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Elke jeugdtrainer ervaart dat met jongeren werken een bijzonder boeiende maar 

complexe taak is.  Kinderen reageren verschillend op trainingsprikkels dan 

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 de 

jeugdtraining.  Hierdoor verloopt het trainingsproces niet optimaal, geraken de 

atleten gedemotiveerd of lopen ze letsels op.  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 hopen 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 u 

steeds terecht bij de sporttechnische medewerkers van de VTDL voor advies. 

 

 
Vlaamse Triatlon en Duatlon  Liga vzw 

Diestsesteenweg 49 3010 Kessel Lo 
http://vtdl.triathlon.be  
topsport@triathlon.be   

+32 16 47 49 32  
+32 16 47 48 32  

 

http://vtdl.triathlon.be/
mailto:topsport@triathlon.be
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Titel:  Raamplan triatlon Olympic distance 

Auteur:   Reinout Van Schuylenbergh 

Uitgever: Vlaamse Triatlon en Duatlon Liga vzw 

  Diestsesteenweg 49 

  3010 Kessel Lo 

E-mail:  reinout.van.schuylenbergh@triathlon.be  

Versie: 3de versie 

Dank aan: De denkcel triatlon, de wetenschappelijke experts en de trainers van de VTDL en de pedagogische 
cel van de Vlaamse Trainersschool voor hun kritische nalezing en zinvolle suggesties. 

Vlaamse Triathlon en Duathlon Liga vzw 2011 

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

Leden van de VTDL mogen dit document gebruiken in het kader van activiteiten in de VTDL clubwerking of de 
begeleiding van atleten zonder commercieel oogmerk. We zouden het wel op prijs stellen, mocht u ons van uw 
activiteiten informeren via reinout.van.schuylenbergh@triathlon.be . 

mailto:reinout.van.schuylenbergh@triathlon.be
mailto:reinout.van.schuylenbergh@triathlon.be
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Boeken ......................................................................................................................................................................... 29 

INLEIDING 

Een raamplan is een algemene leidraad voor de carrièreopbouw van een atleet .  Het raamplan voorziet in de 

gemiddeld optimale trainingsopbouw van jeugdatleet tot professioneel triatleet met respect voor de eigenheid 

van het opgroeiende kind.  Het raamplan voorziet tevens in de na-topsportcarrière en promoot een levenslange 

gezonde en actieve levensstijl.  

Het voorliggende raamplan is mede gebaseerd op de modellen van Istvan Balyi die het internationaal 

gerespecteerde Long Term Athlete Development Plan (LTAD) ontwikkeld heeft1. Daarnaast 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: 

¶ een onvolgroeid lichaam is nog niet stevig genoeg om eender welke trainingsbelasting zonder enig risico op 

kwetsuren of groeistoornissen te ondergaan, 

¶ tevens is 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 demotiverend zijn 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 de biologische leeftijd  van uw atleten.  Gemiddeld ligt 

de groeisport bij meisjes op 11 jaar en bij jongens op 12,5 jaar, maar hierop zijn grote 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.   

 

Tip: meet jongens tot 12 jaar en meisjes tot 10 elk kwartaal.  

Hanteer volgende meetregels: 

- meet altijd op hetzelfde moment van de dag 

- meet op blote voeten 

- meet in rechtopstaande 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 

voor jeugdtraining.

                                                                 

1
 Website LTAD: www.ltad.ca  

http://www.ltad.ca/
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Belastingsvorm Type Duur Limiterende Factor Gevaar voor letsels Geschikt voor jeugd 

Kracht 5s 
Contractiele 

elementen 
Kraakbeen 0 

Snelheid 15s 
Energierijke 

fosfaten 
Spieren + 

Lactaattolerantie 

 

 

Ü 

Þ 

 

 

Tempoduur 

1 min 

anaeroob (>50%) 

aeroob (<50%) 

Glycolyse 

en maximale kracht 

Katabool
2
 

 
(+) vanaf 12/14 jaar 

1-5 min 

anaeroob (50-30%) 

aeroob (50-70%) 

Glycolyse Vegetatief + 

5-30 min  

anaeroob (20-10%) 

aeroob (80-90%) 

