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Elke jeugdtrainer ervaart dat met jongeren werken een bijzonder boeiende n
complexe taak is. Kinderen reageren heelemsdp trainingsprikkels dan volwasse
atleten. Als trainer is het bijgevolg zeer belangrijk om met de specificiteit
jeugdtraining rekening te houden. Immers, al te vaak merken we in de jeugds
dat er gezondigd wordt tegen de basisprincipes vanjaegdtraining. Hierdoor
verloopt het trainingsproces niet optimaal, geraken de atleten gedemotiveerc
lopen ze letsels op. Een sportief talent dreigt zo verloren te gaan.

Dit raamplan wil de lezer achtergrondinformatie verschaffen over de groei er
ontwikkeling van het kind. In een tweede gedeelte vind je informatie Hde
ontwikkelingsmodetich vertaalt in de triatlontrainingBelangrijk om te vermelden is
dat het model toewerkt naar topsportprestaties op het hoogste internadien
niveau. Dit is uiteraard slechts weggelegd voor uitzonderlijke talenterch kunnen
er heel wat richtlijnen toegepast worden op een lager prestatieniveaet

aanpassing van de prestatierichtlijnen

We hopen dat u in dit raamplan de nodige informatie vindt om uw begeleiding
sturen. Mocht u na lezing van het raamplan nog met vnagjiten, dan kan u steeds
terecht bij de sporttechnische medewerkers van de VTDL voor advies.
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Dank aan De denkcel triatlon, de wetenschappelijke experts en de trainers van de VTDL en de
pedagogische cel van de Vlaamse Trainersschoolvoor hun kritische nalezing en zinvolle
suggesties.

Vlaamse Triathlon en Duathlon Liga vzw 20 10

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd en/of openbaar gemaakt worden door middel van
druk, fotokopie, microfiim of op welke andere wijze dan ook, zonder voorafgaande schriftelijke
toestemming van de uitgever.

Leden van de VIDL mogen dit document gebruiken in het kader van non -profit activiteiten in de
clubwerking of begeleiding van atleten. We zouden het wel op prijs stellen, mocht u van uw activiteiten
informeren via reinout.van.schuylenbergh@triathlon.be
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INLEIDING

Een raamplans een algemeneleidraad voor de carriereopbouw van een atleetiet raamplan voorziet in de
gemiddeldoptimale trainingsopbouw van jeugdatleet tot professioneehtiget met respect voode eigenheid van
het opgroeiende kind.Het raamplan voorziet in de Alapsportcarriére en promoot een gezonde, actieve levensstijl.

Het voorliggende raamplan is mede gebaseerd op de modellen van Istvan Balyi die het internationaal gerespecteerde
Long Term Athlete DevelopmeRlan (LTAD) ontwikkeld he&fbaarnaast is er input vanuit internationaal aanvaarde
topsportstandaarden. Tot slot hebben onze wetenschappelijke experts en trainers verbonden aan de VTDL
topsportwerking hun inbreng gehad in dit raamplan.

In de triatlonsprt is het niet ongewoon dat er reeds vanaf jonge leeftijd veel getraind wordt. Bij jeugdige atleten is
het noodzakelijk dat er enerzijds naast de triatlondisciplines audtere sporten op heprogramma staan en dat er
anderzijds bij de keuze wma de trainingsoefeningen rekening gehouden wordt met het biologische
ontwikkelingsstadium van de triatleetiervoor zijn 2 belangrijke redenen:

1 een onvolgroeid lichaam is nog niet stevig genoeg om eender welke trainingsbelasting zonder enig risico op
kwetsurenof groeistoornissetie ondergaan,

1 tevensis het gekend dat bepaalde conditionele eigenschappen op jonge leeftijd niet of slechts weinig door
training kunnen worden verbeterd. Het zou dan ook tijdverlies betekenen en demotiveignaor de kinderen
wanneer ze merken dat alsmaar oefenen niets opbrengt. Bovendien heeft men vastgesteld dat jonge atleten op
bepaalde trainingsvormen, zoals bijvoorbeeld de uithoudingstraining, anders reageren dan volwassenen.

