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Elke jeugdtrainer ervaart dat met jongeren werken een bijzonder boeiende maai
complexe taak is. Kinderen reageren verschillend op trainingsprikkels dar
volwassen atleten. Als trainer is het bijgevolg zeer belangrijk om met de
specificiteit van jeugdtraining rekening te houden. Immers, al te vaak merken we
in de jeugdsport dat er gezondigd wordt tegen de basisprincipes van d
jeugdtraining. Hierdoor verloopt het trainingsproces niet optimaal, geraken de
atleten gedemotiveerd of lopen ze letselop. Een sportief talent dreigt zo
verloren te gaan!

Dit raamplan wil de lezer achtergrondinformatie verschaffen over de groei en de
ontwikkeling van het kind. In een tweede gedeelte vind je informatie hoe zich dit
vertaalt in de triatlontraining.

We hagpen dat u in dit raamplan de nodige informatie vindt om uw begeleiding te
sturen. Mocht u na lezing van het raamplan nog met vragen zitten, dan kan
steeds terecht bij de sporttechnische medewerkers van de VTDL voor advies.


http://vtdl.triathlon.be/
mailto:topsport@triathlon.be
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INLEIDING

Een raamplanis eenalgemene leidraad voor de carriereopbouw van een atleet . Het raamplan voorziet in de
gemiddeld optimale trainingsopbouw van jeugdatleet tot professioneel tratleet met respect voorde eigenheid
van het opgroeiende kind. Het raamplan voorziettevensin de natopsportcarriére en promoot eenlevenslange
gezonde eractievelevensstijl.

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

In de triatlonsport 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 ook andere sporten op het vrijetijdsprogramma
staan en dat er anderzijds bij de keuze van de trainingsoefeningen rekening gehouden wordt met het biologische
ontwikkelingsstadium van de triatleet. Hiervoor zijn 2 belangrijke redenen:

1 een onvolgroeid lichaam is nog niet stevig genoeg om eender welke trainingsbelasting zonder enig risico op
kwetsuren of groeistoornissente ondergaan,

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

Als jeugdtrainer is het belangrijk rekening te houden met déiologische leeftijd van uw atleten. Gemiddeld ligt
de groeisport bij meisjes op 11 jaaen bij jongens op 12,5 jaar, maar hierop zijgrote individuele verschillen

Deze verschillen zijn belangrijk in functie van het inschatten van de belastbaarheid van de jonge atleet en het
inschatten van het sportieve talent.

De hiernavolgende tabel beoordeelt enkele trainingsvormen op hun risico op kwetsuren en hun geschiktheid
voor jeugdtraining.

! \Website LTADvww.Itad.ca

Hoofdstuk:Inleiding
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Belastingsvorm Type Limiterende Factor Gevaar voor letsels Geschikt voor jeugd
Contractieg
Kracht 5s ontract Kraakbeen 0
elementen
Energierijke
Snelheid 15s giery Spieren +
fosfaten
1 min
. Glycolyse Kataboof
Lactaattolerantie anaeroob (>50%) (+) vanaf 12/14 jaar
en maximale krachtf
aeroob (<50%)
1-5 min
i
anaeroob (5e80%) | Glycolye Vegetatief +
b
aeroob (5670%)
5-30 min
anaeroob (2610%) Locomotorisch Pezen +(+) vanaf 12/14 jaar
Tempoduur
aeroob (8690%)
Coordinatie - Neuromusculair - ++
Pezen,
Lenigheid - Gewrichten ++
Gewrichtskapsel
O=niet geschikt (+)= beperkt geschikt onder voorbehoud +=beperkt geschikt ++=geschikt

Bron: Jan Olbrechit O01 AT T AT h DPAOET AEOAOATh OOAET AT AT xETTAT S

De keuze van de trainingsoefeningen voor jeugdige triatleten zal echter niet alleen bepaald worden door het
risico op kwetsuren maar eveneens doorde biologische rijpheid (leeftijd) van de triatleet. Zo zijn de
conditionele eigenschappen uithouding, reactietijd en lenigheid zeer goed trainbaar vanaf jeugdige leeftijd (5 tot
8 jaar); de eigenschappen maximale kracht, krachtuithouding en lactaattolentie zijn daarentegen pas vanaf 16

Hoofdstuk:Inleiding

% Katabool staat tegenover anabool (opbouwend). In deze context moet bet begrepen worden dat er een gevaar
bestaat om de fysieke conditie af te breken ten gevolge van overdreven lactaattolerantietraining.

