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Voorwoord

\Voorwoord

Hoe kunnen we ervoor zorgen dat elke sporter zijn of haar volle potentieel bereikt in een
veilige, gezonde en pedagogisch verantwoorde omgeving? welke kenmerken heeft een
sporter doorheen zijn of haar verschillende levensfasen? Wat kunnen we doen om elke
sporter dlle kansen te bieden om levenslang actief te zijn en sportieve successen te laten
beleven, ongeacht zijn of haar niveau? Hoe kunnen we als federatie onze trainers, clubs,

begeleiders.. in deze opdracht ondersteunen?

Met deze vragen gingen we binnen onze organisatie actief aan de slag, het resultaat
daarvan is cnze lange termijn visie op het opleiden en begeleiden van sporters volgens

hun noden, wensen en ontwikkeling: het Gymfed sportmodel.

De bouwstenen voor dit sportmodel dat de sporter centraal plaatst, werden reeds in de
verige Olympiade gelegd. Na een uitgebreide literatuurstudie werd met verschillende
experts en medewerkers binnen alle geledingen van de federatie overlegd in functie van
het uittekenen van onze eigen wetenschappelijk onderbouwde visie op het levenslang

opleiden en begeleiden van sporters.

De ontwikkeling van het Gymfed
sportmodel zien we als een mijlpadl
binnen onze werking. Het is in de eerste
plaats de leidraad voor trainers,

sporters, ouders, bestuurders.. om op

een kwaliteitsvolle manier te werken
maar het fungeert ook als ijkpunt voor de
volledige werking van onze federatie: al onze
programma’s  en  octiviteiten  zullen

permanent afgetoetst worden aan dit model.
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Waar nedig worden wijzigingen doorgevoerd in ons aanboed en we blijven uiteraard op
regelmatige basis nieuwe projecten en tools lanceren om clubs te ondersteunen om hun
sporters een unieke en persoonlijke sportervaring te bieden.

Met de integratie van het sportmodel binnen onze federatiewerking, willen we ook onze
clubs motiveren en ondersteunan om hun werking volgens de principes van dit model op

te zetten.

Starten met een brede motorische ontwikkeling en elke sporter alle kansen bieden om te

groeien, sportieve successen te beleven en levenslang actief te blijven: dat is onze missie!

lise Arys

Algemeen manager Gymnastiekfederatie Viaanderen

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 3



Gvymfed-sportmodel

Gymnastiek is veel meer dan de hoogstandjes die je op tv ziet tijdens de Olympische
Spelen. De topsporters daar in actie zijn slechts een klein onderdeel van de veel grotere
gymnastiekfamilie die in werkelijkheid actief is. Gymnastiek omvat veel verschillende
disciplines enis de uitgelezen sport om plezier te beleven, actief te zijn en uitgedaagd te
worden, ongeacht je leeftijd, geslacht of moegelikheden. Gymnastiek spreekt een groot
gantal fysieke en mentale eigenschappen aan in combinatie met techniek, uitstraling en
creativiteit. Gymnastiek is ook een goede basis voor vele andere sporten en voor een

dlgemene gezonde en actieve levenssti]l.

Elke sporter doorloopt verschillende fases in zijn sportieve carriere. Denk maar aan
peuters die hun eerste stapjes zetten naar de sportclul, tieners die alles geven tijdens
competities of volwassenen die sporten met hun vrienden om fit te blijven. Bij elk van deze
fases komen specifieke noden, wensen en ontwikkelingen kijken. Om je lichaam mentaal
en fysiek optimaal vorm te geven stelde Gymfed een eigen sportmodel op: Een

langetermijnvisie over het opleiden en begeleiden van sporters.

Met het Gymfed-sportmodel krijgen trainers en clubbestuurders inzicht in de kenmerken
van hun sporters. Doarnaast formuleert het Gymfed-sportmodel candachtspunten voor
een sportervaring waarbi] elke sporter succes kan beleven. Gymfed streeft nacr een
volledige integratie van het Gymfed-sportmodel in haar werking. Dit betekent in alle
programma’s, opleidingen en activiteiten om zo haar clubs en trainers moximaal te
ondersteunen in de toepassing van het Gymfed sportmodel in de clubwerking. Op deze
manier wil Gymfed iedereen aanzetten tot een leven lang sporten op een aangename

en gezonde manier.
Het Gymfed-sportmodel is er voor trainers, clubbestuurders, sporters, ouders en dlle

andere geinteresseerden. Want alleen wanneer iedereen met dezelfde visie (in)directe

ondersteuning biedt aan de sporter, kan die sporter zich optimaal ontplooien.
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Inleiding

!
. Werk jij veel met sporters en

heb je interesse?

Ga zeker eens na wat het
Gymfed-sportmodel voor

J, [ou kan betekenen!

in het Gymfed-sportmodel spreken we vaak over "Gymnastiek” en “Gymfed”. Met deze
termen doelen we op:
o Gymnastiek overkoepelende term voor alle disciplines Acro, Dans & Demo,

Freerunning & Parkour, G-Gym, Ritmiek, Rope Skipping, Toestelturnen, Trampoline &

Tumbling.

o Gymfed. Gymnastiekfederatie Viaanderen vzw
in het Gymfed-sportmodel spreken we standaard over “de sporter” en wordt hier naar

verwezen met het woord “hif”. Deze keuze is louter taalkundig gemaakt. We willen graag

benadrukken dat het sportmodel er is voor elke gendervorm.
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Context

conrextr

1. OVER GYMFED

11. WIE WE ZIJN

De '‘Gymnastiekfederatie Vliaanderen’ is de inspirerende schakel binnen de brede waaier
van gymnastiek. Met meer dan 128 000 leden en meer dan 320 clubs versterkt ze haar
plaats als derde grootste sportfederatie in Viaanderen. Een 50-tal personeelsleden staan
in voor de uitbouw van de gymsport in Viaanderen, de service voor de clubs, het aanbod
voor de recregtie- en de competitiegymnast en de begeleiding van  de

topsportgymnasten.

12. WAT WE DOEN

Gymfed begeleidt en ondersteunt de clubs zodat recreanten, competitiegymnasten en
topsporters hun sport op een kwalitatieve manier kunnen beoefenen en beleven.

De federatie promoot de gymsport en stelt het welzijn en de ontwikkeling van de clubs en
hun leden, de vrijwilligers en medewerkers centraal. Ze streeft hierbij naar samenwerking,

kwdliteit en een optimaal resultaat.

1.3. ONS DOEL

Gymfed wil een organisatie zijn waarbi] haar sporters op een ethisch verantwoorde en
gezonde wijze hun favoriete sport levensiang kunnen beocefenen. Hiervoor worden dlle

noodzakelike stappen genomen om deze doelstelling te realiseren.

Meer weten over Gymfed? Check dan alle info op www.gymfed be
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2.BASISPRINCIPES VAN HET GYMFED-SPORTMODEL

Met deze tien basisprincipes nemen we jullie mee in het verhaal van het Gymfed-
sportmodel en willen we jullie moaximaal motiveren en ondersteunen om te handelen

volgens dit model.

2.1. DE SPORTER STAAT CENTRAAL

In het Gymfed-sportmodel staat de sporter in zijn totaliteit centraal en wordt zijn fysieke
en mentale gezendheid gewaarborgd. Het doel is elke sporter een geschikte, kwalitatieve

en persoonlike sportervaring te bieden.