Als jeugdtraineof begeleider in de jeugdspois het belangrijk rekeng te houden met de biologische leeftijd vela
atleten. Gemiddeld ligt de groeisport bij meisjes op 11 jaar en bij jongens op 12,5 jaarfuss@n de kinderen
bestaan grote individuele verschillen. Deze verschillen zijn belangrijk in functie van het inschatten van d
belastbaarheid van de jonge atleet en het inschatten van het sportieve talent.

Hanteer volgende meetregels:
- meet altijd op hetzelfde moment van de dag
- meet op blote voeten
- meet in rechtotaande houding, hoofd en hielen tegen de muur
- meet van vloer tot bovenkant hoofd
- leg het meetresultaat vast en zet uit in grafiek.

De hiernavolgende tabel beoordeelt enkele trainingsvormen op hun risico op kwetsuren en hun geschiktheid voap
jeugdtrainirg.

Hoofdstuk:Inleidi
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FASEN IN DE ONTWIKHKREG

ONTWIKKELING VAN HEFORTIEF TALENT

In dit deel behandelen we de lichamelijke en motorische ontwikkeling die een sportief talent doorloopt. In het
begeleiden va jonge talenten dienen we terdege rekening te houden met de lichamelijke ontwikkelingsfasen, de
ontwikkeling van de fysieke eigenschappen en de sportmotoriek. Door handig op deze ontwikkelingen in te spelen
kunnen we het talent optimaal en op een gezondanier ontplooien.

De ontwikkelingsfasen voor jongens en meisjes worden in onderstaande figuur meegegeven. Deze figuur geeft de
gemiddelde leeftijidaan waarop een kid evolueert van baby, naar kindertijd, pubertijibt volwassen leeftijd.
Individueelkan de leeftild waarop een kind deze fasen doorloopt sterk verschillen, zeker rond de periode van de
pubertijd. Verschillen van 2 jaar tussen de kalenderleeftijd en de biologische leeftijd zijn geen uitzondering. Dit heeft
uiteraard een belangrijke inekd op de inhoud van de trainingen in deze groep kinderen.

Kindertijd Adolescentie Volwassenheid

baby

Ontwikkelingsfasen bij jongens (J) en meisjes (M). Leeftijd in jaar.

De ontwikkeling van de verschifide lichaamsweefsels, organen, lichaamsafmetingegstiucturen verloopt volgens
Driealgemene ontwikkelingspatronen. Dit wordtde figuur op bladzijdes geillustreerd.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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ontwikkeling
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LICHAMELIJKE ONTWEKKNG

A. GETJALTE
De gestalte ontwikkeling volgt de algemene ontwikkelingscurve (blauwe curve in de figuur).

Eenkritieke leeftijd is deze van de groeispurt. Om dat moment zijn de kinderen minder goed belastbaar, en dient
bijgevolg de training aangepast te wordefkemiddeld gezien start de groeispurt op 11 jaar bij de meisjes en 12 jaar

bij de jongens. Deze groeispurt duurt circa anderhalf jaar. Zoals eerder gemeld zijn er grote verschillen in deze leeftijd
tussen de kinderen mogelijket is niet ongewoon in eegroep van 14 jarigen zowel kinderen aan te treffen met een
biologische leeftijd van 12 als met een biologische leeftijd van 16 jaar.

{GSttAy3y 64zby of ot ¢2NR 28 3INR2G:Z gty 3FBavYyl

Bij de brede bevolking leeftogal eens het idedat sportbeoefeningeneffect heeft op de groei en maturatiean het
kind. Ze gaan hierbij uit van de lichaamsbouw van jeugtbgsporters Echter de lichamelijke groei is gterk
genetisch bepaald, date impact varomgevingsfactoren zoals sport gegrote invioedheeft (voeding wél).