6



RAAMPLAN OLYMPIC DISTANCRIATLON versie 22.09.2011

(meisjes) en 18 (jongens) jaar maximaal trainbaar.

trainbaarheid van de verschillende conditionele eigenschappen.

Conditionele

Egenschappen

Leeftijdsklasse

(m=mesjes, j=jongens)

14-16 16-18 18-20

Maximale kracht M + ++ 4+ F++ =
J + ++ +++

Snelkracht M + ++ ++ 4+ = =
J + + +++ +++

Krachtuithouding M + ++ 4+ 4 =
J + ++ +++

Aerobe Stofwisseling M +) + + ++ ++ +++ = =
J (+) + + ++ ++ +++ = =

Anaerobe Stofwisseling | M ) + ++ +++ T+ =
J (+) + ++ o+

Reactiesnelheid M + + ++ ++ +++ = =
J + + ++ ++ +++

Snelheid M + ++ ++ +++ = =
J + ++ +++

Beweeglijkheid M ++ ++ ++ +++ = = = =
J ++ ++ ++ +++

+=beperkt trainbaar (begn system. train.) ++=goed trainbaar (submax.frequentie)

(+)= beperkt trainbaar onder voorbehoud (zie tekst) +++= zeer goed trainbaar (max.freq)

Brong * Al

Oh O01 ATTATh DAOET AEOAOAT h OOAET Al

/1T AOAA

In de onderstaande tabel geven we een overzicht van de

A

Hoofdstek:Inleiding
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FASEN IN DE ONTWIKHKREG

LICHAMELIJKE BMNDTORISCHEBNTWIKKELING

In dit deel behandelen we de lichamelijke en motorische ontwikkeling dieen kind doorloopt. In het begeleiden
van jonge atleten dienen we terdege rekening te houden met ddichamelijke ontwikkelingsfasen , de
ontwikkeling van de fysieke eigenschappen en de sportmotoriek. Door handig op deze ontwikkelingen in te
spelen kunnen we hekind optimaal en op een gezonde manier ontplooien.

De ontwikkelingsfasen voor jongens en meisjes worden in onderstaande figuur meegegeven. Dezeufigieeft
de gemiddelde leeftijdaanwaarop een kird evolueert van baby, naar kindertijd, pubertijdtot volwassen leeftijd.
Individueel kan de leeftijd waarop een kind deze fasen doorloopt sterk verschillen, zeker rond de periode van de
pubertijd. Verschilen van 2 jaar tussen de kalenderleeftijd en de biologische leeftijd zijn geen uitzondering. Dit
heeft uiteraard een belangrijke invloed op de inhoud van de trainingen in deze groep kinderen.

Kindertijd Adolescentie Volwassenheid

baby

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

De ontwikkeling van de verschillende lichaamsweefsels, organen, lichaamsafmetingen gstructuren verloopt
volgensDrie algemene ontwikkelingspatronen. [ wordt in de figuur op bladzijde 8 geillustreerd.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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NI\ e/l eYont wikkeling

100

OntIkKeling,

@eskehialie entuliieling

v

Algemene groeicurven

LICHAMELIJKE ONTWEKKNG

A. GESTALTE
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 worden. Gemiddeld gezien start de groeispurt op 11 jaar bij de meisjes en 12
jaar bij de jongens. Deze groeispurt duurt circarelerhalf jaar. Zoals eerder gemeld zijn er grote verschillen in
deze leeftijd tussen de kinderen mogelijk.Het is niet ongewoon in een groep van 14 jarigen zowel kinderen aan
te treffen met een biologische leeftijd van 12 als met een biologische leeftijdn 16 jaar.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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[B. GEWICHT

