
Jan de Jonge, hoofd opleidingen 
bij sc Heerenveen, is enthousiast 
over de turntraining voor jonge 
voetballers: “Een voetballer traint 
eenzijdig en door de veranderde 
leefwijze van jongeren is de 
algemene fysieke ontwikkeling 
beperkt. Gymlessen worden bijna 
niet meer gegeven op scholen en 
het computertijdperk houdt kin-

deren binnenshuis. Funest voor 
de ontwikkeling van een kind. 
Dat zie je terug bij onze voetbal-
talenten. Met de invoering van 
een turntraining anticiperen wij 
op deze ontwikkeling. De effecten 
zijn al meetbaar, want het aantal 
blessures loopt terug.” Tjalling 
van den Berg, CIOS turncoach, 
geeft leiding aan de turntraining 

Minder blessures 
door turntraining
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Binnen de muren van Sport-
stad Heerenveen werkt Edwin 
Steringa vol enthousiasme aan 
het uitvoeren van de ambitieuze 
plannen van de judobond. Met 
de aanstaande CTO status (Cen-
trum voor Topsport en Onder-
wijs) van Sportstad Heerenveen 
worden optimale omstandighe-
den gecreëerd voor talentontwik-
keling.  

Talentcoach voor de judobond
Achtmaal Nederlands kampi-
oen, een Olympische nominatie 
voor Sydney en deelname aan 
vele internationale toernooien. 
Dat zijn de wapenfeiten van 
judoka Edwin Steringa, geboren 
in Twijzel. Inmiddels is Edwin 

eigenaar van de gerenommeerde 
judoschool die zijn naam draagt 
en is hij tevens bondscoach van 
Jong Oranje. Edwin heeft het 
druk nu hij ook de talentcoach 
is voor de judobond in Noord-
Nederland: “Het is een geheel 
nieuwe ontwikkeling. Voor het 
eerst worden judotalenten in 
de gelegenheid gesteld fulltime 
bezig te zijn met hun sport. Hier 
in Heerenveen heb ik diverse 
talenten onder mijn hoede. Zij 
wonen hier, gaan naar school 
en trainen hier iedere dag. Het 
onderwijs wordt aangepast op 
hun trainingen en toernooien. 
Dit alles wordt gefaciliteerd door 
Sportstad Heerenveen. Een uniek 
complex in Nederland, omdat 

De aanstaande CTO status van Sportstad Heerenveen 
(Centrum Topsport & Onderwijs) vereist samenwerking 
tussen diverse sportbonden. Synergie is hierbij het  
toverwoord. Samenwerken en van elkaar leren, daar 
draait het om. Sportstad Heerenveen ontwikkelt diverse  
initiatieven op dit gebied. Bijvoorbeeld de samen- 
werking tussen sc Heerenveen en het Turncentrum 
Sportstad Heerenveen en de ingebruikname van  
een ‘musclelab’.

voor voetballers. Voetbalsituaties 
worden nagebootst in de turnhal. 
Hierbij wordt vooral aandacht 
geschonken aan coördinatie, 
evenwicht, vormspanning en 
sprongkracht. 

Individuele training voor 
junioren
Om de fysieke gesteldheid van 
voetballers en andere sporters te 
testen is een musclelab ingericht 
in de catacomben van de turnhal. 
Onder leiding van inspanningfy-
sioloog Jan Vos, pionier op dit 
gebied, worden de voetballers 
aan diverse testen onderworpen 
die de basisconditie vaststellen 
zoals zuurstofopname. Voor 
ieder type sporter zijn normen 
bepaald die als uitgangspunt 
dienen. Het resultaat van de test 
stelt trainers en begeleiders in 
staat een individueel programma 
voor de sporter vast te stel-
len. De A- en B-junioren van sc 
Heerenveen worden op basis van 
deze test individueel getraind in 
de turnhal. Vanzelfsprekend is 
het musclelab toegankelijk voor 
iedere topsporter, evenals het 
grote krachthonk dat binnen-
kort wordt gerealiseerd aan de 
noordzijde van het Abe Lenstra 
stadion. Op deze wijze creëert 
Sportstad Heerenveen, in samen-
werking met diverse organisaties, 
faciliteiten waar iedere sporter 
baat bij heeft en wat de naam 
van Sportstad eer aan doet. 

Inspanningsfysioloog Jan Vos instrueert een jeugdvoetballer van Heerenveen.

Edwin Steringa: Drijvende kracht achter 
ontwikkeling noordelijke judotalenten
Nederland heeft een traditie in het afleveren van  
topjudoka’s. Dit bleek weer eens te meer tijdens de 
Olympische Spelen waar veel Nederlandse judoka’s 
aan deelnamen. De aanstelling van talentcoaches door 
NOC/NSF moeten de sportieve prestaties nog verder 
verbeteren. 

de sporters hier alles onder één 
dak hebben. Deze ontwikkeling 
betekent enorme kansen voor de 
judosport.” 
Edwin Steringa is zelf de trainer 
van talenten als Miranda Wolfs-
lag, Margriet Bergstra, Esmee 
van Sloten en Carlos Matos 
Fernandez. 

Heerenveen is één van de vier 
officiële steunpunten van de 
judobond. Het bruist van de ont-
wikkelingen. “Door de samen-
werking van diverse sportbonden 
binnen Sportstad Heerenveen 
kunnen wij professionele sport-
begeleiding organiseren wat een 
bond normaal gesproken in zijn 

eentje nimmer kan veroorloven. 
Denk daarbij aan een kracht-
trainer, een mentale trainer en 
een looptrainer. Alle topspor-
ters kunnen daar gebruik van 
maken. Op deze manier worden 
grote sprongen gemaakt,” vertelt 
Edwin Steringa enthousiast.

Gedreven
De gedreven coach ademt judo 
uit al zijn poriën. Een complete 
sport volgens Edwin: “Voor judo 
moet je over vele kwaliteiten 
beschikken: snelheid, kracht, 
techniek, tactiek, explosiviteit, 
coördinatie en je moet ook slim 
zijn. Judo biedt een optimale ont-
wikkeling. Mijn judoschool richt 
zich tevens op de breedtesport. 
Door judo krijgen kinderen zelf-
vertrouwen en leren ze discipline 
in combinatie met een goede 
fysieke ontwikkeling. Het is zeer 
bevredigend om op alle niveaus 
met deze sport bezig te zijn.”

www.edwinsteringa.nl