Locomotorisch Pezen +(+) vanaf 12/14 jaar 

Coördinatie - Neuromusculair - ++ 

Lenigheid - 
Pezen, 

Gewrichtskapsel 
Gewrichten ++ 

 0=niet geschikt        (+)= beperkt geschikt onder voorbehoud        +=beperkt geschikt             ++=geschikt 

Bron : Jan Olbrechtȟ Ȱ0ÌÁÎÎÅÎȟ ÐÅÒÉÏÄÉÓÅÒÅÎȟ ÔÒÁÉÎÅÎ ÅÎ ×ÉÎÎÅÎȱ 

 

De keuze van de trainingsoefeningen voor jeugdige triatleten zal echter niet alleen bepaald worden door het 

risico op kwetsuren maar eveneens door de 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 lactaattolerantie zijn daarentegen pas vanaf 16 

                                                                 

2
 Katabool staat tegenover anabool (opbouwend).  In deze context moet het word begrepen worden dat er een gevaar 

bestaat om de fysieke conditie af te breken ten gevolge van overdreven lactaattolerantietraining. 
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(meisjes) en 18 (jongens) jaar maximaal trainbaar.  In de onderstaande tabel geven we een overzicht van de 

trainbaarheid van de verschillende conditionele eigenschappen. 

 

Conditionele 

Eigenschappen 

Leeftijdsklasse 

(m=meisjes, j=jongens) 

 5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 >20 

Maximale kracht M 

J 

   + ++ 

+ 

+++ 

++ 

+++ 

+++ 

= 

Snelkracht M 

J 

  + 

+ 

++ 

+ 

++ 

+++ 

+++ 

+++ 

= = 

Krachtuithouding M 

J 

   + ++ 

+ 

+++ 

++ 

+++ 

+++ 

= 

Aerobe Stofwisseling M 

J 

(+) 

(+) 

+ 

+ 

+ 

+ 

++ 

++ 

++ 

++ 

+++ 

+++ 

= 

= 

= 

= 

Anaerobe Stofwisseling M 

J 

  (+) + 

(+) 

++ 

+ 

+++ 

++ 

+++ 

+++ 

= 

Reactiesnelheid M 

J 

 + 

+ 

+ 

+ 

++ 

++ 

++ 

++ 

+++ 

+++ 

= = 

Snelheid M 

J 

  + ++ 

+ 

++ 

++ 

+++ 

+++ 

= = 

Beweeglijkheid M 

J 

++ 

++ 

++ 

++ 

++ 

++ 

+++ 

+++ 

= = = = 

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

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

Bronȡ *ÁÎ /ÌÂÒÅÃÈÔȟ Ȱ0ÌÁÎÎÅÎȟ ÐÅÒÉÏÄÉÓÅÒÅÎȟ ÔÒÁÉÎÅÎ ÅÎ ×ÉÎÎÅÎȱ 
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FASEN IN DE ONTWIKKELING 

LICHAMELIJKE EN MOTORISCHE ONTWIKKELING 

In dit deel behandelen we de lichamelijke en motorische ontwikkeling die een kind doorloopt.  In het begeleiden 

van jonge atleten 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 kind optimaal en op een gezonde manier ontplooien.   

 

De ontwikkelingsfasen voor jongens en meisjes worden in onderstaande figuur meegegeven.  Deze figuur geeft 

de gemiddelde leeftijd aan waarop een kind evolueert van baby, naar kindertijd, pubertijd tot  volwassen leeftijd.  

Individueel kan de leeftijd 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 invloed op de inhoud van de trainingen in deze groep kinderen. 

 

M 

 

b
a

b
y 

 

 

Kindertijd 

 

 

Adolescentie 

 

 

Volwassenheid 

J 

 

   

 0     5     10     15     20 

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

 

De ontwikkeling van de verschillende lichaamsweefsels, organen, lichaamsafmetingen en ɀstructuren verloopt 

volgens Drie algemene ontwikkelingspatronen.  Dit wordt in de figuur op bladzijde 8 geïllustreerd. 
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Algemene groeicurven 

LICHAMELIJKE ONTWIKKELING 

A. GESTALTE 

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

Een kritieke  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 circa anderhalf 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 leeftijd van 16 jaar. 