De ontwikkeling van het lichaamsgewicht volgt de glemene ontwikkelingscurve (blauwe curve in de figuur).
Ook het lichaamsgewicht kent een spurt die net iets later komt dan de groeispurt voor de lichaamslengte.
+ET AAOAT EOEECAT AOO AAOOO AAT OCOi AEOAEADOOS AT cOl AEA

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

C. LICHAAMSSAMENSTIRIG

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

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

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 bstaan er goedkope toestelletjes die de lichaamssamenstelling kunnen schatten. De nauwkeu
van dergelijke toestelletjes laat nogal eens te wensen over. Je doet er goed aan om naar een gesped
laboratorium te gaan wanneer je de lichaamssaistelling correct wil kennen. In dergelijke laboratoria bepalen z¢
lichaamssamenstelling via een onderwaterwegingstechniek of via magnetisch beeldvorming. Technieken
elektrische impedantiemetingen of huidplooimetingen geven niet altijd een amirr beeld van de
lichaamssamenstelling.

Een lijst van erkende keuringscentraar een nauwkeurige lichaamssamenstelling kan bepaald woideerug te
vinden ophttp://www.wvc.vlaanderen.be/gezondsporten/keuring/index.htm

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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GEVOELIGE PERIODE

De gevoelige periodeverwijst naar de leeftijd waarop een bepaalde eigenschap optimaal kan worden
ontwikkeld . Men gaat hier steeds uit van de biologische leeftijd en niet van de kalendeftge. Omwille van de
verschillende timing in de biologische ontwikkeling van de kinderen, kunnen er soms zeer grote verschillen in
biologische leeftijd merkbaar zijn in een groep kinderen van dezelfde kalenderleeftijd.

ONTWIKKELING VAN PESIEKE EIGERMR®PEN

A. KRACHT

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

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

Bij kinderen voor de adolescentie wordt de ontwikkeling van de spierkracht onder invioed van training
veroorzaakt door neurologische factorenverbeterde neuromusculaire codrdinatie) en niet door verdikking van
de spieren (hypertrofie). Dit laatste geburt wél tijdens en na de adolescentie. Spierkrachttraining heeft tevens
een positieve invloed op de botdensiteit etbotmineralisatie. Eenvoudig gezegd: door sportactiviteiten wordt het
skelet sterker.

Nochtans moet men bij kinderen voor de adolescentiepletten 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.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling

=



RAAMPLAN OLYMPIC DISTANCRIATLON versie 22.09 .2011

We vatten de trainingsrichtlijnen voor krachttraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel.

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid

Veelzijdige spierkracht Correcte technische uitvoering@®ei{=le Rl Se ERIWGETRI Correcte technische uitvoerin

oefeningen
Steeds onder begeleiding Steeds onder begeleiding Steeds onder begeleiding
Steeds onder begeleiding
Voldoende opwarmen en Voldoende opwarmen Voldoende opwamen

stretchen
Versterken van de Versterken over een zo groot [N=EIEEREEEAERREEE (M= Alle krachtvormen zijn
houdingsspieren en grote mogelijke bewegingsbaan eventueel maximale kracht, [Rglels[=II1¢
spiergroepen dan fase van specifieke krach
Functionele krachtaining. Trainingsomvang kan Trainingsomvang en Trainingsomvangre
Algemene dynamische systematisch opgedreven ICESIEINERRSAEnNEIE 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 Trainer B ontwikkelingsleer

B. UITHOUDING

De ontwikkeling van de uthouding houdt sterk verband met de ontwikkeling van het hartlong systeem (cardio

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

uithouding.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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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 Trainhgseffecten biaerobe Trainingseffecten zijn Sterke trainingseffecten van
geprogrammeerd worden uithoudingsoefeningen zijn optimaal vooraerobe aerobeuithouding.

