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VERANTWOORD UITDAGING GEVEN 

Door Ronald Valkenburg 

 

Ronald Valkenburg is samen met Elma Sandee eigenaar van Leefstijl- en Hardloopcentrum 

REactive te IJsselstein en schrijver van het boek Bewust Hardlopen. Ronald is 35 jaar 

hardlooptrainer, sportfysiotherapeut en sportpodoloog, met een specialisatie in bewegings- en 

blessureanalyses en inspanningstesten. Verder is hij hardlooptrainersopleider en leefstijlcoach. 

 

Op zich is het niet moeilijk om je lopers een uitdaging te geven. Maak 2 of 3 groepen en doe 

een estafette over 50 tot 100 meter. Gevolg: een ieder gaat als een speer en er is plezier. 

Bezwaar: neiging tot over de grens gaan, aspecifiek en gevaar van blessures. Hoe kun je 

vormen aanbieden die wel voor een motiverende uitdaging zorgen, specifiek zijn en geen 

extra blessuregevaar veroorzaken? In deze workshop vind je de antwoorden die zowel 

theoretisch als praktisch worden aangeboden. 

 

Daarnaast hebben we het over uitdagingen in de zin van wedstrijden, evenementen en andere 

vormen waarmee je lopers kunt stimuleren. Waar moet je rekening mee houden om tot 

verantwoorde uitdagingen te komen? Na het volgen van deze workshop kun je je lopers extra 

(verantwoord) prikkelen…. 

 

 

 

 

 

 