 

{ǘŜƭƭƛƴƎΥ ά±ŀƴ ōŀǎƪŜǘōŀƭ ǿƻǊŘ ƧŜ ƎǊƻƻǘΣ Ǿŀƴ ƎȅƳƴŀǎǘƛŜƪ ōƭƛƧŦ ƧŜ ƪƭŜƛƴέ 

Bij de brede bevolking leeft het idee dat sportbeoefening een effect heeft op de groei en maturatie van het kind.  Ze 

gaan hierbij uit van de lichaamsbouw van jeugdige topsporters.  Echter de lichamelijke groei is zo sterk genetisch 

bepaald, dat de impact van omgevingsfactoren zoals sport minimaal is.   

Echter, wanneer de sportbelasting extreem hoog ligt en de voeding wordt beperkt, dan kan er groeivertraging 

optreden.  Het spreekt voor zich dat dit ten allen prijze te vermijden is !  In dit document vind je alvast de nodige 

richtlijnen om op een verantwoorde manier de training bij de jongeren op te bouwen. 

 

100 
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B. GEWICHT 

De ontwikkeling van het lichaamsgewicht volgt de algemene ontwikkelingscurve (blauwe curve in de figuur).  

Ook het lichaamsgewicht kent een spurt die net iets later komt dan de groeispurt voor de lichaamslengte.  

+ÉÎÄÅÒÅÎ ËÒÉÊÇÅÎ ÄÕÓ ÅÅÒÓÔ ÅÅÎ ȰÇÒÏÅÉÓÃÈÅÕÔȱ ÅÎ ÇÒÏÅÉÅÎ ÐÁÓ ÎÁÄÉÅÎ ÏÏË ȰÉÎ ÄÅ ÂÒÅÅÄÔÅȱ ÕÉÔȢ 

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. LICHAAMSSAMENSTELLING 

De lichaamssamenstelling geeft aan hoeveel procent 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 levensstijl en 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 weg !  Volgende 

richtwaarden kunnen je daarbij helpen in het interpreteren van het vetpercentage: 

 

 Meisjes Jongens 

Gezond 25% 15% 

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.  De nauwkeurigheid 

van dergelijke toestelletjes laat nogal eens te wensen over.  Je doet er goed aan om naar een gespecialiseerd 

laboratorium te gaan wanneer je de lichaamssamenstelling correct wil kennen.  In dergelijke laboratoria bepalen ze de 

lichaamssamenstelling via een onderwaterwegingstechniek of via magnetisch beeldvorming.  Technieken via bio-

elektrische impedantiemetingen of huidplooimetingen geven niet altijd een correct beeld van de 

lichaamssamenstelling. 

Een lijst van erkende keuringscentra waar een nauwkeurige lichaamssamenstelling kan bepaald worden, is terug te 

vinden op http://www.wvc.vlaanderen.be/gezondsporten/keuring/index.htm  

 

http://www.wvc.vlaanderen.be/gezondsporten/keuring/index.htm
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GEVOELIGE PERIODE 

De gevoelige periode verwijst naar de leeftijd waarop een bepaalde eigenschap optimaal kan 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 leeftijd merkbaar zijn in een groep kinderen van dezelfde kalenderleeftijd. 

ONTWIKKELING VAN DE FYSIEKE EIGENSCHAPPEN 

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 in spierkracht, 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 invloed van training 

veroorzaakt door neurologische factoren (verbeterde neuromusculaire coördinatie) en niet door verdikking van 

de spieren (hypertrofie).  Dit laatste gebeurt wél tijdens en na de adolescentie.  Spierkrachttraining heeft tevens 

een positieve invloed op de botdensiteit en botmineralisatie.  Eenvoudig gezegd: door sportactiviteiten wordt het 

skelet sterker. 

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. 

 

{ǘŜƭƭƛƴƎΥ ά5Ŝ ǾƻǊƳƛƴƎ Ǿŀƴ ŜŜƴ ǎǇƻǊǘƛŜŦ ǘŀƭŜƴǘ ǘƻǘ ǘƻǇǎǇƻǊǘŜǊ ǾŜǊƎǘ ƳŜŜǊ Řŀƴ мл ƧŀŀǊέ 

Vanuit wetenschappelijk onderzoek weten we dat de vorming van een sportief talent tot topsporter meer dan 10.000 

uren training vergt.  Dit komt overeen met gemiddeld 3u training per dag gedurende 10 jaar. Het ontwikkelen tot 

topsporter is dus werk van lange adem! 
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor krachttraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel. 