T 2yRSNI 38T 2y R [uilyeek oefeningen

Het trainingseffect is evenwel

minimaal.

Geen systematischenaerobe [WAERVEIHAEREREEo]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 gezondheid. De trainingseffecten zijn weliswaar mininf@herobe

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 nature zeer lenig. Dit doet vele trainers veronderstellen d&iet 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 om het risico op overbelastingsletsels te
minimaliseren.

De kerlingen van de topsportschool oefem de actieve lenigheid in dedmstrings

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

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwas&nheid

Vanaf 6 jaar kan de lenigheid (REIle|plseReEERCofo]fe SIS (E1{Y|  Specifieke lenigheidstraining | Specifieke lenigheidstraining
systematisch geoefend lengtegroei van de botten. om de lenigheid te omde lenigheid te
worden. Lenigheidsoefeningen zijn onderhouden onderhouden

cruciaal.

Algemene lenigheid voor alle FS\YAE U EREREEHIiEIEN Systematische en specifieke | Systematische en specifieke
belangrijke gewrichten en [Ehilelale B iEtlle NEN e[Sl d lenigheidstraining is mogelijk | lenigheidstaining is mogelijk
spiergroepen.

Indien technisch correct ©)o] ST Aelo I ENeIEsE]| Naast specifieke oefeningen | Naast specifieke oefemgen
uitgevoerd is het risico op Ol et ellale[SaRYE e [N elng]| 0ok algemene oefeningen ook algemene oefeningen
letsels gering en heupgewricht blijven uitvoeren blijven uitvoeren

Alle lenigheidsoefeningen Vooral actieve Actieve en passieve Actieve en passieve

komen in aanmerking Ehilea el ERREIa AN lenigheidsvormen, statisch er lenigheidsvormen, statisch en
veel dynamische dynamisch dynamisch
lenigheidstraining

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

spierschade is opgetreden. Deze spierschade kan zich voordoen wanneer envegloadaan traningsomvang en/ofg
intensiteit heeft plaatsgevonden. In dat geval dient de lenigheidstraining uitgesteld tot de spierschade voldoende heisteld
(geen spierkater meer).

Bron: VTS Trainer B ontwikkelingsleer

D. SNELHEID

Snelheid is een eigenschap die aesamenspel is van diverse vaardigheden, met name:
1 Reactiesnelheid

i Startsnelheid

1 Versnellingsvermogen

1 Maximale snelheid

1 Snelheidsuithouding

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

Gevoelige fase

Kindertijd Tijdens groeispurt

ST E R Te) e [Melpl o S\TE e [ofo]l Kan gstematischgeoefend
kinderen geoefend in het worden

spontaan spel. Extra

snelheidsprikkels zijn

noodzakelijk voor een optimal

ontwikkeling.

Late adolescentie

Systematisch oefenen

Volwassenheid

Systematisch oefenen

Accent op reactiesnelheid, Alle snelheidscomponenten
Sl T IR sEETGIETS S kunnen getraind worden.
en bewegingsfrequentie. Opletten voor
snelheidsuithouding
(~anaerobetraining)

Alle snelheidscomponeanh
kunnen getraind worden.

Alle snelheidscomponenten
kunnen getraind worden.

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

Bron: VTS Trainer B ontwikkelingsleer

ONTWIKKELING VAN BEORTMOTORIEK

De motorische ontwikkeling is het proces waarbij de kinderen nieuwe bewegingsvaardigheden aanleren. De
motorische ontwikkeling houdt verband met de ontwikkeling van het zenuwstelsel, de lichamelijke
ontwikkeling, reeds verworven motorische \aardigheden en de trainingsprikkels die het kind ontvangt.

Het motorisch leerproces verloopt viaonderstaandetussenstappen, met name

1 Eenfase varervaren . Er wordt een ruw beeld van de beweging opgebouwd.

1 Een fase varbeseffen. De bewegingskwaliteit vebetert en de uitvoeringsfouten worden minder talrijk. Het

leerproces in deze fase kan versneld worden door

bewegingsuitvoering.