2.2. LEVENSLANG SPORTEN IS HET DOEL

| vanaf de eerste kennismaking met de
sport steeds positieve belevingen ervaren
en continu het gevoel hebben als sporter
centraal te staan is essentieel om
levenslang actief te blijven in de sport.
Het Gymfed-sportmodel is
opgebouwd op basis van
levensfasen en formuleert per fase
de bijhorende
ontwikkelingskenmerken. Deze
kenmerken zijn cruciaal om de
juiste accenten in de trainingen
{fysiek, mentaal, sportspecifiek), perio-disering, organisaties en andere initiatieven te
leggen. Alleen op die manier beleeft de sporter op elk moment een gepaste

sportervaring die hem motiveert om levenslang actief te blijven.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 4



Gvymfed-sportmodel

2.3. GYMNASTIEK BIEDT EEN WAAIER AAN MOGELIJKHEDEN

Het is voor elke sporter een meerwaarde om in de kindertijd kennis te maken met
gymnastiek in de brede zin van het woord. Gymnastiek bevordert namelijk de entwikkeling
van de algemene fysieke bekwaaomheid en helpt op die manier de voorbereiding op
levenslange spertparticipatie en actieve levensstijl. Het Gymfed-sportmodel zet in op een
brede scholing van de sporter, eventueel dls basis voor verdere specialisatie in één of

meerdere disciplines.

2.4. FUN. FITNESS. FUNDAMENTALS & FRIENDSHIP

De 4 F-woorden zijn belangrijk opdat sporters hun trainingen ervaren als een beleving en
gemotiveerd blijven. Leuke (Fun) en actieve (Fitness) trainingen waarbij de sporters
vaardigheden leren of verbeteren (Fundamentals) in een positieve en aangename sfeer

{(Friendship) zijn noodzakelik op élke leeftijd en voor &lk niveau.

2.5. |IEDER SPORT OP ZIJN NIVEAU

Het Gymfed-sportmodel is er voor recreatieve sporters, wedstrijdsporters en topsporters.
Alle sporters starten met een brede basisvorming in de fasen Actieve start en
Basisvorming. Daarna stromen de meeste sporters door naar de fase Voor altijd sportief
voor een levenslange sportbeleving. Potentiéle wedstrijdsporters en topsporters die
streven om te presteren op het hoogst haalbare niveau volgens hun mogelijkheden,
kunnen na de fase Basisvorming de fasen Gerichte training, Doorgedreven training,
Wedstrijdtraining en zelfs Toptraining doorlopen alvorens naar de fase Voor altijd Sportief

te gaan.
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2.6. DE FASEN VAN HET GYMFED-SPORTMODEL ZIJN
GEBASEERD OP MATURITEIT

Sporters met dezelfde leeftijd zullen individueel verschillen in maturiteit van fysieke,
motorische, cognitieve en emotionele capaciteiten. Daarom vermeldt het Gymfed-
sportmodel enkel richtleeftijden en zijn deze richtleeftijden niet bindend om te bepalen in
welke fase een sporter zich bevindt. Het Gymfed-sportmaodel baseert zich namelijk op
maturiteit, niet op leeftijd. Sporters velgen allemaal dezelfde stadia naar maturiteit, maar
de timing, snelheid en mate van ontwikkeling van verschillende eigenschappen verschilt
tussen individuen. Daarom is het interessant te weten of een sporter eerder vroeg-,
gemiddeld- of laat-matuur is zodot de gepaste training(scontext) kan aangeboden

worden.

2.7. DE TRAINER IS DE SLEUTELFIGUUR

De trainer heeft een cruciale rol in het ontwikkelingsproces van de sporter. Daarom zijn
trainersopleidingen, deskundigheid en ervaring heel belangrik. Elke sporter - ongeacht
leeftijd, niveau, discipline - wordt begeleid en opgeleid door een trainer met de geschikte

competenties.

2.8. ALLE NEUZEN WUJZEN IN DEZELFDE RICHTING

Trainers, federaties, familie, interdisciplinair team, vrijwilligers, clubbestuurders, .. ledereen
die {in}direct betrokken is bij de ontwikkeling van de sporter ondersteunt de sporter met
dezelfde visie. Alleen dan kan de sporter zich optimaal ontplooien volgens zijn ncden,

wensen en ontwikkeling.
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2.9. HET GYMFED-SPORTMODEL ALS KADER OM DE PRAKTILK
VORM TE GEVEN

Het Gymfed-sportmodel is een visie die dient als kader om in de praktijk acn de slag te
gaan. Alle {trainings)programma’s, organisaties, opleidingen en andere initiatieven
ondersteunen de toepassing van het Gymfed-sportmodel met als doel de sporter
optimaal op te leiden en te begeleiden volgens hun ncden, wensen en ontwikkeling, met

het oog op levenslang sporten.

2.10.CONSTANTE KWALITEITSBEWAKING IS NOODZAKELLK

Het Gymfed-sportmodel streeft naar continue kwaliteit door:

e In te spelen en te reageren op nieuwe wetenschappelike en sportspecifieke
ontwikkelingen en observaties.

e Alle facetten aan bod te laten komen van fysieke training, sportspecifieke training,
mentale training en trainingscontext zodat er een systematische en logische
opbouw zit in alle initiatieven gelinkt aan het Gymfed-sportmodel.

o Opleidingen te promoten aan alle betrokkenen bij het opleiden en begeleiden van

sporters.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 10



Gymfed-sporrmodel
De fasen van het Gymfed-sportmodel

De fasen van hetr Gvmfed-
sporrmodel

ACTIEVE START

Spelend bewegen en ontdekken

BASISVORMING

Bewegen om te leren

GERICHTE TRAINING

Leren trainen

DOORGEDREVEN TRAINING

Trainen om te trainen

WEDSTRUDTRAINING

Trainen voor prestaties

TOPTRAINING

Presteren op topniveau

VOOR ALTID SPORTIEF

Een leven lang in de gymnastiek
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De fasen van het Gymfed-sportmodel

ki X KN

ACTIEVE BASIS GERICHTE DOORGEDREVEN WEDSTRIJD TOP VOOR ALTIJD
START VORMING TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING SPORTIEF
? 0 - 6 jaar 7 -12 (9) jaar 10 - 12 jaar 13 - 15 jaar 16+ jaar 17+ jaar 13+ jaar
g 0 - 6 jaar 7 -12 (10) jaar 1 - 14 jaar 15 - 17 jaar 18+ jaar 21+ jaar 13+ jaar
]
g
&
]
o
..-m..T
&
g
7]

BASIS GERICHTE DOORGEDREVEN WEDSTRID TOP VOOR ALTLJD
VORMING TRAINING TRAINING TRAINING TRAINING SPORTIEF

12
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Gvymfed-sportmodel
Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

1. BESCHRIJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd: O tot 6 jaar

Tijdens de Actieve start bewegen

kinderen op een kwalitatieve, leuke en

gevarieerde manier in een veilige en
cangename omgeving. Ze kunnen op Ui
ontdekking gaan, openbloeien,
zelfvertrouwen ontwikkelen, plezier beleven en
leren. Op die manier worden kinderen
voorbereid en warm gemaakt om gymnastiek
te blijven beocefenen én wordt de basis gelegd
voor levenslang sporten. Leuke en gevarieerde
lesinhouden in  verschillende domeinen en
bewegingsthema's bieden bewegingskansen die

noodzakelik zijn om de brede motorische ontwikkeling te stimuleren.

