
           

 1 

 

 

Jaar: 2011     Uitgave 2       november 2011 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Colofon 
 
 
Redactie: 
Guus Hagendoorn  
Trainer B - KNSA 

guus@schietsporttrainers.nl  
Roland van den Akker  
Trainer B i.o. – KNSA, ISSF judge B-5594  

roland@schietsporttrainers.nl  
Hans van Noort   
Trainer B - KNSA 

hans@schietsporttrainers.nl 
 
 
 
 

 
 
Samenstelling:   Redactie 
Doelgroep:  Schietsporttrainers 
Distributie:  District 2 KNSA  
 
 
 
Belangrijke websites: 

www.knsa.nl 
www.schietsporttrainers.nl 

www.ltcpistool.nl 
http://www.ltc-lg.nl 

http://ltc-kkg.nl 
http://ltc-hw.nl 

 
 
 

 
Inhoud: 
 

1. Trainersbijeenkomst District 2 van 3 
oktober 2011 (Verslag). 

2. Certificering 
3. Mentale vaardigheden in het begeleiden 
4. Boekbespreking 
5. Motivatie 
6. Nieuwtjes / Varia 

 

Van de redactie: 
 
Uw aanmelding als (mede)redactielid of het insturen van  
interessante kopij is nog steeds van harte welkom en  
zal dit blad in de toekomst nog meer  laten aansluiten  
bij de wensen van U en al onze collega trainers. Ook kunt U  
vragen stellen, per mail of tijdens de bijeenkomsten. 
 
In het kader van kostenreductie en betere aanwending van 
middelen, is deze Nieuwsbrief alleen elektronisch verzonden 
naar de trainers van District 2 voor zover de e-mailadressen 
bekend zijn. Graag uw medewerking voor het actueel houden 
van het bestand van uw e-mailadressen, voor zover dit nog niet 
op het bondsbureau bekend is. De Nieuwsbrief komt zoals 
gewoonlijk beschikbaar op de website: 
www.schietsporttrainers.nl.  
De redactie dankt U allen voor uw begrip en medewerking. 
 
Onze website heeft een nieuwe lay-out. Uw bezoek meer dan 
waard!!  
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1. Trainersbijeenkomst District 2 van oktober 2011. 
Verslag trainersbijeenkomst KNSA-District II, 

gehouden op 3 oktober 2011 te Wenum Wiesel. 
Aanwezig: 
Er zijn 28  trainers uit district 2 en andere districten aanwezig. 
Met kennisgeving afwezig: 
17 afmeldingen zijn genoteerd. 
 
Opening, vaststelling van de agenda 
Vergadering wordt geopend om 20.15 uur. De SV DVS wordt hartelijk bedankt voor hun gastvrijheid. De 
deelnemers hebben geen vragen, wijzigingen op de agenda of onderwerpen die nader belicht moeten 
worden. 
Opgemerkt wordt dat de inbreng van de vorige bijeenkomst, m.b.t. het begrip "Motivatie" in de komende 
Nieuwsbrief verwerkt is in de vorm van een handleiding (aandachtspunten) voor trainers. 
De Vereniging SSV Ons Genoegen merkt op dat zij geen uitnodiging gehad hebben, ondanks hun verzoek 
aan de KNSA ingedeeld te worden in district 2. Toegezegd wordt dit te melden aan het bondsbureau. 
 
Inbreng deelnemers 
Desgevraagd wordt ingegaan op de training van biatlonschutters. Een korte presentatie wordt gegeven van 
wat de discipline inhoudt en welke aspecten een rol spelen bij een goede opzet van de training voor deze 
discipline. Er zal nog verder gekeken worden wat er zoal over te vinden is.  
 
Wedstrijd en Wedstrijdvoorbereiding 
Hans van Noort houdt aan de hand van een powerpoint presentatie een workshop met twee kernvragen: 
1) Wat moet gedaan worden om wedstrijdparticipatie te vergroten? 
2) Wat is allemaal nodig om sportschutters tijdens wedstrijden te laten presteren? 
In drie groepen is dit uitgewerkt en plenair besproken. Hierbij kwamen ook nog kledingvoorschriften tijdens 
wedstrijden ter discussie. Het met elkaar delen van gedachten is positief ervaren.  
Met de gekregen ideeën wordt verder gewerkt en t.z.t. komt de redactie hierop terug.  
 