 

  Gevoelige fase  

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid 

Veelzijdige spierkracht 

oefeningen 

Steeds onder begeleiding 

 

Correcte technische uitvoering 

Steeds onder begeleiding 

Voldoende opwarmen en 

stretchen 

Correcte technische uitvoering 

Steeds onder begeleiding 

Voldoende opwarmen 

Correcte technische uitvoering 

Steeds onder begeleiding 

Voldoende opwarmen 

Versterken van de 

houdingsspieren en grote 

spiergroepen 

Versterken over een zo groot 

mogelijke bewegingsbaan 

Eerste fase van basiskracht en 

eventueel maximale kracht, 

dan fase van specifieke kracht. 

Alle krachtvormen zijn 

mogelijk 

Functionele krachttraining.  

Algemene dynamische 

oefenvormen (eigen 

lichaamsgewicht) 

Trainingsomvang kan 

systematisch opgedreven 

worden, binnen de grenzen 

van de individuele 

belastbaarheid. 

Trainingsomvang en 

intensiteit kan systematisch 

opgedreven worden. 

Trainingsomvang en 

intensiteit kan opgedreven 

worden, in functie van de 

individuele trainingsopbouw 

Steunen, hangen, klimmen, 

duwen, trekken, dragen van 

partner, werp- en 

sprongvormen 

Algemeen krachtcircuit in 

krachtuithouding uit te 

voeren. 

Krachtcircuit met externe 

gewichten. 

Alle trainingsmethoden zijn 

mogelijk 

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

fitheid ! 

Bron : VTS Trainer B ontwikkelingsleer 

B. UITHOUDING 

De ontwikkeling van de uithouding houdt sterk verband met de ontwikkeling van het hart-long systeem (cardio-

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

uithouding.   
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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 

Aerobe oefeningen kunnen 

geprogrammeerd worden 

ȊƻƴŘŜǊ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘǎǊƛǎƛŎƻΩǎΦ  

Het trainingseffect is evenwel 

minimaal. 

Trainingseffecten bij aerobe 

uithoudingsoefeningen zijn 

optimaal. 

Trainingseffecten zijn 

optimaal voor aerobe 

oefeningen 

Sterke trainingseffecten van 

aerobe uithouding. 

Geen systematische anaerobe 

training omwille van lage 

belastbaarheid van dit 

systeem. 

Aanvang van anaerobe 

training 

Doorgedreven anaerobe 

training kan, mits goede 

aerobe basis 

Maximale trainbaarheid van 

anaerobe uithouding 

Aerobe training kan vanaf jonge leeftijd omwille van de gezondheid.  De trainingseffecten zijn weliswaar minimaal.  Anaerobe 

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 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 om het risico op overbelastingsletsels te 

minimaliseren. 

 

De leerlingen van de topsportschool oefenen de actieve lenigheid in de hamstrings 
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor lenigheidstraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel. 

 

 Gevoelige fase   

Kindertijd Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid 

Vanaf 6 jaar kan de lenigheid 

systematisch geoefend 

worden. 

Lenigheid daalt door de sterke 

lengtegroei van de botten.  

Lenigheidsoefeningen zijn 

cruciaal. 

Specifieke lenigheidstraining 

om de lenigheid te 

onderhouden 

Specifieke lenigheidstraining 

om de lenigheid te 

onderhouden 

Algemene lenigheid voor alle 

belangrijke gewrichten en 

spiergroepen. 

Systematische en specifieke 

lenigheidstraining is mogelijk 

Systematische en specifieke 

lenigheidstraining is mogelijk 

Systematische en specifieke 

lenigheidstraining is mogelijk 

Indien technisch correct 

uitgevoerd is het risico op 

letsels gering 

Opletten voor extreme buig en 

draaibewegingen van de romp 

en heupgewricht 

Naast specifieke oefeningen 

ook algemene oefeningen 

blijven uitvoeren 

Naast specifieke oefeningen 

ook algemene oefeningen 

blijven uitvoeren 

Alle lenigheidsoefeningen 

komen in aanmerking 

Vooral actieve 

lenigheidstraining en niet te 

veel dynamische 

lenigheidstraining 

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 grote 

spierschade is opgetreden.  Deze spierschade kan zich voordoen wanneer er een overload aan trainingsomvang en/of ς

intensiteit heeft plaatsgevonden.  In dat geval dient de lenigheidstraining uitgesteld tot de spierschade voldoende hersteld is 

(geen spierkater meer). 