Na de fase Actieve start stromen de sporters door naar de fase Basisvorming.
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Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

Nooit ontwikkelt een kind zo snel als tijdens de eerste levensjaren. De motaorische
ontwikkeling van kinderen verloopt van ‘hoofd-tot-teen’ en van ‘binnen-naar-buiten”.
Bijvoorbeeld van hoofd, armen, romp, benen tot voeten (boven naar beneden) en van
romp, armen, handen tot vingers (binnen naar buiten). Daarnoast blogien ze sociaal-
emotioneel cpen doordat ze leren omgaan met hun eigen emoties en steeds beter

rekening kunnen houden met anderen. Elk kind ontwikkelt op zijn eigen tempo.

2.1. MOTORISCH-FYSIEK

Het eerste levensjoar is de meest intense groeiperiode. Na 1 jaar is het gewicht
verdrievoudigd en is de lengte met de helft toegenomen. Vanaf het tweede levensjaar

vermindert de groeisnelheid. In deze fase is er nog geen verschil in gestalte tussen

jongens en meisjes.

De spierkracht is in volle ontwikkeling en het

evenwicht verbetert continu. Ook de
cooérdinatie verfijnt. Daar wadr kinderen in

het begin eerder houterig bewegen,
zullen ze naar het einde van de fase toe
steeds vloeiender en meer beheerst
met bewegingsritme bewegen. Deze
kinderen hebben veel energie, zijn
snel buiten adem, maar herstellen
ook weer snel. Ze hebben in het
begin van deze fase nog geen
dominantie voor links of rechts
bij grootmotorische bewegingen. Nadr het einde van de Actieve start kan zich een

voorkeur ontwikkelen.
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Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

2.2. MENTAAL

Denkstijl

Op deze leeftijd denken en interpreteren kinderen letterlijk en concreet. Ze leven en
denken in het hier en nu, over wat er is op het moment waarin ze zitten. Ze kunnen zich
niet in iemands plaats stellen of inleven, ze zijn dus egocentrisch en snappen geen

sarcasme of ironie.

Voor het kind naar school gaat, leert het hoofdzakelijk door te spelen. Op school begint
het meer systematisch te leren volgens de planning van de leerkracht. Geleidelijk aan
verbeteren het begrip van getallen, het geheugen en de aandacht.

Op het viak van taal verbetert hun zinsbouw en hebben ze een steeds groter wordende
woordenschat.. Doelgerichte en duidelijke instructies met eenvoudige wocrdkeuze en

korte eenvoudige zinsconstructies begrijpen ze het best.

Motivatie
Van 0O tot 4jacr zijn kinderen
uitsluitend gericht op wot ze

kunnen. Ze  zZijn  zeer  tack

georiénteerd. Vanaf 5 & 6 joar (tot
rond 12 & 13 jaar) komt de vergelijking
met  leeftijdsgenootjes  op  gang.
Externe druk kennenfvoelen ze op die
leeftijd ncg niet. De diepste

motivatiebronnen zijn passie, plezier en

uitdoging. Zingen vinden ze aangenaam.
Concentratie, aandacht & focus

Jonge kinderen snel afgeleid en toevallige prikkels verstoren makkelijk hun aandacht. Tien

minuten concentratie is voor een zesjarige het maximurm.
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Spanningsmanagement
Bij deze leeftijdsgroep is er nog weinig nood aan spanningsmanagementtechnieken. Het
spontaan fysiek actief kunnen zijn, met veel afwisseling en beweging, geeft kinderen

genoeg ruimte om hun massale energie te kanaliseren.

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

Falen of fouten maken vindt het jonge kind ‘normadal’. Het is pas als het door anderen
betiteld wordt als 'slecht’, dat dit een invioed zal hebben op het eigen denken over wat ze
kunnen. Ze zoeken nu gewoon bevestiging bij hun coach. Ze houden ervan dat goede

dingen bencemd worden en slagen graag in wat ze doen.

Inbeelding & visualisatie

Jonge kinderen beschikken vaak van nature over een goede portie fantasie en spelen
graag rollenspelen. Dat prikkelt hun plezierbeleving, nieuwsgierigheid en gevoel van
uitdaging. ‘Doen alsof-spelletjes vinden ze geweldig. Peuters en kleuters kunnen neg
geen volledig onderscheid maken tussen fantasie en werkelijkheid. Ze geloven dat
levenloze objecten {zoals knuffeldieren) een leven hebben en net zo kunnen denken als

mensen.
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Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

3.FYSIEKE TRAINING

Fysieke activiteiten moeten leuk zijn voor kinderen én spontaan deel uitmaken van hun
normale dag.

In de leeftijdsfase van 0 tot 3 joar spreken we van de vroege motorische ontwikkeling. Hoe
meer motorische prikkels ze krijgen (stimuleren om te rollen, kleine hanteerbare objecten
gebruiken, kruipen over obstakels ..), hoe meer ze een 'voorsprong’ opbouwen op hun

motorische ontwikkeling.

Ook in de leeftijd van 3 tot 6 jaar ligt de focus op het ontwikkelen en verbeteren van
motorische vaardigheden. Evenwicht speelt hier een grote rol. Actief spelen en bewegen
- thuis en in de sportles — is de manier waarop jonge kinderen fysiek ‘trainen” en dus
sterker, soepeler en sneller worden, en hun codérdinatie, houding en evenwicht verbeteren.
Een sportieve en fysiek actieve levensstijl vermindert het stressniveau van kinderen én

bevordert de slaap.

3.1 KRACHT

Peuters en kleuters moeten hoofdzakelijk leren omgaan met hun eigen lichaamsgewicht.
Tiidens het uitvoeren van opdrachten en spelvormen gebruiken kleuters hun eigen
lichaam en wordt kracht ontwikkeld. Voornamelik de bewegingsthema's klimmen &
klauteren, steunen & houdingen, trekken & duwen en hangen & zwaadien zijn daarvoor
ideaal. Bij het bewegingsthema heffen & dragen van voorwerpen is de richtlijn dat er met

max. 10% van het eigen lichaamsgewicht (+ 15 tot 2,5 kg) mag worden geoefend.

3.2. LENIGHEID

Gevarieerd bewegen bevordert de algemene mobiliteit en scepelheid. Doorgedreven

lenigheidstraining hoort niet thuis in deze fase.
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Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

3.3. CARDIO

Een sportles voor jonge kinderen moet een hoge activiteitsgraad hebben. Om in te
spelen op de korte concentratieboog van kinderen én het feit dat ze snel vermoeid en
hersteld zijn, zijn korte actieve spelvormen afgewisseld met bewuste rustmomenten

ideaal (bv. stopdans, overloopspelen, zakdoekje leggen ...).

- 3.4. SNELHEID

!

De trainer moet bewust activiteiten en omstandigheden

ganbieden die kinderen helpen bij het zien en aanvoelen
van verschillende snelheden. Zo leren ze het verschil
tussen snel en traag aanvoelen. Gezien het om een
subjectieve ervaring gaat, kunnen de indrukken over
snel en traag individueel sterk verschillen. Snelheid en
reactievermogen verbeteren als kinderen actieve

spelletjes doen.

3.5. COORDINATIE

Kinderen leren geleidelik aan hun eigen lichaam

kennen en controleren {lichaamsperceptie).