 
Rondvraag sluiting 
Vraag:  
1) Waarom wordt er bij de uitreiking van NK - medailles geen volkslied gespeeld? 
2) Hoe kom ik aan een nieuw kaderlicentieboekje? Ik ben de mijne kwijt! 
Antwoord:  
1) Dit zoeken we op. 
2) Opnieuw aanvragen bij Bureau Opleidingen op het bondsbureau. 
Sluiting 
Guus dankt de presentator voor zijn inleiding, de deelnemers voor hun aanwezigheid en inbreng en meldt dat 
de presentaties en het verslag van deze bijeenkomst  t.z.t. op de website geplaatst worden. Om 10.00 wordt 
de bijeenkomst gesloten, met de mededeling dat de volgende bijeenkomst zal plaatsvinden april 2012. 
  
Guus Hagendoorn Trainer-B KNSA       Amersfoort, 5 oktober 2011. 

22.00

22
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2. Certificering 

In 2004 is de KNSA  gestart met het certificeringtraject. Het doel was en is om verenigingen op een hoog 
kwaliteitsniveau te brengen. Hierbij wordt aandacht besteed aan Algemene Verenigingsgegevens, de 
Vigerende wet- en regelgeving, Verenigingsmanagement, Sportontwikkeling, Veiligheid en Beheer van 
accommodatie. Verenigingen die aan de gestelde voorwaarden voldoen worden beloond met een Kroon. 
Men is begonnen met het opstellen van kwaliteitseisen (norm). Daarna kwam het opleiden van mentoren en 
auditoren aan bod. De mentoren begeleiden verenigingen in het traject tot het voldoen aan alle elementen 
van de kwaliteitseisen. De auditoren controleren, onafhankelijk, of de vereniging inderdaad voldoet aan de 
gestelde eisen. Vervolgens zijn 10 verenigingen als pilot begonnen het traject uit te rollen. De resultaten 
hieruit hebben geleid tot verbetering van de definities in de kwaliteitseisen. Nu. inmiddels 7 jaar verder, 
hebben enkele tientallen verenigingen hun "eerste" Kroon binnen. Waarom "eerste" ? Wel, er wordt gewerkt 
aan de definities en eisen voor het behalen van een "tweede" Kroon. Het certificeringtraject wordt als volgt 
doorlopen: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Belang.  
Het belang van dit certificeringtraject is velerlei. Als eerste is het doel de kwaliteit van verenigingen die zich 
bezig houden met de schietsport te verbeteren. Voorts is het bewust zijn en blijven van de maatschappelijke 
positie die schietsportverenigingen hebben en het daarbij behorend gedrag van alle betrokkenen essentieel. 
Dit geldt zowel voor besturen als voor leden. Het zich onderscheiden van andere verenigingen ten aanzien 
van kwaliteit en verenigingsleven is ook een punt. Mensen zijn graag lid van een goed georganiseerde, goed 
geleide, veilige en sociaal bewogen vereniging, waarin zij zichzelf kunnen zijn, daarbij rekening houdend met 
anderen. 
Externe belangen zijn imagoverbetering en de uitstraling ervan naar overheid en andere externe 
belanghebbenden en/of betrokkenen. Een vereniging met een goede naam communiceert makkelijker, zowel 
intern als extern en krijgt daardoor eerder gehoor dan een minder gekwalificeerde vereniging. 
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Modules. 
Modules die in het traject een rol spelen zijn: 

 Algemene Verenigingsgegevens 
o Verenigingsgegevens, oprichting,  bestuur, etc. 

 Wet- en regelgeving 
o Vigerende wetgeving van toepassing op de schietsportvereniging 

 Verenigingsmanagement 
o Organisatie, leiding, leden en lidmaatschapsbeleid 

 Sportontwikkeling 
o Wedstrijden, wedstrijdkader, opleiding/training 

 Accommodatie en veiligheid 
o Beheer en onderhoud van de accommodatie en veiligheidsmaatregelen 

 