Bron: VTS Trainer B ontwikkelingsleer 

 

D. SNELHEID 

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

¶ Reactiesnelheid 

¶ Startsnelheid 

¶ Versnellingsvermogen 

¶ Maximale snelheid 

¶ Snelheidsuithouding 

¶ Wendbaarheid 
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We vatten de trainingsrichtlijnen voor snelheidstraining bij kinderen samen in de onderstaande tabel. 

 

Gevoelige fase    

 Kindertijd  Tijdens groeispurt Late adolescentie Volwassenheid 

Snelheid wordt onbewust door 

kinderen geoefend in het 

spontaan spel.  Extra 

snelheidsprikkels zijn 

noodzakelijk voor een optimale 

ontwikkeling. 

Kan systematisch geoefend 

worden 

Systematisch oefenen Systematisch oefenen 

Accent op reactiesnelheid, 

startsnelheid, wendbaarheid 

en bewegingsfrequentie. 

Alle snelheidscomponenten 

kunnen getraind worden.  

Opletten voor 

snelheidsuithouding 

(~anaerobe training) 

Alle snelheidscomponenten 

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 DE SPORTMOTORIEK 

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 vaardigheden en de trainingsprikkels die het kind ontvangt. 

Het motorisch leerproces verloopt via onderstaande tussenstappen, met name  

¶ Een fase van ervaren .  Er wordt een ruw beeld van de beweging opgebouwd. 

¶ Een fase van beseffen.  De bewegingskwaliteit verbetert en de uitvoeringsfouten worden minder talrijk.  Het 

leerproces in deze fase kan versneld worden door aangepaste feedback te geven over de 

bewegingsuitvoering. 

¶ Een fase van beheersen .  De beweging wordt geautomatiseerd.  Er komt aandacht vrij voor tactische 

elementen. 

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

praktische richtlijnen:  

¶ Feedback over de uitvoering is veel krachtiger dan feedback over het resultaat.  In dit verband is video 

registratie een zeer zinvol hulpmiddel. 
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¶ Feedback dient zoveel mogelijk in de positieve zin geformuleerd te worden, met de aandacht op de juiste 

ÕÉÔÖÏÅÒÉÎÇȢ  :ÅÇ ÄÕÓ ÎÉÅÔ Ȱ ÊÅ ÓÔÕÕÒÐÏÓÉÔÉÅ ÉÓ ÔÅ ÓÍÁÌȱȟ ÍÁÁÒ ×ÅÌ ȰÎÅÅÍ ÊÅ ÓÔÕÕÒÐÏÓÉÔÉÅ ÂÒÅÄÅÒȱȢ  4ÁÁÌËÕÎÄÉÇ És 

de informatie identiek, maar door deze positief te formuleren gaat de atleet spontaan zich concentreren op 

het uitvoeren van de correcte beweging. 

¶ Te weinig feedback geven vertraagt het leerproces, maar ook te veel feedback geven resulteert in een niet 

optimaal leerproces.  Beperk je feedback tot 1 à 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 met de hoge topsporteisen, is een topsporttalent een kind met uitzonderlijke vaardigheden.  

"ÉÊ ÔÁÌÅÎÔ ÓÐÒÅÅËÔ ÍÅÎ ÏÏË ÖÁÎ ÄÅ ɉÇÅÎÅÔÉÓÃÈÅɊ ÁÁÎÌÅÇȟ ÎÁÍÅÌÉÊË ×ÁÔ ÈÅÔ ËÉÎÄ ȬÖÁÎ ÎÁÔÕÒÅȭ ÂÅÚÉÔ ÁÁÎ 

eigenschappen en vaardigheden.   