1 Een fase vanbeheersen. De beweging wordt geautomatiseerd.

elementen.

aangepaste feedback te geven over de

Er komt aandacht vrij vooadtische

Uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat het leerproces versneld wordt door feedback te geven. Enkele

praktische richtlijnen:

1 Feedback over de uitvoering is veel krachtiger dan feedback over het resultaat. In dit verband is \dde

registratie een zeer zinvol hulpmiddel.

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling
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1 Feedback dient zoveel mogelijk in de positieve zin geformuleerd te worden, met de aandacht op de juiste
OEOOT AOET ¢8 :Ac AOGO TEAO O EA 00006¢C
de informatie identiek, maar door deze positief te formuleren gaat datleet spontaan zich concentreren op
het uitvoeren van de correcte beweging.

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

WAT IS TALENT?

Elk kind heeft een set aan vaardigheden. Maar wanneer spreekt men van talent in functie van topsport?
Rekening houdend metde hoge topsporteisen, is een topsporttalent eekind met uitzonderlijke vaardigheden.
"EE OAI AT O OPOAAEO 1 AT TTE OAT AA
eigenschappen en vaardigheden.

In onderstaande figuur is schemasch het VTDL talentmodel weergegevertet triatlontalent wordt bepaald

door verschillende eigenschappen, die in de loop van de sportcarriere kunnen worden ontwikkeld.
succesratio in de ontwikkeling van toptalent tot topatleet hangt dus af van het iniel talent, maar evenzeer van
het afgewerkte topsportprogramma (~talentontwikkeling).
gerichte testprocedures gemeten worden.

Toptalent — lopatleet

De

Zowel het talent als de ontwikkeling kan via

|Capaciteiten -Aznleg

| | Capaciteiten - Ontwikkeling

[ |Wedstrijd prestatie - Ontwikkeling |

- Prizzelzevoeighed (5/t)

Fysooge Fysiologie Fysiologie
- VOzmax - VO2max {5 :pre-post training) - MLSS speed / power oustput
—ylamax -wiamax (5 : pre-post training| - Priczeigevoeiigheid (5/t)

Trainingsachterzrond

£1Scéntie - Dewegingsawaitent — - - Wedstridprestaties
SaDL Efficéntie - bewegingsiwalitent =
~Spart -4DL Seisstbearneid

-Sport - % blessuredagen / jaar
Motorisch leeryermozen -%zeriadagen / jaar

- Motorisch quotiént e 7 == : ==
K -carniere en lsatste seizoen Eficéntie - bewegingsiwaliteit

- Aa, m-spacter -ADL

Mentaie . 3 S:o*

- Fintolerantie = =

SO Coacheadiity I —
-Motiatie Trainings Erond
- Doorzettingsvermogen Py -carriare an lsatste sazoen
- -Eimomrantie - specek, a-specifiex
Antropometrie . Skt
. - Doorzettingsvermogen Coacheadiity
- Gewienmt e
- Vetparcentage - E
AT Siologische ontwikkeling (5/t) I Menzie

- Sologise ieenig i ol - Fimoerantie

- Kalenderieeftid Zoceie omzeving - Motivatie
-Gazin - Doorzettingsvermogen
-Peers s =
- Sroderimast, wercelimant SECRIE CITESVEE

-Gezin

Belastozarneid -Peers
- # blessuredagen [ jear - Studietfimeat, wertkimaat
- % Tiektedagen / jmar

Hoofdstuk:Wat is talent?