Echter, wanneer de portbelasting extreem hoog ligen de voeding wordt beperkt, dan kan er inderda
groeivertraging optreden. Het spreekt voor zich dat dit ten allgte te vermijden is ! In dit handboek vind alvast
de nodige richtlijnen om op een verantwoorde manier de training bij de jongeren op te bouwen.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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[B. GEWICHT

De ontwikkeling van het lichaamsgewicht volgt de algemene ontwikkelingscurve (blauwe curve in de figuur). Ook het
lichaamsgewicht kent eespurt die net iets later komt dan de groeispurt voor de lichaamslengte. Kinderen krijgen
Rdza SSNEG SSy GINRSAaAOKSdzie Sy INRSASY LI a ylFrRASY 2217

In de periode waarin de ontwikkeling van het lichaamsgewicht achter loopt op de gestalikkeling is het kind
extra gevoelig voor overbelasting. Waakzaamheid is dus zeker geboden.

| C. LICHAAMSSAMEN STIRIG

De lichaamssaenstelling geeft aan hoeveekgrent van de lichaamsgewicht bestaat uit vetvrije massa en hoeveel
bestaat uit vetmassa. Iwdle trainingpraktijk is vooral het vetpercentage een bekend begrip en geeft dus de
procentueel aandeel van het vetgehalte aan.

In functie van een gezonde levensstijl en optimale sportprestaties is een laag vetpercentage van belang. Let wel, een
te laag etpercentage is een risico voor de gezondheid en staat de sportprestatie in de Welpende richtwaarden
kunnen je daarbij helpen in het interpreteren van het vetpercentage:

WEISES Jongens

Gezond 25%

Sportief 20% 10%

Topsport 12-16% 5-8%

In de ontwikkeling van het vetpercentage speelt voeding en de activiteitsgraad een sleutelrol.

Meting van de lichaamssamenstelling: een specialistenzaak

Tegenwoordig bestaan er goedkope toestelletjes die de lichaamssamenstelling kunnen schatten. Deuriglheitle
van dergelijke toestelletjes laat nogal eens te wensen over. Je doet er goed aan om naar een gespeq
laboratorium te gaan wanneer je de lichaamssamenstelling correct wil kennen. In dergelijke laboratoria bepald
lichaamssamenstefig via een onderwaterwegingstechniek of via magnetisch beeldvorming. Technieken v
elektrische impedantiemetingen of huidplooimetingen geven niet altijd een correct beeld van
lichaamssamenstelling.

Een lijst van erkende keuringscentra is terugitedlen ophttp://www. gezondsportenbe

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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GEVOELIGE PERIODE

De gevoelige periodeerwijst naar de leeftijd waarogen bepaalde eigenschap optimaan worden ontwikkeld.

Men gaat hier steeds uit van de biologische leeftijd en niet van de kalenderleeftijd. Omwille van de verschillende
timing in de biologische ontwikkeling van de kinderen, kunnen er soms zeer grote verschillen in biologische leeftij
merkbaar zijn in een groep kinderen van dezelfde kalenderleeftijd.

ONTWIKKELING VAN PESIEKE EIGENSCHAPPE

A. KRACHT

De ontwikkeling van de spierkracht volgt de algemene ontwikkelingscurve (blauwe curve in de figuur). Voor de
groeispurt zijn de versdlen tussen jongens en meisjes gering. Jongens hebben tijdens de adolescentie een echte
groeispurt in spierkracht, terwijl de meisjes de kracht gestadig toeneemt. Vanaf de groeispurt worden de jongens dus
sterker dan de meisjes.

De ontwikkeling van begdde motorische vaardigheden, zoals verspringen, hangt samen met de ontwikkeling van de
spierkracht.

Bij kinderen voor de adolescentie wordt de ontwikkeling van de spierkracht onder invloed van training veroorzaakt
door neurologische factoren en niet dogerdikking van de spieren (hypertrofie). Dit laatste gebeurt wél tijdens en na
de adolescentie. Spierkrachttraining heeft tevens een positieve invioed op de botdensitéibtemineralisatie.
Eenvoudig gezegd: door sportactiviteiten wordt het skeletlgtr.