In onderstaande figuur is schematisch het VTDL talentmodel weergegeven. Het triatlontalent wordt bepaald 

door verschillende eigenschappen, die in de loop van de sportcarrière kunnen worden ontwikkeld.  De 

succesratio in de ontwikkeling van toptalent tot topatleet hangt dus af van het initieel talent, maar evenzeer van 

het afgewerkte topsportprogramma (~talentontwikkeling).  Zowel het talent als de ontwikkeling kan via 

gerichte testprocedures gemeten worden. 
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Fase Test Gemeten eigenschapp(en) Relatie talent en ontwikkeling 

T
o

p
a

tle
e

t 
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  

  
  

  
  
  

 
  
  

  
  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
T

o
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ta
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200m zwemmen ς 1500m lopen vVO2max = f(VO2max en efficiëntie) Capaciteiten aanleg en 
ontwikkeling 

400m zwemmen ς 3000m lopen vVO2max = f(VO2max en efficiëntie) Capaciteiten aanleg en 
ontwikkeling 

Leuvense motivatie vragenlijst motivatieprofiel Capaciteiten aanleg 

Sportkompas Fysiek quotiënt  
Motorisch quotiënt 

Capaciteiten aanleg en 
ontwikkeling 
Capaciteiten aanleg 

SDE Bewegingskwaliteit Capaciteit aanleg 

Video analyse Bewegingskwaliteit in de sport Capaciteit ontwikkeling 

Lactaattest FAT 
MLSS 
vVO2max - MAP 

Capaciteit ontwikkeling, 
wedstrijdprestatieontwikkeling 

Performance matrix Globale lichaamscontrole en stabiliteit Capaciteit aanleg en 
ontwikkeling 

Interview en observaties Coachability Capaciteit ontwikkeling en 
wedstrijdprestatieontwikkelling 

Trainingsdagboekanalyse Trainingsachtergrond 
° Capaciteit/vermogen 
° Volume 
° Specifiek /a-specifiek 

Capaciteit ontwikkeling en 
wedstrijdprestatieontwikkeling 

Vragenlijst # ziekte/blessuredagen 
Thuis/gezinssituatie 
Studie/werksituatie 
Financiële 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 vVO2max ς MAP 
MLSS 

Wedstrijdprestatieontwikkeling 

Wedstrijdprestatie Wedstrijdprestatie  
° finishtijden  
° deeltijden per discipline 

Wedstrijdprestatieontwikkeling 
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FASEN IN DE ONTWIKKELING VAN HET JEUGDIG SPORTTALENT 

Uit de wetenschappelijke literatuur zijn volgende fasen beschreven 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 

Het topsportmodel  dat de VTDL hanteert is deze van een afgeknotte piramide.  Het succes van dergelijk model 

staat of valt bij een zo accuraat mogelijk talentidentificatie  en zo optimaal mogelijke begeleiding van het 

toptalent.  Hierdoor wordt vermeden dat er een overdreven drop-out 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).   

 

 

De VTDL topsportpiramide 
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FASE VAN BEWEGINGSERVARINGΥ Ψ!/¢L±9 {¢!w¢Ω 

 

6 tot 9 jaar (jongens), 6 tot 8 jaar (meisjes) 

Fase van sportstimulering - Word vaardig 

- IŜǘ ƪƛƴŘ ƭŜŜǊǘ ŀƭƎŜƳŜƴŜ ōŜǿŜƎƛƴƎǎǾŀŀǊŘƛƎƘŜŘŜƴΣ Ȋƻŀƭǎ ƪƭƛƳƳŜƴΣ ƭƻǇŜƴΣ ǊƻƭƭŜƴΣ ǿŜǊǇŜƴΣ ǎǇǊƛƴƎŜƴΣ ŜǾŜƴǿƛŎƘǘ ƘƻǳŘŜƴΣ Χ  5ƛǘ ǿƻǊŘǘ via een 

breed sport- en spelaanbod aangeleerd. 

- Het sportprogramma bestaat uit 60% sport-a-specifieke oefeningen, 40% sportspecifieke oefeningen. Accent op zwemtechniek. 

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

- Aanleren van de beginselen van de fair-play. 

- Het sporten is fun beleven. 

Benchmarks 

Sociale omgeving Lager onderwijs. Leeft thuis. Ouders stimuleren en ondersteunen het kind, maar niet te fanatiek. 