Daarbi] leren ze ook bewust te worden van het

: tijdsaspect tijldens het bewegen (tijdsperceptie) en

— T de ruimte rondom zich {ruimteperceptie). Het is de
bedoeling dat beweegmomenten de ontwikkeling van die drie onderdelen maoximaal
stimuleren door

e 7o veel mogelik bilateraal {rechts en links) te ocefenen
e Behendigheid en zelfredzaamheid te stimuleren

e Kinderen te laten leren door na te bootsen
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e Gevarieerde bewegingskansen can te bieden
o inverschillende organisatievormen (individueel, spelvorm, op muziek ...)
o in verschillende bewegingsthema's (rotaties, bal- en dingvaardigheden,
evenwicht ..}
e Activiteiten waarbij de middellijn wordt overschreden — horizontadal en diagenaal,

met handen en voeten {lateralisatie).

3.6. EVENWICHT

Evenwicht is sterk gelinkt aon motorische taken en codrdinatie, het zit als het ware hierin
vervat. Wanneer je bijvoorbeeld een kind op handen en voeten over een bank laat
waondelen, wordt zowel de motoriek als het evenwicht gestimuleerd.

Evenwicht (dynamisch en statisch) extra bevorderen kan worden geintegreerd in
spelvormen of bewegen op muziek, spelletjes en bewegingsomlopen. Opdrachten rond
statisch evenwicht moeten in verschillende lichaaomspoesities aangeboden worden met

als deel de positie steeds langer aan te houden.

3.7. BLESSUREPREVENTIE

Het is belangrijk om alert te zijn voor gevaarlijke situaties door zelfoverschatting. Dit wil
echter niet zeggen dat alle risico’s vermeden moeten worden. Een omgeving die ‘zo veilig
mogelijk’ is, wordt al snel te weinig uitdogend voor kinderen. In een goede omgeving vindt
elk kind uitdaging &n bijbehcrende risico's op maat. Maak de omgeving dus liever zo
veilig als nodig’ in plaats van 'zo veilig mogelijk. Zorg ervoor dat kinderen zich voldoende
veilig voelen om te exploreren. Laat hen aanvaardbare risico’s nemen en ondersteun

hen daarin. Speelwaarde en risico’s moeten in balans zijn.
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Actieve Start - Spelend bewegen en ontdekken

4.MENTALE TRAINING

Denkstijl

e Als trainer heb je een echte voorbeeldrol om constructief en positief te denken. Als
jij je op die manier uitlaat t.ov. de kinderen zullen ze dat voorbeeld oppikken. Let dus
zelf goed op je uitsproken, en help hen denken door constructief en motiverend te
praten.

o Durf henindividueel de vraag te stellen naar wat ze goed venden bij een uitvoering.

e Werk met veel sociale bekrachtiging, door non-verbaal heel wat positieve signalen
te geven (schouderklopje, duim, vuistie ..). Alles mag op die leeftijd nog als goed
gezien worden. En de vraag rond ‘wat kan je nog veranderen?' of ‘hoe kan je iets
anders proberen te deen? kan een eerste aanzet zijn noar oplossingsgericht

denken over de taok of beweging.

Motivatie

e 7Zet 100% in op de puurste vorm van motivatie: de agutonome motivatie. Houd de
plezierbeleving heel hoog, presenteer haalbare uitdogingen en prikkel de
nieuwsgierigheid.

e Probeer bi] ‘minder leuke’ oefeningen of opdrachten in simpele taal uit te leggen

waarom het belangrijk is om te leren {duiding geven om te motiveren).

Concentratie, aandacht & focus

e Leterop dat je nooit langer dan 10 minuten met &&n oefening bezig blijft.

e Varieer voldoende in soort en moeilijkheidsgraad van activiteit.

e Stop een opbouw in de duur van bepaalde terugkerende oefenreeksen en wijs de
kinderen hier op de progressie in hun langer volgehouden inspanning (=

candacht).
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e Vermijd vrije, ongestructureerde momenten, tenzij je voor 'vri] spelen’ kiest om hun
energie los te laten. Vrij spel kan ook gebruikt worden op momenten dat de
concentratie wegvalt, of om nieuw materical te laten exploreren, of om hen te

belonen voor ‘goed werk'.

Spanningsmanagement

e Kanaliseer energie door bewegingsvariatie van langzaam en traag, naar heftig en
fel.

e Als voorloper van het canleren van buikademhaling, kan je een fantasiespel
introduceren waarbij ze een sloppe veddenpop worden, neer gaan liggen, precies

een ballon in hun buik groot maken en weer loslaten door te ademen.

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

o Geefalstrainer voldoende aandacht aan het échte enthousicsmeren van je greep.

e Zorg ervoor dat je oefeningen aanbiedt waarin ze succes beleven.

e Bouw mee aan het zelfbeeld docer in feedback te benoemen wat ze goed doen.

e Gaop een heel concrete manier in dialoog met de kleuters. Laat hen aan het einde
van een training plaatsnemen bij een kegel (of object) naar keuze: kegel 1'vond het
supertof, kegel 2 'vond het niet zo leuk vandaag'. Bevraag eventueel apart wadarom
wel of waarom niet.

e Zorg dat je voldoende afspraken maakt rond wat wel en niet mag, en herhaal dat

kort elke week.

Inbeelding & visualisatie
Speel in op hun fantasie: bv. fantasiespelletjes in motorische cefeningen waarbij ze

‘wandelen zo fier als een pauw’, 'springen als een konijn’ ..
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

wanneer kinderen tijdens de fase Actieve start voldoende mogelikheden en

aganmoedigingen tot bewegen krijgen, kunnen zij vack op &-jarige leeftijd alle

fundamentele motorische vaardigheden beheersen (springen, lopen, werpen, vangen,

roteren rond verschillende lichaamsassen, hangen ..). Laat kinderen spelend bewegen

en ontdekken in een stimulerende ecmgeving binnen verschillende bewegingsthema’'s.

Elk element en elke vaardigheid in eender welke sport en gymnastiekdiscipline komen

voort uit &én of meerdere motorische basisvaardigheden. Daarom is het belangrik om

op jonge leeftijd een breedmotorische ontwikkeling te stimuleren die kan bijdragen tot:

= Meer plezier en een verhoogde sportparticipatie

* Een gezonde en actieve levensstijl

* Fysieke en motorische vaardigheden waarop we heel ons leven een beroep kunnen

doen

* Het beleven van succeservaringen op gelijk welk niveau

51 VAARDIGHEDEN

Gevarieerd bewegen voor kinderen is belangrik. Ga creatief can de slag met klein

materiaal en grote toestellen om wisselende omstandigheden te creéren die de

motorische basisvaardigheden stimuleren in verschillende bewegingsthema's:

Rotaties

e Springen en landen
e Steunen en houdingen
e Evenwicht

° Hcmgen en zwaaqien
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Bal- en dingvaardigheden
Klimmen en klauteren
Heffen en dragen

Trekken en duwen
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Spelvormen, cefeningen en bewegingen moeten geleidelijk moeiliiker worden. Hierbij
mag de focus niet liggen op een sporttechnisch correcte uitvoering, wel op de diverse

bewegingservaringen die de kinderen opdoen.

5.2. EXPRESSIE EN RITME

Het is een doel om kinderen plezier te laten beleven aan dansen en bewegen op muziek.
Zo leren ze ritmes en liedjes herkennen en (ritmisch) te bewegen op muziek door na te
bootsen. Daarnaast is het ock belangrijk dat kinderen hun eigen expressie op muziek

ontdekken en durven te uiten.