()]



RAAMPLAN OLYMPIC DISTANCRIATLON

versie 22.09.2011

Toptalent

Topatleet

200m zwemmery, 1500m lopen

vWO2max = f(VO2max en efficiéntie)

Capaciteiten aanleg en
ontwikkeling

400m zvemmeng 3000m lopen

vWO2max = f(VO2max en efficiéntie)

Capaciteiten aanleg en
ontwikkeling

Leuvense motivatie vragenlijst

motivatieprofiel

Capaciteiten aanleg

Sportkompas

Fysiek quotiént
Motorisch quotiént

Capaciteiten aanleg en
ontwikkeling
Capacitetien aanleg

SDE Bewegingskwaliteit Capaciteit aanleg
Video analyse Bewegingskwaliteit in de sport Capaciteit ontwikkeling
Lactaattest FAT Capaciteibbntwikkelng,

MLSS
vwWO2max MAP

wedstrijdprestatieontwikkeling

Performance matrix

Globale lichaamsmtrole en stabiliteit

Capaciteit aanleg en
ontwikkeling

Interview en observaties

Coachability

Capaciteit ontwikkelingn
wedstrijdprestatieontwikkelling

Trainingsdagboekanalyse

Trainingsachtergrond
° Capaciteit/vermogen
° Volume

° Specifiek /especifek

Capaciteit ontwikkeling en
wedstrijdprestatieontwikkeling

Vragenlijst

# ziekte/blessuredagen
Thuis/gezinssituatie
Studie/werksituatie
Financiéle situatie

Capaciteiten aanleg en
ontwikkeling

Antropometrie

Antropometrische eigenschappen

° Gestalte

° Gewicht

° Vetpercentage

° Vet vrije massa

° Somatotype

° Skeletale leeftijd, biologische ontw.

Capaciteiten aanleg en
ontwikkeling

Performance indicators

vWO2max MAP
MLSS

Wedstrijdprestatieontwikkeling

Wedstrijdprestatie

Wedstrijdprestatie
° finishtjden
° deeltijden per discipline

Wedstrijdprestatieontwikkeling

Hoofdstuk:Wat is talent?
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FASEN IN DE ONTWIKHKEG VAN HET JEUGEBBORTTALENT

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

DE TOPSPORTPIRAMIDE

Het topsportmodel dat de VTDL hanteert is deze van een afgeknotte piramide. Het succes van dergelijideto
staat of valt bij een zo accuraat mogelijkalentidentificatie en zo optimaal mogelijke begeleiding van het
toptalent. Hierdoor wordt vermeden dat er een overdreven dropout plaatsheeft doorheen dit
ontwikkelingstraject. Dit model blijkt vooral in kleinere federaties met een beperkte talentpool succesvol te zijn
(oa Portugal, recent ook Nederland hanteren dit model).

oo [ DA

Al:Top 8EK, Top 12 WCS, Al:Top 3 WK, Top 3 Al:Top 3 WK
Top 16 WK, Top 24 ITU ranking  IM Hawai
A2:Top S WK, Top 3
A2 : Top 16EK, Top 24 WCS, A2:Top 5 WK, Top 5 EK, Top 3 PM
Top 32 WK, Top 64 ITU ranking  IM Hawai, Top 3 EK Zofingen

B:Top 3 ETU cup, Top 24 EK, B: Top 8 WK, Top 8 B: Top 8 WK, Top 6
Top 20 WC; Top 32 WCS, Top IM Hawai, WinstIM Q  EK, winst PM Q
1241TU ranking

Al:Top 8EK, Top 16 WK
A2 :Top 16 EK, Top 32 WK, Top 8 ETU juniorranking, Top 16 ITU U23 ranking

B: > 160 punten VTDL testdagen, TOP 8 ETU Junior cup, Top 16 ETU cup (ifv
QOF)

Triatlon als topsport

>155 punten VTDL testdagen

>150 punten VTDL testdagen

> 140 punten VTDL testdagen

Triatlon als breedtesport:
Provinciale testdagen, zwemlopen, jeugdcircuit triatlon en duatlon, just-for-fun,
sterrenclubs, sportkampen, doe-aan-sport beurs, ...

De VTDL topsportpiramide

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdjmprttalent
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FASE VABEWEGINGSERVARMG W'!
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breed sport en spelaanbod aangeleerd.

Het sportprogramma bestaat ud0% sporta-specifieke efeningen, 406 sportspecifieke oefeningeAccent op zwemtechniek.
Het sportprogramma is evenwichtig en gestructureerd samengesteld. Er is geen periodisering.