Sportinfrastructuur 25m zwembad, bos/park/grasvelden.  Maximaal 8 kinderen per 25m baan 

Coaching Initiator of hoger opgeleid. Clubcontext. Coach begeleidt 8-16 kinderen.  

tr
a

in
in

g
sa

ch
te

rg
ro

n
d 

Zwemmen 1 à 2x per week.  1,5 à 3km per week. Techniek, regeneratie en korte sprints 

Fietsen 0 à 1x per week. 20 km per week. Techniek, souplesse, regeneratie en extensieve duur I 

Lopen 1 à 2x per week. Loopspelen, geen duurvormen 

Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelen 

Crosstraining 2x per week in de vorm van sport- en spelvormen, LO les. 

Trainingsuren per jaar Opbouwend naar 175u per jaar 

Periodiseringmodel Ganse jaar sportactief, vlakke periodisering 

Wedstrijden 4 à 8 wedstrijdjes per seizoen, mix van wedstrijdvormen 

V
a

a
rd

ig
h

e
d

e
n 

Mobiliteit, stabiliteit bewust worden van eigen lichaam en de bewegingen die je ermee kan maken.  Veel spelelementen 

creëren kracht 

Zwemmen Durft in open water zwemmen, kan een open keerpunt uitvoeren.  

Aanleren wrikken, crawlbeenstuwing, ademen in golfdal 

Fietsen Kan bochten maken en remmen (snelheid beheersen) op een eenvoudige afgesloten omloop 

Lopen Lopen in spelvormen, met richtingsveranderingen, starten op signaal, op vlak en offroad terrein. 

Warm-up/cool down Doet warmup/cooldown mee met de trainer 

Starts/wissels Kan startduik en open waterstart uitvoeren. Aanleren wissels zwemmen-lopen. 

Trainingsschema Nvt 

T
a

ct
ie

k 

Pacing Nvt 

Ploegtactiek Kan samenwerken in spel- en trainingsopdrachten 

Regels Heeft kennis van de belangrijkste sportregels 

Fair play Respecteert de fair play 

Sociale vaardigheden Heeft invloed of hij/zij naar de training gaat. Moedigt andere kinderen aan. Kan korte opdrachten 

uitvoeren in kleine groepjes 

Mentale vaardigheden Kan onder begeleiding eenvoudige technische doelen toepassen. Kan de concentratie vasthouden tijdens 

de instructie op training. Is gemotiveerd omdat het leuk is. Kan omgaan met spanning op training 

Voeding Heeft water bij op training en beperkt het snoepen 

Hygiëne Draagt steeds een helm tijdens het fietsen. Poetst tanden, wast handen na toiletbezoek, douchet dagelijks.  

Gaat slapen op signaal van de ouders. 

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

P
re

st
a

ti

e
s 

Zwemmen J: 100m: 1:33 op 9 jaar M: 100m: 1:46 op 8 jaar 

Lopen Nvt nvt 

Wedstrijden Nvt 
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FASE VAN BASISTRAININGΥ ΨC¦b5!a9b¢![{Ω 

 

9 tot 13 jaar (jongens), 8 tot 12 jaar (meisjes) 

Fase van sportstimulering en talentdetectie - Word vaardig 

- Het ontwikkelen van de algemene sportieve vaardigheden is prioritair.  De sportspecifieke vaardigheden moeten aangeleerd en voldoende 

geautomatiseerd worden vooraleer de fase van opbouwtraining aan te vatten. 

- Aanleren van competitiereglementen en leren omgaan met trainingsmateriaal. Introductie van de basis wedstrijdtactieken.  

- Introductie gymnastiekoefeningen met controle- en krachtaccent (stabilisatietraining, tegen eiƎŜƴ ƭƛŎƘŀŀƳǎƎŜǿƛŎƘǘΣ ΧύΦ   

- Het sportprogramma bestaat uit 50/50 verhouding sport-a-specifieke vs sportspecifieke oefeningen. Accent op techniek. 

- Het trainingsprogramma is geperiodiseerd volgens een enkel periodiseringsmodel. 

- Medische screening kan nuttig zijn om na te gaan of er medische problemen zijn met mogelijke  negatieve impact  in latere trainingsstadia. 

- Tegen einde van de fase atleten systematisch opvolgen via het topsportervolgsysteem 

Benchmarks 

Sociale omgeving Lager onderwijs. Leeft thuis.  Ouders stimuleren en ondersteunen het kind. Trainers en ouders relativeren 

het belang van het wedstrijdresultaat. 