In de tweede helft van de fase
Actieve start kan de creativiteit

en het nemen van initiatief

bevorderd worden door kinderen
zelf te laten experimenteren met
het bedenken van twee of drie
bewegingen na elkaar (op
muziek/ritme). Deze  bewegingen
kunnen aan elkaar getoond of zelf
gangeleerd worden, waardoor ook de
sociale vaardigheden {leiding
ganvaarden, leiding durven te nemen )

worden gestimuleerd.

Bewegen op muziek stimuleert het algemeen bewegingsritme, zodat de bewegingen

steeds vloeiender en meer beheerst in plaats van houterig worden.
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6.G-GYM

G-gym is de overkoepelende term voor gymnastiek voor personen met een beperking.
Kinderen met een fysieke of verstandelike beperking of psychische kwetsbaarheid (o.a.

autismespectrumstoornis) krijgen met G-gym mooie kansen binnen de clubwerking.

‘Inclusie’ is in deze fase de meest optimale optie. In dat geval sluiten sporters met een
beperking aan bij de groepen van de reguliere werking. Belangrijk is dat het kind centraal
stoat en dat er ofhankelijk van de wensen en mogelikheden van de sporter
gedifferenticerd wordt in het lesgebeuren. Het normalisatieprincipe is een belangrijk
uitgangspunt voor trainers om de inclusieve trainingsgroep te benaderen. Dat principe
stelt dat wat normadal kan, normadal gebeurt en je het anders doet als het moet. Dat geldt
voor de keuze van oefenvormen, spelletjes, organisatie, aanpak en begeleiding. Zo

bevorder je de kansen op integratie, wat veel {ouders van) kinderen met een beperking

00k beogen via sport.

Tijdens de Actieve start kunnen trainers extra waakzaam zijn
om ontwikkelingen bij kinderen op te merken die voor
bezorgdheden kunnen zorgen of eventueel extra aandacht

of opvelging vereisen. Wanneer een trainer moeilijkheden

of achterstand in de motorische ontwikkeling vaststelt, kan

3
N

er in de eerste plaats gepolst werden bij de ouders
{eventueel samen met  een  bestuurslid  of
trainersverantwoordelijke). Vaak zin de ouders zich
hiervan reeds bewust (via eigen ervaringen, school,
arts..) en Kkiezen ze weloverwogen voor lessen
kleuterturnen om het kind extra te stimuleren. Indien dit
nieuwe info is voor de ouders, kan het advies gegeven

- worden om dit verder te laten onderzoeken door een
¥
% arts of de school te informeren.
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7. TRAININGSCONTEXT

De Actieve start is voor kinderen de eerste kennismaking met sporten in groep en in
clubverband. Opdat deze fase een basis kan vormen tot levensliang sporten, moet plezier
beleven aan sporten, spelen en bewegen steeds centraal staan. Laat eenkind zijh eigen
weg in de breedmotorische ontwikkeling volgen op zijn eigen tempo. s een kind ergens
nog niet aan tee? Forceer dan niets, maar stimuleer het en daog het uitl De meeste
kinderen sporten in deze fase eenmaal per week in een club. Dit wordt bij voorkeur
gecombineerd met andere vrijblijvende beweegactiviteiten (buiten spelen, wandelen,

fietsen ..},

7.1. TRAININGSOMVANG

e Baby/peuter-ouderturnen: 1x per week 30-45 min.
e 3-4joar:10of 2 x per week tot 1 uur sporten

e 5-8jaar:1of 2x perweek 1 uur sporten, bijkemende derde training is mogelijk

e Combinatie met andere sporten/beweegactiviteiten is wenselijk

7.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter
op elke leeftijd en op elk niveau. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier can
de slag gaan, zorgt voor een veilige en aangename omgeving wadar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:
e Brede motorische ontwikkeling: Een brede basis van motorische vaardigheden
stimuleert het zelfvertrouwen en een positief zelfoeeld. Dit is bovendien noodzakelijk
als fundament om in eender welke discipline of sport optimaal te kunnen

doorgroeien.
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e Actieve levensstijl: Een actieve levensstijl is belangrijk van kleins af aon. Elke dag
moet een kind voldoende bewegen en niet te veel stilzitten. Quders moeten hier het
goede voorbeeld geven omdat jonge kinderen dat gedrag kopiéren.

e Belang van (eerste) positieve ervaring in de sport: Om te bereiken dat iemand
zZijn leven lang blijfft sporten, is het essentieel dat de eerste ervaring met sport
positief is. Daarom mag bi] jonge kinderen geen focus gelegd worden op prestatie.
Plezier beleven moet centraal staan en inzet en beweging moeten worden
gestimuleerd.

e Veiligheid vs. risico: Het is belongrik dat kinderen aanvaardbare risico’'s nemen
tijdens het sporten, spelen en bewegen. Hierdoor leren ze hun eigen grenzen
kennen en verleggen. Ouders en trainers kunnen hierin cndersteunen — zodat het

veilig kan verlopen — maar mogen niet dlle risico’s wegnemen.

7.3. SOCIAAL ASPECT

In het begin spelen ze eerder naast elkaar, maar in de loop van de pericde van de Actieve
start {(mede door ervaringen op scheool en tijdens buitenschoolse activiteiten) leren ze
om uiteindelik met elkaar te spelen. Spel is dé manier voor kinderen om met elkaar
om te leren gaan en sociale regels te leren. Naar het einde van de fase ontwikkelen ze
hun eerste echte vriendschappen. Doarom is het belangrijk dat kinderen in de Actieve
start spelend bewegen en ontdekken. Samen bewegen en leren samen spelen moet

worden gestimuleerd door de trainer vanaf de leeftijd van 2,5-3 jaar.

Kleuters leren geleideliik omgaan met hun gevoelens. Ze kunnen dat nog niet alleen en
hebben daarbij steun nodig van volwassenen. Trainers ondersteunen de kleuters in het
leren herkennen van gevoelens, benoemen, accepteren en uiten. Omdat dit een lang
proces is, kan het al eens mislopen en leiden tot frustratie bij het kind. Dit uit zich soms in
driftouien of ander gedrag dat nu en dan als storend ervaren wordt. Het is belangrijk dat
een kind leert zijn emoties op een socicdl geaccepteerde manier te uiten. Dat betekent

dat een kind mag weten dat het eens boos mag zijn op de trainer, maar die niet uit mag
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schelden. Omdat dit geen gemakkelijk leerproces is, leidt dit soms tot frustraties bij de
kinderen die ze uiten onder de vorm van driftbuien of ander gedrag dat door de trainer
soms als storend ervaren wordt. De trainer moet enerzijds kordaat reageren cp dat
gedrag deor aan te geven wat er fout is én alternatief gedrag voor te stellen. Anderzijds
moet de trainer ook op zoek gaan naar de onderliggende — vaak onzichtbare — corzaak
van dat gedrag en daarop proberen in te spelen. Heel belangrik om dat hele proces

mogelijk te maken, is dat de trainer geborgenheid biedt aan het kind.

