....?

TRENDS



GEEN BELEID HEBBEN

VERSCHILLENDE DOELGROEPEN
VOOR HEREN, DAMES EN
JEUGD ANDERE BENADERING

PERIODISERING, SUPPLEMENTEN
EN OMGEVING

SUPPLEMENTEN 
WAT IS ER NODIG EN HOE?
GEDURENDE HET SEIZOEN AFSTEMMEN OP
INSPANNING

VAAK WORDT HET WERK VAN EEN PERFORMANCE
NUTRIONIST NIET GEZIEN OF VERKEERD
GEÏNTERPRETEERD

MOETEN HET HEBBEN VAN GESPREKKEN VOEREN,
BUY-IN EN ZICHTBAARHEID 
RAPPORTEREN EN DELEN VAN INFO EXTRA
BELANGRIJK 

UITDAGINGEN



TAKE AWAY MESSAGE

SPORT- SPECIFIEKE
PRESTATIES

GROEI EN
ONTWIKKELING

PLEZIER

EDUCATIE

ATLETISCHE
ONTWIKKELING

BLESSURE PREVENTIE

LIFE SKILLS

PERFORMANCE

OP REPEAT,
IEDERE SEIZOEN

OPNIEUW