Sportinfrastructuur 25m zwembad, bos/park/grasvelden.  Maximaal 8 kinderen per 25m baan 

Coaching Trainer B of hoger opgeleid.  Clubcontext.  Coach begeleidt 8-16 kinderen 

tr
a

in
in

g
sa

ch
te

rg
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n
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Zwemmen 4 (8-9 jaar) à 10 (12-13 jaar) km per week. Techniek, regeneratie en snelheid 

Fietsen 40 (8-9 jaar) à 100 (12-13 jaar) km per week. Techniek, regeneratie en extensieve duur I. 

Lopen 10 (8-9 jaar) à 20 (12-13 jaar) km per week. Techniek, regeneratie en UC (enkel 12-13 jaar) 

Stabilisatie/kracht 1x per week in de vorm van spelvormen en evenwichtsspelen.  Vanaf 11-12 jaar start met basisvormen 

stabilisatietraining. Aandacht voor schouderstabiliteit. 

Crosstraining 2x per week in de vorm van sport- en spelvormen 

Trainingsuren per jaar 200 (8-9 jaar) à 440 (12-13 jaar) uur training per jaar 

Periodiseringmodel Ganse jaar sportactief, enkelvoudige periodisering (zomerseizoen) 

Wedstrijden 5 à 8 wedstrijdjes per seizoen, mix van wedstrijdvormen 

V
a

a
rd

ig
h

e
d

e
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Mobiliteit, stabiliteit bewust worden van eigen lichaam en de bewegingen die je ermee kan maken.  Veel spelelementen 

creëren. Aandacht voor schouderstabiliteit Kracht 

Zwemmen Pijlfase met crawlbeenbeweging. Gestroomlijnde ligging in het water ervaren.  Aanleren 2 takt en 6 takt. 

Ademen aan voorkeurszijde en niet-voorkeurszijde.   

Fietsen Start met pelotonvaardigheden. Optimaliseren bochten- en remtechniek road en off-road. Aanleren 

schakelen in functie van parcours en eigen mogelijkheden. Aanleren ronde pedaaltred in eerste en 

tweede kwadrant. 

Lopen Lopen en loopspelen onder gevarieerde omstandigheden.  Spelvormen en globale oefenvormen voor 

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

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

Starts/wissels Aanleren beachstart.  Aanleren wissels zwemmen-fietsen, fietsen-lopen 

Trainingsschema Kan trainingsschema lezen en begrijpt de opdrachten. 

T
a

ct
ie

k 

Pacing Leert de inspanning doseren en begrijpt de gevolgen van een te snelle start. 

Ploegtactiek Kan samenwerken in spel- en trainingsopdrachten 

Regels Begrijpt 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. Past 

met de hulp van de ouders de sport in een evenwichtig programma samen met 

ǎŎƘƻƻƭκǾǊƛŜƴŘŜƴκŦŀƳƛƭƛŜκΧ Yŀƴ ƳŜǘ ΨǾǊŜŜƳŘŜƴΩ ǇǊŀǘŜƴΦ Laat de groep beter trainen door het goede 

voorbeeld te geven. 

Mentale vaardigheden Weet het verschil tussen korte en lange termijn doelen. Kan concentratie aanhouden tijdens instructie en 

oefening op training.  Weet iets over visualisatie en past dit in eenvoudige situaties en onder begeleiding 

toe. Kan momentane goesting in een langetermijnplanning zien. Zet zich in op training en wedstrijd. Kan 

omgaan met wedstrijdspanning door middel van eenvoudige ontspanningstechnieken. 

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

Hygiëne Weet waarom voldoende slaap belangrijk is. Gaat uit zichzelf op tijd slapen. Kan ziekte en pijn aangeven. 

Materiaalkennis  Weet wanneer materiaal moet vervangen worden. Kan eigen sporttas inpakken. 
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Zwemmen J: 200m: 03:06 (10 jaar) ς 2:23 (13 jaar) M: 200m: 3:11 (9 jaar) ς 2:39 (12 jaar) 

Lopen Nvt nvt 

Wedstrijden Nvt 
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In de onderstaande tabel vindt u een lijst van vaardigheden die de basis vormen van sportieve topprestaties. Om 

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 bijvoorbeeld tijdens 

een warm up, slotspel of loopspel. 

 

 

Talentvolle jongeren schaven hun loopvaardigheid bij 


