Wat mag je aan het einde van de Actieve start op socioal-emotioneel viak verwachten
van een kina?

e Op zijn beurt wachten

¢ Nieuwe dingen proberen

e Dcorzetten als iets niet lukt

e Samenspel goat steeds beter, want de kleuter

leert steeds meer rekening te houden met

anderen
e Niet alleen zijn eigen emoties, maar ook die van
een ander leren herkennen
e Het ontwikkelen van een helder zelfbeeld
e Hulp kunnen vragen en bieden
e Nee accepteren
e Leren omgaan met teleurstellingen
e Voor zichzelf opkomen, compromissen sluiten,

onderhandelen
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7.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

Jonge kinderen moeten worden uitgedaagd door verschillende bewegingssituaties aan
te bieden, maar tegelijkertijd houden ze ook van herhaling en is {les)structuur essentieel.
Spelvormen, opdrachten of bewegingsomlopen die warm onthaald worden door de
kleuters, mogen dus zeker in een andere les herhaald worden. Een vast ritueel bij de start
en aan het einde van de les geeft de kinderen een houvast.

Door elke les opnieuw een stimulerende omgeving te creéren waarbij veel verschillende
bewegingsvaardigheden via opbouwende oefeningen aan bod komen, kunnen kleuters
vooruitgang maken en dus leren. Om dat gestructureerd te kunnen aanpakken, is een
jaarplan noodzakelik. In een joarplan wordt namelik vastgelegd wanneer op welke
bewegingsthema's en bewegingsdomeinen de focus ligt en wanneer specifieke
thematrainingen worden ingepland. Op die manier kan je waken over een evenwichtig
en gevarieerd aanbod van alle noocdzakelike motorische basisvaardigheden in

verschillende organisatievormen.

7.5. ACTIVITEITEN NAAST TRAINING

Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbecefening. Daarnaast kan het kind nog

extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en ontwikkeling stimuleren.

Mogelijke activiteiten tijdens de Actieve start zijn:
e Toonmoment in de club met beloning voor inzet
o Clubactiviteiten voor het gezin
e Een actieve levensstil naast de sportlessen: leren fietsen, wandelen,

watergewenning, buiten spelen ..
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8. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft

daarom een ondersteunande rol.

.. TIRAINER

Taakemschrijving:

Veel bewegingskonsen aanbieden, zodot de
breedmotorische  ontwikkeling  gestimuleerd
wordt in een leuke, veilige en aangename
amgeving, zodat kinderen een positieve ervaring
beleven.

Trainersdiploma:
e Initiator Kleutergym

Kenmerken:
e Fantasierijk

e Grootinlevingsvermogen
e Enthousiast
e Luisterend oor

o /0Orgzaam

Aandachtspunten:

Speelse context creéren met veel fantasie of
mogelijkheid tot inleving
Geborgenheid bieden aan de kinderen

Herkenbare lesstructudr aanbieden met
gevarieerde bewegingsmogelijkheden
Dynamische les samenstellen met actieve
spelletjes, aofgewisseld met  bewuste
rustmornenten

Zorgen voor een positieve (serste)
sportbeleving in clubverband

Aagnvadardbdre  risico’s  toestaan  tijdens

spelen, sporten en bewegen
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- CLUB

Taakomschrijving:
De verschillende actoren binnen de club
{trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )
ondersteunen en faciliteren om samen de missie
van de club te realiseren, waar de sporter in de
best mogelijke omstandigheden kan sporten,
aangepast  aan noden,

ziin wensen  en

mogelijkheden.

Het bastuur is de verbindende factor tussen de
vearschillende actoren.

Aandachtspunten:
e Voldoende klein materigal  én  grote
toestellen

Waken over de verhouding kinderen/trainers
(richtlijn 10 kleuters per trainer).

De nodige ruimte ter baschikking stellen, bjj
voorkeur afgebakend of alleen in de sporthal

Trainingsmomenten faciliteren op gepaste
momenten - weekend (voormiddag) of
woensdag (late) namiddag

Taakemschrijving:
Sportieve en fysieke activiteiten faciliteren, zodat

een actieve levensstijl spontaan is voor het kind.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021

Aandachtspunten:

Focus op plezierbeleving tijdens sport en
fysieke activiteit

Bewust zijn van rolmodel en daagrom het
goede voorbeeld geven van een actieve
levensstijl met dagelijkse
bewegingsmomenten

Kinderen kennis laten maken met een brede
wagier aan (fysieke) activiteiten
Betrokkenheid tonen bij sportactiviteiten
(deelnome ouder-kindlessen en  andere
clubactiviteiten)
risico's  toestaan

Agnvaardbare tijdens

spelen, sporten en bewegen
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9.AANBOD GYMFED

Programma’s:
o Kidies: Het kleuterprogramma van Gymfed www kidies be
e Multi SKillZ for Gym: Gevarieerde, uitdagende en interactieve oefenvormen en

spelvormen www.multiskillzforgym.be
e Gymbo & Gymba: De mascottes van Gymfed www.gymbo . be
Opleidingen:

e Trainersopleiding: Initictor Kleutergym

e Bijscholingen: Kaderweekend, Kidies-opleiding in de club ..
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1. BESCHRIJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd: 7 tot 12 joar

Tiidens de fase Basisvorming worden de grootmotorische vaardigheden verder
ontwikkeld en de basisbewegingen van gymnastiek aangeleerd in een uitdagende

omgeving.

Kinderen kunnen proeven van verschillende aspecten binnen de gymnastiek. Geleidelijk
aan ontwikkelen ze vaak een voorkeur voor €én of meerdere disciplines. Er is weinig tot
geen druk om te presteren, plezier beleven staat centraal. De voardigheden die de
kinderen ontwikkelen in deze fase vormen de basis om later meer complexe
vaardigheden can te leren en zullen hen in elke sport voordeel opleveren. Het komt
eveneens hun gezondheid en algemene levenskwaliteit ten goede. Belangrijk is dat
kinderen een brede basisvorming krijgen, zedat alle fundamentele bewegingspatronen

en grote motorische vaardigheden maximaal ontwikkeld worden.

No de fase Basisvorming stromen de
sporters door naar de fase Voor altijd
Sportief. Gezien gymnastiek conder de
categorie van vroegspecialisatiesporten
valt, is er voor meisjes met ombitie voor
wedstrijdsport de mogelijkheid om reeds
vanaf richtleeftild 10 joar door te stromen
naar de fase Gerichte training. Voor jongens

kan dat vanaf richtleeftijd 11 jaar.
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2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

Vanaf & jaar verandert het kind van een grote kleuter naar een lagereschoolkind. Vanaf

9 jaar ontwikkelt het kind van een lagereschoolkind tot een prepuber.

In het begin van deze fase is de groei stabiel of beperkt, naar het einde van deze fase
Zien we een groeispurt in aanloop naar de pubertijd.

Kinderen krijgen in deze fase steeds meer controle over hun lichaam en denken ook
meer na voordat ze iets doen. Het ontwikkelen van een (positief) zelfbeeld stort in deze

fase.

2.1. MOTORISCH-FYSIEK

In het totale groeiproces zitten we in deze fase in een stabiele of beperkte gestaltegroei.
Pas aan het einde van deze fase zien we een groeispurt in aanloop naar de pubertijd. Dit
gaat eveneens gepaard met de start van  de ontwikkeling van  de
secundaire geslachtskenmerken. Bij meisjes gebeurt dit gemiddeld 1 tot 2 jaar vroeger
dan bij jongens. Er zijn echter grote individuele verschillen wanneer de overgang naar de

{pre)puberteit lichamelijk zichtbaar wordt.