Nochtans moet men bij kinderen voor de adolescentie opletten met krachttraining aangezien de belastbaarheid van
het skelet beperkt is. De gevolgen van onaangepaste krachttraining laten zich pas voelen op latere leeftijd met
chronische letsels.

Vanuit wetenschappelijk onderzoek weten we dat de vorming van een sportief talent tot topsporter meer dan
uren training vergt. Dit komt overeen met gemiddeld 3urimag per dag gedurende 10 jaar. Het ontwikkelen
topsporter is dus werk van lange adem!

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor krachttraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel.

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolesentie Volwassenheid

Correcte technische uitvoerin@i®elg=leER IR Elilp Correcte tehnische uitvoering

Veelzijdige spierkracht
oefeningen

Steeds onder begeleiding Steeds onder begeleiding Steeds onder begeleiding
Steeds onder begeleiding

Voldoende opwarmen en Voldoende opwarmen Voldoende opwarmen

stretchen

Versterken van de Versterken over een zo groot MECIEEREEEAERREEE (e Alle krachtvormen zijn
houdingsspieren en grote mogelijke bewegingsbaan eventueel maximale kracht, [Raglels[=I]1¢
spiergroepen dan fase van specifiekeacht.

Functionele krachttraining. Trainingsomvang kan Trainingsomvang en Trainingsomvang en
Algemene dynamische systematisch opgedreven IChEICIERRSAEEIEIRS  intensiteit kan opgedreven
oefenvormen (eigen worden, binnen de grenzen  [eJelo[=le[{=\V/=/g RN o] o ST worden, in functie van de
lichaamsgewicht) van de individuele individuele trainingsopbouw
belastbaarheid.

Steunen, hangen, klimmen, | Algemeen krachtcircuit in Krachtcircuit met externe Alle trainingsmethoden zijn
duwen, trekken, dragen van | krachtuithouding uit te gewichten. mogelijk

partner, werp en voeren.
sprongvormen

Krachtoefeningen dienen geindividualiseerd te worden op basis van biologische leeftijd, lichamelijk ontwikkeling en fysieke

fitheid !

Bron: VTS TraineB ontwikkelingsleer

B. UITHOUDING

De ontwikkeling van de uithouding houdt sterk verband met de ontwikkeling van hetldragtsysteem (cardio

pulmonair systeem). Deze systemen volgende algemene ontwikkelingscurve, zo ook de ontwikkeling van

uithouding

g

D

Hoofdstuk:Fasen in deontwikkelin
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor uithoudingstraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel.

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid

Aerobeoefeningen kunnen Trainingseffecten bgerobe Trainingseffecten zijn Sterke trainingseffecten van
geprogrammeerd worden uithoudingsoefeningen zijn optimaal vooraerobe aerobeuithouding.

zonder gezondheil NRA & A (ReJailpEElE oefeningen

Het trainingseffect is evenwel

minimaal.

Geen systematischenaerobe [WAERVE s A :TgETE (o] o]=) Doorgedreveranaerobe Maximale trainbaarheid van

training omwille van lage training training kan, mits goede anaerobeuithouding
belastbaarheid van dit aerobebasis
systeem.

Aerobetraining kan vanaf jonge leeftijd omwille van de gezonddeiDe trainingseffecten zijn weliswaar minimaalnaerobe

training is pas te voorzien op latere leeftijd. Vanaf de groeispurt zijn de trainingseffecten duidelijk vast te stellen.

Bron: VTS Trainer B ontwikkelingsleer

C. LENIGHEID

Kinderen zijn van nate zeer lenig. Dit doet vele trainers veronderstellen dat het onderhouden van de lenigheid bij
kinderen niet noodzakelijk is. Het tegendeel is waar. Een goede lenigheid is noodzakelijk om de sportbewegingen
technisch correct te kunnen uitvoeren en orathisico op overbelastingsletsels te minimaliseren.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor lenigheidstraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel.

Vanaf 6 jaar kan de lenigheid
systematisch geoefend
worden.