Certificering en trainers. 
Een van de modules betreft, zoals hierboven al aangegeven, Sportontwikkeling. Hier komt naar voren wat 
een vereniging aan ontwikkeling moet doen en hoe dit gefaciliteerd wordt. Relevant is hier het aantal trainers 
en wedstrijdorganiserend kader. In de eisen voor de eerste Kroon hoort minimaal een basistrainer aanwezig 
te zijn. Het houden van (interne) competities, deelname aan en/of faciliteren van wedstrijden is ook een 
onderdeel van deze module. Het laatste, alles rond wedstrijden, vraagt in de praktijk ook om 
wedstrijdorganiserend kader en (hoger) opgeleide trainers (Trainers-A en in sommige gevallen zelfs Trainers-
B). Kijkend vanuit het oogpunt van certificering heeft de trainer, basis- A- en B-, een belangrijke 
voorbeeldfunctie binnen de vereniging. Zijn/haar gedrag wordt immers vaak gekopieerd. 
Trainers dienen het belang van het certificeringtraject te onderkennen en te onderschrijven. Hoe meer 
verenigingen gecertificeerd zijn, hoe beter en veiliger de schietsport zal opereren en hoe meer het aanzien 
van de schietsport zal stijgen. Trainers kunnen hun bestuur stimuleren en overtuigen van het maatschappelijk 
en verenigingsnut van certificering. Laat het ook voor U een uitdaging worden. 
 
 
Iedere vereniging 
verdient minimaal 
een Kroon.  
 
Een  
stimulerende taak 
voor de trainer. 
 
 
 
 
 
 

Een gecertificeerde vereniging 
wordt goed bestuurd, opereert en 
houdt rekening met alle 
maatschappelijke en wettelijke 
normen en regelgeving. Zij biedt 
alle leden een optimale 
gelegenheid hun sport te 
beoefenen en is zowel voor leden 
als niet leden een gewaardeerde 
vereniging in de regio. 
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3. Mentale vaardigheden in het begeleiden (coachen) 

Hans van Noort neemt ons mee naar dit onderwerp. Iedere trainer / coach komt hiermee in aanraking. 
 

Mentale vaardigheden. 
Het leveren van een topprestatie vereist een samenbundeling van technische, tactische, conditionele en 
mentale vaardigheden op het moment dat dit noodzakelijk is tijdens een wedstrijd 
Wat zijn mentale vaardigheden? Hier onder een paar voorbeelden. 

 Met overtuiging en overgave aan een trainingprogramma werken 

 Met overtuiging en zelfvertrouwen aan een wedstrijd beginnen en afmaken. 

 Zelfbewust een schot lossen 

 Zelfkennis ontwikkelen en deze gebruiken tijdens de wedstrijd 

 Spanning van een wedstrijd gebruiken om jezelf op te laden en maximaal te presteren 

 Als het schot gelost is, je concentreren op het volgende schot. 

 Wanneer er een tien geschoten is weer in je wedstrijd ritme komen 

 Indien er rumoer in de omgeving is je hierdoor niet te laten afleiden 

 Van je ervaring profiteren, en er van leren. 
In “jargon “ gaat het om vaardigheden als concentratie, aandacht sturen, omgaan met stress, 
zelfvertrouwen ontwikkelen en etaleren, emoties controleren en gebruiken. 
Training is bedoeld om de voorwaarde te scheppen voor het leveren van prestaties tijdens 
de wedstrijd. Die voorwaarden schep je door te leren en te oefenen waarbij gebruik gemaakt 
wordt van technieken en methoden. Dit geldt evenzeer voor mentale vaardigheden, als voor 
technische, tactische en conditionele vaardigheden. Dit betekend dat mentale vaardigheden 
geleerd en geoefend moeten worden. 
 

Mentale training is het systematisch leren en oefenen van mentale vaardigheden. 
 
Coachen en mentale vaardigheden 
 
De coach speelt uiteraard een belangrijke rol bij het ontwikkelen van mentale vaardigheden 
door zijn sporters. Allereerst door vast te stellen wat in mentaal opzicht sterke en zwakke 
punten zijn van de sporter, en zijn handelen daarop afstemmen. Daarnaast door het verder 
ontwikkelen en onderhouden van mentale vaardigheden die de sporter zich eigen heeft 
gemaakt. 
 
Coaches hebben door hun doen en laten grote invloed op de mate waarin sporters een 
beroep doen op hun mentale vaardigheden. 
 
Voorbeelden: 

 Het lang in onzekerheid verkeren over wel of niet te worden opgesteld, is voor de 
meeste sporters een druk verhogende onzekerheid. Voor schutters die goed om 
kunnen gaan met druk is dat geen probleem. Voor diegenen die over minder stress 
hanteringvaardigheden beschikken, is de kans dat dit ongewenste effecten heeft 
aanzienlijk. Coaches moeten dus inschatten welke effecten hun handelen zal hebben 
op de ene en andere schutter. 
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 Positieve opmerkingen werken altijd gunstig op iemand zelfvertrouwen. Voor 
sommige schutters is zoiets op bepaalde momenten cruciaal en is het ideaal als zij 
een coach hebben die voor die momenten oog heeft. 