Kinderen van 7 tot 9 jaar hebben een grote spontane drang om te bewegen en maken
de overgang van basisvaardigheden nadr eenvoudige basisbewegingen uit gymnastiek
{bv. springen met twee benen op de grond = springen met twee benen op een lage
balk). Kinderen hebben in deze fase een duidelijke dominantie voor links of rechts en
hun grove motoriek wordt steeds verfijnder. Aan het einde van deze fase is het kind meer
en meer in staat complexere bewegingen, gelinkt aan &én bepaalde discipline, aan te

leren.
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2.2. MENTAAL

Denkstijl

Het kortetermijngeheugen groeit canzienlijk, waardoor er steeds meer informatie
verwerkt kan worden. Gemiddeld tot de leeftijd van 9 & 10 jaar denken en interpreteren
kinderen nog steeds letterlijk. Ze hebben een rijke fantasiewereld, maar kunnen nu
onderscheid maken tussen fantasie en werkelijkheid. Reflecteren over hun eigen denken
is iIn het begin van de fase Basisvorming meeilijk. Oplessingen zoeken gaot wat
makkelijker.

Rond 8 a 9 jaar hebben ze al meer aandacht voor het aantal keer lukken en mislukken,
en koppelen ze gekregen feedback aan goed of slecht zijn {vrij ongenuanceerd). Rond 10
4 12 jaar beginnen ze ook vaak te twijfelen aan zichzelf en can hoe anderen over hen
denken. Dot kan voor wat extra angst zorgen, want ze willen graag als 'goed’ gezien

worden.

Motivatie

Kinderen willen progressie voelen en geloven dat ze nog alles kunnen bijlerenfonder de
knie krijgen. Ze leren in deze fase door dingen te zien en na te doen. Het kind krijgt steeds
meer behoefte aan zelfstandigheid, privacy, een eigen mening en eigen
verantwoordelijkheid. Doarem is het belangrijk dat het kind het gevoel heeft dat het uit
eigen initiatief en goesting deelneemt {autonomie). Fundamenten blijven: plezier en

uitdaging om drop-out te vermijden.

Concentratie, aandacht & focus

De concentratieboog is nog steeds kort en varieert sterk van kind tot kind. Er ontstaat
competitiedrang — bij jongens vaak meer uitgesproken dan kij meisjes. Dit zorgt ervoor
dat opdrachten in spelletjes of wedstrijdvormen het soms makkelijker maken om de
kinderen gefecust te houden. Tot de leeftijd van 10 jaar is 20 minuten volgehouden
candacht écht een moximum. Vack merk je nog impulsief gedrag. Ook kan de interesse

van het kind nog steeds snel verdwijnen. Variatie is noocdzakelik.
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Spanningsmanagement

Hoe meer het denken zich ontwikkelt, hoe
meer een kind ock spanning kan beginnen
opbouwen in zijn lichaom door na te

denken over zichzelf, over wat lukt of fout
gaat en over zijn omgeving. Het
aanveelen  en  mandgen  van  de
lichamelike spanning kan je met

basistechnieken zeker dl oefenen.

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

Dit is een cruciale fase voor de vorming van een positief zelfbeeld.

Gezien de vergeliking met anderen er is, komt er automatisch beoordeling van het eigen
kunnen en niveau. In het begin van deze fase wordt het zelfbeeld nog grotendeels
bepaald door wat opvoeders (trainers, ouders) tegen hen zeggen. Vanaf 8 & 9 jaar wordt
die competentie mee becordeeld door het al dan niet lukken — ze evalueren zichzelf.
vanaf 9 ¢ 10 jaar specifiéren ze meer waarin ze goed of minder goed zijn {meer nuance).
Hun meer realistische kijk op wat ze kunnen, kan hun zelfvertrouwen in positieve of
negatieve zin beinvioeden. Constructieve feedback en de modelling-rol van de trainer is

ook in deze fase heel essentieal.
Inbeelding & visualisatie

Gericht werken met inteeldings- en visualisatie-oefeningen is in deze fase niet aon de

orde, mede doordaoat het abstracte denken nog onveldoende is ontwikkeld.
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3.FYSIEKE TRAINING

In deze fose is het belangrik dat fysieke training steeds op een plezante en speelse

rmanier aangebracht wordt, terwijl de kwaliteit van de uitveering niet uit het oog verloren
mag worden. In de fase Basisvorming is het belangrijk om alle fysieke eigenschappen
evenwichtig te trainen. Er kan het meest rendement verworven worden op snelheid en

codrdinatie.

3.1 KRACHT

Er wordt in deze fase sterk ingezet op houdingsscholing, zowel statisch (bv. gebogen
schelphouding in ruglig) als dynamisch (bv. aanleren van de courbettebeweging). De
voorkeur gaat uit naar een grote variatie aan functionele krachtoefeningen. Het woord
‘functioneel verwijst naar het gebruik van (een deel van) het eigen lichaamsgewicht als

weerstand, om zo de grote spiergroepen {armen, benen, buik en rug) te versterken.

Er wordt in deze fase dus nog niet gewerkt met extra gewichten. Kracht wordt speels
ontwikkeld door te klimmen, klauteren, trekken, duwen, springen, steunen, dragen en
werpen. Daarnaast kunnen ook basiskrachtoefeningen aangeboden worden in
vereenvoudigde vorm, zoals pompen op de knieén, optrekken terwijl voeten op een

verhoog liggen, muurzitten in squathouding ...

3.2. LENIGHEID

Voldoende lenigheid is een basisvereiste om basisbewegingen in gymnastiek op een
correcte manier te kunnen aanleren. Lenigheid is gewrichtsgebonden en varieert heel erg
van kind tot kind. In deze fase start de lenigheidstraining van alle belangrijke gewrichten
en spiergroepen met steeds voldoende candacht en respect voor de pijngrens van de
sporter. De pijngrens mag nooit overschreden worden. Om blessures te vermijden, moet
de amplitude in een statische lenigheidshouding steeds groter zijn dan de amplitude die

bereikt wordt in een dynamische lenigheidsoefening.
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3.3. CARDIO

Een sportles voor kinderen heeft een hoge activiteitsgraad. Spelvormen met
sportgerelateerde accenten en veelzijdige bewegingsvormen met tussendoor een korte
rustpauze dragen bij tot een gezonde uithouding van de sporter. Doorgedreven trainen
van de aerobe uithouding (= langdurige activiteit van lage intensiteit) heeft minimaal

resultaat bij kinderen in deze fase.

3.4. SNELHEID

De kindertijd is een gunstige periode voor het trainen van snelheid.
Door een gevarieerd aanbod van spelvormen wordt de voorwaartse, zijwaartse en
multidirectionele snelheid ontwikkeld. Voordl op reactiesnelheid, startsnelheid en

bewegingsfrequentie kan al systematisch geoefend worden vanaf deze jonge leeftijd.

3.5. COORDINATIE

Het leereffect van het trainen op codrdinatie is vanaf 8 jaar heel groot en verdient dus
heel wat aandacht. Het trainen van codrdinatie is het trainen van beweeglikheid in alle
mogelijke vormen en op zo veel mogelik manieren om de tijdsperceptie, ruimteperceptie
en lichaamsperceptie van de sporters te verbeteren. Codrdinatie kan zowel breed als

meer disciplinespecifiek getraind worden.