Aanleren van de beginselen van defalay.

Het sporten is fun beleven.

£t 3SYSyS 0S56S3IAy3a0 NRAIKSRSY S 1214 | viaeew

Sociale orgeving

Lager onderwijsLeeft thuis Ouders stimuleren en ondersteunen het kimdaarniet te fanatiek

Sportinfrastructuur 25m zwembad, bos/park/grasvelden. Maximaal 8 kinderen per 25m baan
Coaching Initiator of hoger opgeleidClubcontextCoach begeidt 8-16 kinderen
Zwemmen 1 a 2x per weekl,5 a 3km per weeKiechniek, regeneratie ekorte sprints
g Fietsen 0 a 1x per week20 km per weekTechniek,souplesseregeneratie en extensieve duur |
<) Lopen 1 a 2x per week.oopsglen, geen duurvormen
% Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelen
a Crosstraining 2x per week in de vorm van speen spelvormenLO les.
g Trainingsuren per jaar Opbouwend naal 75u per jaar
g Periodiseringmodel Gansgaar 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 ermee kan maken. Veel speleler
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 eenvoudige afgesloten omloop
§ Lopen Lopen in spelvormen, meichtingsveranderingen, starten op signaal, op vlak en offroad terrein.
> Warm-up/cool down Doet warmup/cooldown mee met de trainer
Starts/wissels Kan startduik en opewaterstart uitvoeren Aanleren wissels zwemmeapen.
Trainingsschema Nvt
Pacing Nvt
é Ploegtatiek Kan samenwerken in span trainingsopdrachten
E 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 kindren aan.Kan korte opdrachten
uitvoeren in kleine groepjes

Mentale vaardigheden

Kan onder begeleiding eenvoudige technische doelen toepagsande concentratie vasthouden tijder
de instructie op trainingls gemotiveerd omdat het leuk iKan omgaan et spanning op training

Voeding

Heeft waterbij op training erbeperkt hetsnogyen

Hygiéne

Draagtsteeds eerhelm tijdens het fietsenPoetst tanden, wast handen na toiletbezoek, douchet dagel
Gaat slapen op signaal van de ouders.

Materiaalkennis

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

Prestati

es

Zwemmen J:100m: 1:33 op 9 jaar M: 100m: 146 op 8 jaar
Lopen Nvt nvt
Wedstrijden Nvt

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. De sportspecifieke vaardigheden moeten azweladmende

geautomatiseerdvorden vooraleer d fase van opbouwtraining aan te vatten.
- Aanleren van competitiereglementen en leren omgaan met trainingsmatetigeoductie van de basiwedstrijdtactieken
- Introductie gymnastiekoefeningen mebntrole- en krachtaccentstabilisatietrainingtegened Sy £ A OKF F Y&a3S g A
- Het sportprogramma bestaat u0/50 verhoudingsport-a-specifiekevs sportspecifieke oefeninged\ccent op techniek.
- Het trainingsprogramma isegeriodiseerdvolgens eerenkelperiodiseringmodel
- Medische screening kan nuttigreom na te gaan of er medische problemen mijet mogelijke negatieve impadh latere trainingsstadia.
- Tegen einde van de fase atleten systematisch opvolgen via het topsportervolgsysteem

K

O«

Sociale omgeving

Lager onderwijs_eeft thuis Ouders stimuleren en ondersteunen het kirfrainers 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 Caach begeleidt 8.6 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 jaap & 20 (1213 jaar) km per week.eEhniek, regeneratien UC (enkel 123 jaar)
% Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelanaf 1412 jaar start met basisvorme
] stabilisatietrainingAandacht voor schouderstabiliteit
év) Crosstraining 2x per week in de vorm van speen spelvormen
-g Trainingsuren per jaar 200 (89 jaar) a 440 (123 jaar) uur trainingper jaar

Periodiseringmodel

Ganse jaar sportactieénkelvoudigeperiodiseringzomerseizoen)