 Een groot aantal aanwijzingen in een fase waarin een schutter aandacht op de 
komende wedstrijd probeert te richten, werkt belemmerend op het ontstaan van 
concentratie. Coaches zullen derhalve gevoelig moeten zijn voor de wijze waarop de 
schutter tracht zich optimaal op de wedstrijd in te stellen. 
 
Bovenstaande voorbeelden geven het belang aan van het diagnosticeren van de mentale 
vaardigheden waarover de schutter al wel beschikt en welke hij minder of niet beheerst. 
Coaches kunnen zich daarover een beeld vormen. Tijdens de training door bijvoorbeeld te 
letten op enthousiasme, overgave, betrokkenheid en progressie. Tijdens de aanloop naar de 
wedstrijd en in de warming-up door te vergelijken hoe de voorbereiding is in vergelijking met 
voorgaande wedstrijden. En tijdens de wedstrijd door bijvoorbeeld na te gaan hoe schutter 
reageert op verstoringen door een teamgenoot, wedstrijdleider of van zich zelf. Het bij 
voorkeur systematisch registreren van dit soort reacties en gedragingen van schutters geeft 
een schat aan informatie over de mate van waarin een schutter mentaal vaardig is en die 
vaardigheden ook weet te gebruiken. Zeker wanneer de coach zijn of haar observaties en 
conclusies bespreekt met de schutteren geven zij veel inzicht in zijn sterke en zwakke 
punten. De coach heeft zoals gezegd is een belangrijke rol in het verder ontwikkelen en 
onderhouden van de mentale vaardigheden van de sporter. Dit kan vaak op eenvoudige 
manieren. 

 
Voorbeeld. 
Trainingsvormen waarin de druk geleidelijk wordt opgevoerd, zijn zeer geschikt om 
beter in stress volle situaties te kunnen anticiperen 

Wedstrijd echte trainingsvormen oefenen de mentale vaardigheden die een schutter 
in een wedstrijd heeft. 

 
 
4. Boekbespreking 

 
Dromen Durven Doen. 
ISBN 978 90 491 0527 3. Ben Tiggelaar heeft op een vlotte en zeer begrijpelijke manier beschreven waarom 
veranderingen vaak niet volgehouden worden. Het boek is een inspiratiebron om te zien wat je echt wilt, geeft 
een blik op jezelf en is een hulp bij invoeren van veranderingen zowel bij jezelf als bij anderen. Hoe worden 
veranderingen blijvend en wat wordt er van jou en anderen verwacht? De gevaren die op de loer liggen om 
weer in het oude patroon terug te vallen komen ook aan bod. Veranderingen brengen een periode van 
onzekerheid met zich mee. Er zijn technieken om daarmee om te gaan. Doen en doorzettingsvermogen zijn 
onontbeerlijk om veranderingen vast te houden. Belonen van behaalde resultaten is een belangrijk element in 
dit proces. De schrijver put uit vele interviews en ervaringen die hij op een prettig lezende wijze in het boek 
verwerkt heeft. Als trainer kijk je immers ook naar je eigen gedrag en dat van je sporters. Het boek geeft 
inzicht in deze materie en wordt uitgegeven door Het Spectrum BV, te Houten. 
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5. Motivatie  
 
De bijeenkomst van 14 april j.l. had als thema Motivatie. "Wat motiveert mij als trainer",  "Wat motiveert mijn 
sportschutter"  en "Hoe motiveer ik mijn sportschutter" waren de discussieonderwerpen. Barend Gerretsen 
meent, vanuit zijn professie, dat wanneer we alle ingebrachte ideeën samenvatten dan komen we dicht bij 
Duco’s Motivatie Top 5. 

Deze top 5 is bedoeld voor ons als trainer, om je sportschutter te 
motiveren. Pas het vooral aan je eigen situatie en sportschutter aan! 

1.       Bepaal je doel  
Maak subdoelen en een einddoel. De subdoelen zorgen voor de motivatie tussendoor. Iedere keer wanneer je 
zo’n tussendoel hebt gehaald, is er reden voor een schouderklopje. Met een concreet einddoel weet je 
wanneer je jouw gewenste doelstelling hebt bereikt. En dan wil je dat heerlijke fitte gevoel natuurlijk 
vasthouden! 