Gevoelige fas

Kindertijd Tijdens groeispurt

Lenigheid daalt door de sterk
lengtegroei van de botten.
Lenigheidsoefeningen zijn
cruciaal.

Algemene lenigheid voor alle
belangrijke gewrichten en
spiergroepen.

Systematische en specifieke
lenigheidstraining is mogelijk

Indien technisch correct
uitgevoerd is het risico op
letsels gering

Opletten voor extreme buig e
draaibewegingen van de rom
en heupgewricht

Alle lenigheidsoefeningen
komen in aanmerking

Vooral actieve
lenigheidstraining en niet te
veel dynamische
lenigheidstraining

Late adolescentie

Specifieke lenigheidstraining
omde lenigheid te
onderhouden

Volwassenheid

Specifieke lenigheidstraining
om de lenigheid te
onderhouden

Systematische en specifieke
lenigheids$raining is mogelijk

Systematische en specifieke
lenigheidstraining is mogelijk

Naast specifieke oefeningen
ook dgemene oefeningen
blijven uitvoeren

Naast specifieke oefeningen
ook algemene oefeningen
blijven uitvoeren

Actieve en passieve
lenigheidsvormen, statisch en
dynamisch

Actieve en passieve
lenigheidsvormen, statisch en
dynamisch

Krachttraining en lenigheidstraining kunnen gecombineerd worden, onder voorwaarde dat er bij de krachttraining geen grot

spierschade is opgetreden. Dezeiesgschade kan zich voordoen wanneer er eeverloadaan trainingsomvang en/of;
intensiteit heeft plaatsgevonden. In dat geval dient de lenigheidstraining uitgesteld tot de spierschade voldoende heisteld
(geen spierkater meer).

Bron: VTS Trainer B onikkelingsleer

D. SNELHEID

Snelheid is een eigenschap die een samenspel is van diverse vaardigheden, met name:

1

f

Reactiesnelheid
Startsnelheid
Versnellingsvermogen
Maximale snelheid
Snelheidsuithouding

Wendbaarheid

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor sigidstraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel.

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid

Systematisch oefenen

ST R el o MeTpls SNV [ofo]  Systematisch oefenen Systematisch oefenen
kinderen geoefend in het
spontaan spel. Extra
snelheidsprikkels zijn
noodzakelijkvoor een optimale
ontwikkeling.

Accent op reactiesnelheid, Alle snelheidscomponenten | Alle snelheidscomponenten | Alle snelheidscomponenten
Sl EETRIERG EETGET S kunnen getraind worden. kunnen getraind worden. kunnen getraind worden.
en bewegingsfrequentie. Opletten voor
snelheidsuithouthg
(~anaerobetraining)

Snelheid moet van op zeer jonge leeftijd systematisch geoefend worden om een optimale ontwikkeling te verzekeren.

Bron: VTS fainer B ontwikkelingsleer

ONTWIKKELING VAN BEORTMOTORIEK

De motorische ontwikkeling is het proces waarbij de kinderen nieuwe bewegingsvaardigheden aanleren. Deze
ontwikkeling houdt verband met de ontwikkeling van het zenuwstelsel, de lichamelijkeéld@ing, reeds verworven
motorische vaardigheden en de trainingsprikkels die het kind ontvangt.

Het motorisch leerproces verloopt via vaste tussenstappen, met name

1 Een fase vaprvaren Er wordt een ruw beeld van de beweging opgebouwd.

1 Een fase vameseffen. De bewegingskwaliteit verbetert en de uitvoeringsfouten worden minder talrijk. Het FE”
leerproces in deze fase kan versneld worden door aangepaste feedback te geven over de bewegingsuitvoering.

X

2

1 Een fase vabeheersen De beweging wordt geautomatisekr Er komt aandacht vrij voor tactische elementen. ‘g
()
Uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat het leerproces versneld wordt door feedback te geven. Enkéiie
praktische richtlijnen: 'GEJ
0

o

1 Feedback over de uitvoering is veel krachtiger dan feedback over figtaat. In dit verband is video registratie i
een zeer zinvol hulpmiddel. %

S

e

1 Feedback dient zoveel mogelijk in de positieve zin geformuleerd te worden, met de aandacht op de les

dzZA 6 G2 SNA Y I © %S3 Rdza yASO & 2S5 &iNdzeNIgidShi WNBRS
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informatie identiek, maar door deze positief te formuleren gaataikeet spontaan zich concentreren op het
uitvoeren van de correcte beweging.