Wedstrijden

5 a 8 walstrijdjes per seizoen, mix van wedstrijdvormen

Mobiliteit, stabiliteit

bewust worden van eigen lichaam en de bewegingen die je ermee kan maken. Veel spelele

Kracht creéren Aandacht voor schouderstabiliteit

Zwemmen Pijlfae met cawlbeenbeweging. Gestroomlijnde ligging in het water ervaren. Aanleren 2 takt en 6
- Ademen aan voorkeurszijde en niaorkeurszijde
2 Fietsen Start met pelotonvaardighedenOptimaliseren bochtenen remtechniek road en offoad. Aanleren
% schakebn in functie van parcours en eigen mogelijkhed&anleren ronde pedaaltredn eerste en
"% tweede kwadrant.
8 Lopen Lopen en loopspelen onder gevarieerde onmstigheden. Spelvormen en globale oefenvormen voor

ritmisch en reactief lopen. Aanvoelen van variaties in paslengte op loopefficiéntie.

Warm-up/cool down Weet waarom WU/CD nodig zijn

Starts/wissels Aanleren beachstart. Aanleren wissels zwemgfietsen, fetsenlopen

Trainingsschema Kan trainingsschema lezen en begrijpt de opdrachten.

Pacing Leert de inspanning doseren en begrijpt de gevolgen van een te snelle start.
é Ploegtatiek Kan samenwerken in span trainingsopdrachten
E Regels Begriji de sportreglementen en past ze toe

Fair play Begrijpt de regels van de fair play 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 gpoin een evenwichtig programma samen m
A0K22ft Kk ONA SWRFY kYFS Y A @ @ i §0atRIS yroep hdied tihifeyfi door het goed
voorbeeld te geven.

Mentale vaardigheden

Weet het verschil tussen korte en lange termijn doelen. Kan concentratigoaden tijdens instructie en
oefening op training. Weet iets over visualisatie en past dit in eenvoudige situaties en onder bege
toe. Kan momentane goesting in een langetermijnplanning zien. Zet zich in op training en wedstrij
omgaan met wedsijdspanning door middel van eenvoudigatspanningstechnieken

Voeding

Gezonde 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 opléijien Kan ziekte en pijn aangeven.

Materiaalkennis

Weet wanneer materiaal moet vervangen wordé@n eigen sporttas inpakken.

= Zwemmen J: 200m: 03:06 (10 jaar)2:23 (13 jaar) M: 200m: 3:11 (9 jaaq 2:39 (12 jaar)
g 4 Lopen Nvt nvt
o Wedstrijden Nvt

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdig sporttalent
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In de onderstaandetabel vindt u een lijst van vaardigheden die de basis vormen van sportieve topprestati€dm
een sportief talent optimaal te laten ontwikkelen dienen deze vaardigheden systematisch aangeleerd te worden.
Een aantal aspecten komen 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 bijvioeeld tijdens
een warm up, slotspel of loopspel.

Travelling Skills Object Control Skills | Balance Movements
*  Boosting Sending: * Balancing/Centering
*  (Climbing = FKicking * Body Rolling
+ Eggbeater * Funting * Dodging
» Galloping * Rolling (ball) » Eggbeater
« Gliding *  Strike (ball, puck, ring) * Floating
* Hopping * Throwing « Landing
s |ce Picking e Lo *  FReady position
: JLt;?ping HT“ng;i[ching . Sin.kin.ngaIIing

ping « Stopping *  Spinning
* Poling e Trapping * Stopping
*  Running *  Stretching/Curling
* Sculling Travelling with: * Swinging
* Skating * Dribbling (feet) ¢ Twisting/Turning
*  Skipping » Dribbling (hands)
* Sliding = Dribbling (stick)
*  Swimming
*  Swinging Receiving and 5ending: Jess 1999, adapted
= ‘Wheeling = Striking (bat) Balyi and Way 2004
*  Striking (stick)
* olleying

Talentvolle jongeren schaven hun loopvaardigheid bij

Hoofdstuk:Fasen in de ontwikkeling van het jeugdig sporttalent
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