2.       Plannen 
Je kent dit voornemen vast wel: “ik ga proberen deze week drie keer te gaan sporten.” Bijna kansloos! 
Oplossing: plan aan het begin van de week je sport- en beweegmomenten in. Maak er een afspraak van net 
als je zakelijke afspraken. Geen excuses, gewoon je eigen afspraken nakomen. 

3.       Schrijf je vordering op 
Niets motiveert meer dan het constateren van je eigen vooruitgang. Schrijf je vorderingen op in een 
sportdagboek. Zaken als gewenste scores, regelmatig traininen, je afspraken nakomen, betere conditie en 
een fitter gevoel zijn het noteren waard. Zo’n dagboek kan je ook feedback geven op de momenten dat het 
minder goed gaat. Blader terug en kijk naar de weken waarin je je beter voelde. Wat deed je toen anders? 

4.       Mixen 
Je hoort mensen wel eens zeggen dat ze sporten saai vinden. Dat vindt ik niet zo gek. Als je iedere week op 
dezelfde manier traint en dezelfde oefeningen doet, kan dat maar in één ding resulteren: Verveling! 
Voorkom verveling door je sport- en beweegactiviteiten te mixen. Ga bijvoorbeeld voor de verandering één 
keer in de week tennissen, zwemmen, mountainbiken of volg een nieuwe les op de sportschool. Je zult 
ervaren dat variatie in sport voor extra motivatie zorgt. Zorg dat zowel je schietvaardigheid, je spieren als je 
geest getraind en uitgedaagd worden. 

5.       Niets moet ……..doe het omdat je iets wilt bereiken 
Deze laatste lijkt een open deur, maar vergis je niet in de kracht ervan. Gebruik sporten en bewegen als een 
middel om iets te bereiken. Wil je graag een betere score, een wedstrijd winnen, fitter voelen, gezond blijven, 
ontstressen, of gewoon op een leuke manier actief zijn? Dat kan allemaal met sporten. Kies wel iets uit dat je 
leuk vindt. Anders houd je het niet lang vol. 
Blijf in beweging! Niet omdat het moet, maar omdat je het wilt. 
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6. Nieuwtjes / Varia 
 
6.1 Website http://www.schietsporttrainers.nl  
Deze website heeft een nieuwe lay-out gekregen. De redactie wil de toegankelijkheid bevorderen en meer 
overzicht bieden wat er zoal in ons District gebeurt is. Graag ontvangt de redactie uw input om de website nog 
aantrekkelijker voor u te maken. Uw hulp is hierbij onontbeerlijk. Van harte aanbevolen. 
 
6.2 Uitspraken van:  
"Als coach streef je altijd naar verbetering en groei van de sporter" , zegt Ton Boot. 
 
6.3 ISSF regels 
Het vademecum geeft deze regels integraal weer. Als trainer zullen we deze regels, waar nodig, moeten 
kennen.  
  
6.4 SchietsportTOTAAL 
In het weekend  van 2 en 3 juli 2011 organiseerde de KNSA weer een  
SchietsportTOTAAL. Er werden, net als voorgaande jaren, naast  
sportieve activiteiten zoals NK luchtwapens en biatlon, interessante  
workshops gehouden die nu meer afgestemd zijn op het  
belangstellings- / opleidingsniveau van de schietsporttrainer(s).  
 
 
6.5  Kostenreductie 
Deze editie van onze Nieuwsbrief wordt voor het eerst digitaal verzonden. Zorg dat uw actuele e-mailadres 
bekend is bij het bondsbureau. Hartelijk dank voor uw medewerking.  
 
6.6 Vragen 
Heeft U vragen of onderwerpen die op trainerbijeenkomsten behandeld kunnen worden of wilt U een 
presentatie over een specifiek onderwerp houden, laat dit dan tijdig aan de redactie weten. Dit is niet alleen 
voor U, doch ook voor uw collega trainers van belang! 
 
6.7 Nuttige website 
www.fitwebwinkel.nl  is een overzichtelijke site waarop allerlei sportartikelen staan aangeboden die de arm-, 
been- en rugspieren kunnen helpen te versterken. Van professionals voor professionals! 
 
6.8 Volgende trainersbijeenkomst voor District II. 

Deze is gepland op donderdag 5 april 2012. U krijgt hiervoor, zoals gewoonlijk, een uitnodiging. 

 

 

http://www.schietsporttrainers.nl/