1 Te weinig feedback geven vertraagt het leerproces, maar ook te veel fdedj®men resulteert in een niet
optimaal leerproces. Beperk je feedback tot 1 a 2 aspecten. Kies deze die op dat moment het meest belangrijk
zijn.

FASEN IN DE ONTWIKHKEG VAN HET JEUGEBBORTTALENT

Uit de wetenschappelijke literatuur zijn volgende faskeeschreven in de ontwikkeling van de sportmotoriek. De
vermelde leeftijden zijn slechts richtinggevend en zijn verschillend per sporttak en de individuele biologische en
psychische ontwikkeling van het kind.

DE TOPSPORTPIRAMIDE

In de onderstaande figuwindt u de topsportpiramide terug.Links van de figuur vindi de leeftijdsschaal terug.
Daarnaast zijn de leeftijdsperiodes aangeduid voor de verschillende fasen in de topsportlodjiragens in het
blauw, meisjes in het roze)De leeftijden in hetood aangeduid wijzen op selectiemomenten.

In de zwarte kaders worden de verschillende projecten aangegeven per fase in de topsportcarriére. Tot slot vindt u
rechts in de figuur de verschillende initiatiefnemers van deze projecten.
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FASE VABEWEGINGSERVARMGWY! / ¢ L+9 { ¢! we Q

Sociale omgeving

6 tot 9 jaar (jongens), 6 tot §aar (meisjes)

Fasevan sportstimulering- Word vaardig

- Het kind leert algemene bewegingsvaardigheden, zoals klimmen, lopen, rollen, werpeh, ¥ @ Sy = S@Sy sA OKd K2d
breed sport en spelaanbod aangeleerd.

- Het sportprogramma bestaat un5% sporta-specifieke oefeningen 5% sportspecifieke oefeningeAccent op zwemtechniek.

- Het sportprogramma is evenwichtig en gestruceeng samengesteld. Er is geen periodisering.

- Aanleren van de beginselen van defalay.

- Het sporten is fun beleven.

Benchmarks
Lager onderwijsLeeft thuis Ouders stimuleren en ondersteunen het kind, niet te fanatiek

Sportinfrastru¢uur 25m zwembad, bos/park/grasvelden. Maximaal 8 kinderen per 25m baan
Coaching Initiator of hoger opgeleidClubcontextCoach begeleidt-86 kinderen
Zwemmen 1,5 & 3km per weeKechniek, regeneratie en sprintjes
g Fietsen 20 km per week Techniek, regeneratie en extensieve duur |
<) Lopen Loopspelen, geen duurvormen
% Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelen
a Crosstraining 2x per week in de vorm van speen spelvormen
E Trainingsuren perjar 125u per jaar
g Periodiseringmodel Ganse jaar sportactief, vlakke periodisering
Wedstrijden 4 a 8 wedstrijdjes per seizoen, mix van wedstrijdvormen
Mobiliteit, stabiliteit bewust worden van eigen lichaam en de bewegingen die je ermeenkaken. Veel spelelemente
kracht creéren
s Zwemmen Durft in open water zwemmen, kan een open keerpunt uitvoeren.
B Aanlerenwrikken,crawlbeenstuwingademen in golfdal
é Fietsen Kan bochten maken en remmen (snelheid beheersen) op een eenvoudigtfgasnloop
§ Lopen Onder constructie
> Warm-up/cool down Doet warmup/cooldown mee met de trainer
Starts/wissels Kan startduik en openwaterstart uitvoerefanleren wissels zwemmeapen.
Trainingsschema Nvt
Pacing Nvt
g Ploegtatiek Kan samewerken in spelen trainingsopdrachten
g Regels Heeft kennis van de belangrijkste sportregels
Fair play Respecteert de fair play

Sociale vaardigheden

Heeft invioed of hij/zij naar de training gaatloedigt andere kinderen aarKan korte opdrachten
uitvoeren in kleine groepjes

Mentale vaardigheden

Kan onder begeleiding eenvoudige technische doelen toepag&@nde concentratie vasthouden tijder|
de instructie op trainingls gemotiveerd omdat het leuk iKan omgaan met spanning op training

Voeding

Heeft drank bij op training ebeperkt hetsnogpen

Hygiéne

Draagt helm tijdens het fietserPoetst tanden, wast handen na toiletbezoek, douchet dagelijks.
slapen op signaal van de ouders.

Materiaalkennis

Gaat zorgzaam om met materiaal en kan zielléh in functie van de weersomstandigheden

= Zwemmen J:100m: 1:33 op 9 jaar M: 100m: 146 op 8 jaar
g ¢ | Lopen Nvt nvt
o Wedstrijden Actief zijn in verschillende wedstrijdvormen: zwemmen, aquatlon, ironkids,

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdig sporttalent
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FASE VAN BASISTRAIBY WC! b5! a9b¢! [ {Q

Het ontwikkelen van de algemene sportieve vaardigheden is prioritair.
vooraleer de fase van opbouwtraining aan te vatten.

Aanleren van competitiereglementean leren omgaan met trainingsmateriatntroductie van de basisedstrijdtactieken
Introductie gymnastiekoefeningen mebntrole- en krachtaccentstabilisatietrainingii $3Sy SA 3 Sy

Het sportprogramma bestaat u0/50 verhoudingsport-a-specifiekevs sportspecifieke oefeninged\ccent op techniek.

Het trainingsprogramma isegeriodiseerdvolgens eerenkelperiodiseringmodel

Medische screening kan nuttig zijn om na te gaan of er medische problememetijnogelijke negatieve ipact in latere trainingsstadia.
Tegen einde van de fase atleten systematisch opvolgen via het topsportervolgsysteem

Sociale omgeving

9 tot 13 jaar (jongens), &t 12 jaar (meisjes)

Fasevan sportstiulering en talentdetectie- Word vaardig

De sportspecifieke vaardigheden moeten aangelesgrd

tAOKIF I YaasSyg

Benchmarks

Lager onderwijs_eeft thuis Ouders stimuleren en ondersteunen het kif@dainers en ouders relativere
het belang van het wedstrijdresultaat.

Sportinfrastructuur 25m zwembad, bos/park/grasvelden. Maximaal 8 kinderen per 25m baan
Coaching Trainer B of hoger opgeleidClubcontext Coach begeleidt-86 kinderen
Zwemmen 4 (89 jaar)a 10(12-13 jaar)km per weekTechniek, regeneratie esnelheid
g Fietsen 40 (89 jaar) a 10@12-13 jaar)km per weekTechniek, regeneratie en extensieve duur |
% Lopen 10 (89 jaar)a 20 (1213 jaar) km per week.€Ehniek, regeneratien UC (enkel 123 jaar)
g Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelanaf 1412 jaar start met basisvorme
S stabilisatietrainingAandacht voor schouderstabiliteit.
g» Crosstraining 2x per week in de vorm van speen spelvormen
-% Trainirgsuren per jaar 200 (89 jaar) a 440 (123 jaar) uur trainingper jaar
= Periodiseringmodel Ganse jaar sportactieénkelvoudigeperiodiseringzomerseizoen)
Wedstrijden 5 a 8 wedstrijdjes per seizoen, mix van wedstrijdvormen
Mobiliteit, sabiliteit bewust worden van eigen lichaam en de bewegingen die je ermee kan maken. Veel spelele
kracht creéren Aandacht voor schouderstabiliteit
Zwemmen Pijlfae met crawlbeenbeweging. Gestroomlijnde ligging in het water ervaren. Aanlei 8n 6 takt.
S Ademen aan voorkeurszijde en netorkeurszijde
E Fietsen Start met pelotonvaardighedenOptimaliseren bochtenen remtechniek road en offoad. Aanleren
._g’ schakelen in functie van parcours en eigen mogelijkhedemleren ronde pedaaltredn eerste en
§ tweede kwadrant.
> Lopen Onder constructie
Warmup/cool down Weet waarom WU/CD nodig zijn
Starts/wissels Aanleren beachstart. Aanleren wissels zwemgfietsen, fietserlopen
Trainingsschema Kan trainingsschema lezen en begrijpt de opttan.
Pacing Leert de inspanning doseren en begrijpt de gevolgen van een te snelle start.
é Ploegtatiek Kan samenwerken in span trainingsopdrachten
E Regels Begrijpt de sportreglementen en past ze toe
Fair play Begrijpt de regels van de fglay en past ze toe

Sociale vaardigheden

Benoemt wat hij/zij leuk vindt aan triatlon. Weet na de wedstrijd wat goed en minder goed ging
met de hulp van de ouders de sport in een evenwichtig programma samen

A0K22ft Kk GNA SYWR §y YRS Y RE ¢ ©DaatIkl giioBpy/beter trainen door het goed
voorbeeld te geven.

Mentale vaardigheden

Weet het verschil tussen korte en lange termijn doelen. Kan concentratie aanhouden tijdens instru
oefening op training. Weet iets over visualisagin past dit in eenvoudige situaties en onder begeleid
toe. Kan momentane goesting in een langetermijnplanning zien. Zet zich in op training en wedstrij
omgaan met wedstrijdspanning door middel van eenvoudigispanningstechnieken

Voeding

Gezande snack na training. Weet wat fast food is en gebruikt dit met mate. Drinkt regelmatig

Hygiéne

Weet waarom voldoende slaap belangrijk is. Gaat uit zichzelf oplaéifien Kan ziekte en pijn aangeven

Materiaalkennis

Weet wanneer materiaal moet veragen wordenKan eigen sporttas inpakken.

Prestati

es

Zwemmen J 200m: @:55 (10jaar) ¢ 2:25(13 jaar) M: 100/200m:1:34 (9jaar) ¢ 2:38 (12 jaar)
Lopen J:1000m: 3:50(10jaar) ¢ 3:05(13 jaar) M: 1000m:4:05 (9 jaar) ¢ 3:30(12 jaar)
Wedstriden Nationale top in aquatlon en triatlon.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdig sporttalent
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In de onderstaandéabel vindt u een lijst van vaardigheden die de basis vormen van sportieve topprestatiegen
sportief talent optimal te laten ontwikkelen dienen deze vaardigheden systematisch aangeleerd te woréem

aantal aspecten koen ongetwijfeld al aan bod in de lessen lichamelijk opvoeding, toch verdient het de aanbeveling
om tijdens de clubtraining deze vaardigheden aan bod te laten komen. Dit kan bijvoorbeeld tijdens een warm up,
slotspel of loopspel.

Travelling Skills Object Control Skills | Balance Movements
+ Boosting Sending: * Balancing/Centering
¢ Climbing +  Kicking * Body Rolling
+ Eggbeater * Punting + Dodging
* Galloping *+ Rolling (ball) » FEggbeater
+ Gliding +  Strike (ball, puck, ring) s Floating
«  Hopping * Throwing * landing
¢ |ce Picking Rt * Ready position
S e " Caching S ik

Ping + Stopping *  Spinning
« Poling + Trapping + Stopping
¢ Running *  Stretching/Curling
* Sculling Travelling with: *  Swinging
b Skatlng . Dl'lbblll"lg (feet) . TWiStianfﬂing
*  Skipping *  Dribbling (hands)
+ Sliding *  Dribbling (stick)
& Swimming
*  Swinging Receiving and Sending: Jess 1999, adapted
*  Wheeling = Striking (bat) Balyi and Wy 2004
«  Striking (stick)
+«  \Volleying

Talentvolle jongeren shaven hun loopvaardigheid bij

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdig sporttalent
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