Een brede scholing van de codrdinatie van sporters houdt in dat niet-sportspecifieke
vaardigheden {bv. lopen op handen en voeten) en vaardigheden uit andere sporten

{bv. bal werpen en vangen} worden geocefend.
Bij meer specifieke training van de coérdinatie worden sportspecifieke vaardigheden

uitgevoerd, al dan niet met behulp van toestellen of materiaal. De maxitrampoline is een

toestel dat zich zeer goed leent voor gymnastiekspecifieke codrdinatietraining, maar ook
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andere toestellen en materidlen  kunnen  bewust gebruikt  worden  voor
coérdinatietraining door ze bijvoorbeeld op een atypische manier te hanteren {bv. onder

de balk hangen ‘als een aapje, rad uitvoeren op een touw dat op de grond |igt).

Je kan de moeilijkheid van een cefenvorm progressief opbouwen door “druk’ toe te
voegen, om zo het bewustzijn van tijd, lichaam en ruimte van de sporters te stimuleren.

e Tijdsdruk voor het stimuleren van tijdsperceptie (bv. 30 keer springen in een touw
in 20 seconden)

e Precisiedruk voor het stimuleren van ruimteperceptie (bv. rad uitvoeren op een lijn}

e Complexiteitsdruk voor het stimuleren van lichaamsperceptie (bv. rugwaarts

handen en voeten lopen)

In deze fase evolueert evenwicht ?& -

. _I
inoefenen van statische h

evenwichtsoefeningen en

==

3.6. EVENWICHT

™.

houdingen op een stabiel en breed
opperviak {bv. cp &&n been staan op
de grond) noar meer dynamische
oefeningen op variérende
oppervilakten, al dan niet in de hoogte

{(bv. schaarsprong op de hoge balk).
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3.7. BLESSUREPREVENTIE

Voor de blessurepreventie in deze fase baseren we ons op de tien strategieén van Get

Fit 2 Sport, ontwikkeld door de Universiteit Gent i.s.m. Sport Vlaanderen.

1. Doe aan rompstabilisatie

Rompstabilisatie zorgt voor sterke(re) spieren in de romp, waardoor blessures aan

boven- en onderledematen vermeaden kunnen worden.

2. Voer een opwarming en cooling-down
uit

-, Opgewarmde  spieren  hebben een
hogere mate van rek en geven een

verminderd gevoel van stijffheid. Een
cooling-down  zorgt ervoor dat
melkzuur en andere afvalstoffen

worden afgevoerd uit de spieren.

3. Doe aan stretching

Stretching maaokt  spieren  en

pezen meer flexibel.

4. Voer sprong- en landingstaken technisch correct uit

Een correcte houding tijdens het landen vermijdt verkeerde belasting op enkels,

knieén en rug die tot blessures zou kunnen leiden.
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5. Doe aan functionele krachttraining

Voor een correcte uitvoering van functionele krachtoefeningen moeten
verschillende  spieren  samenwerken. Die gecodrdineerde manier van

samenwerken is tijdens het sporten belangrijk om blessures te voorkemen.

6. Doe aan balanstraining

Balanstraining traint stabiliteit en het herstellen van evenwicht door het creéren
van onevenwichtssituaties. Dit kan door te werken met balancerend materioal

{mousse kussen als ondergrond) of visuele feedback weg te nemen (ogen sluiten).

7. Zorg voor aangepast sportmateriaal, kleding, schoeisel en omgeving

Maak de juiste keuze op grond van de behoeften van de sporters en op basis van

correcte informatie.

8. Vermijd hervalblessures

Het is belangrijk om tijdig in te grijpen bij de eerste signalen van blessurevorming,
blessures goed op te volgen en rekening te houden met vroeger opgelopen

blessures of ziekten.

9. Luister naar het lichaam

Bouw geleidelijk op en respecteer de belastbaarheid van de sporter.

10. Hanteer bovenstaande strategieén in een multifactoriéle aanpak

De meest effectieve manier van blessurepreventie is een combinatie van alle

voorgaande strotegieén.
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4.MENTALE TRAINING

Denkstijl
o Durfvanaf 8 a9 jacr al actief vragen te stellen over wat goed was of wat ze anders

zouden doen bij een volgende uitvoering {open vraag). Je brengt hier de dialoog
op gang en werkt aan zelfinzicht en probleemoplossend meedenken.

e Indien je een negatieve denker hebt, probeer hem dan te stimuleren om ook
positieve elementen Uit te spreken, en te leren spreken in termen van ‘wat zal ik
proberen te veranderen bij een volgende beurt?’

o Geef op passende momenten — niet continy, niet te veel — constructieve feedback.

e Richt meer je candacht en appreciatie op de inspanning i.p.v. op het resultaat.

Motivatie

e Richt jouw feedback als trainer hoofdzakelijk op wat al goed ging en wat ze kunnen
proberen te veranderen, alsook cp hun attitude en inzet.

e Stimuleer hun denken naar het zoeken van leerpunten uit fouten en het vinden van
herhaalpunten uit successen.

e Leer hen om noast elke negatieve cpmerking ock een positieve opmerking over
hun eigen uitvoering te zoeken en te durven uitspreken. Als dat in groep moeilijk
gaat, probeer dat dan per training een paar keer een-op-een (veiliger omgeving)
te bespreken of laat ze het no de training opschrijven in een boek|e.

e Stimuleer passie, plezier en uitdaging {puurste autonome motivatie) door hen zelf
eens te laten kiezen wat ze willen oefenen, of door hen creatief cefeningen te laten
kiezen uit een door jouw opgestelde lijst, of start een keuzeblad voor de groep en

hang die op.
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Concentratie, aandacht & focus

e Zorg voor een grote variatie in de duur van de verschillende oefeningen, evenals
voor voldoende afwisseling in soort €n duur, afhankelijk van de meeilijkheidsgraad.

e Kies voor jezelf het soort oefening waarin je concentratie wat gerichter wilt
opbouwen en geef dit mee dls groepsdoel om aan te werken. Volg dit op door de
oefening een naam te geven {(bv. springoefening), de tijd van de vorige keer te
duiden (‘hielden we 9 minuten goed vol’), en een tijd van volhouden voor die
training voorop te stellen (‘hoeveel meer doen we vandaag? 10 min.?").

e let erop dat het oefenen in 'niet lukken’ nooit
te lang duurt. Dit werkt demotiverend en de
kinderen verliezen plezier én concentratie.

e Loat hen zelf een teestel of oefening kiezen.
Dat verscoepelt ook de candacht, omdat ze
dan vaak iets nemen wat leuker is of hen meer
triggert dan opgelegae oefeningen

{autonomiestimulerend).

Spanningsmanagement

o Geef keuze uit een aantal
ademhalingscefeningen: buikademhaling {tellen

en langer uitademen dan inademen), ritmische

ademhaling, T minuut 5 in = 5 uit ademhaling.

e Laoat hen die ademhalingsoefeningen voor of na 7
training wekelilks eenmaal oefenen.

e Richt tijdens het stretchen bewust de candacht op het voelen en daarna loslaten

van spanning in het lichaam, door rustig te ademen.
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Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen
e Zetin op de groeimindset: actiegerichtheid, oplossingsgerichtheid, zelfinzicht.

e Loat hen zichzelf meerdere keren per training evalueren op een manier die ze
makkelijk kunnen:
o Inschatten op een schaodl van 0 tot 10
o Zelf aantal mogelijke beoordelingen geven en hen laten kiezen
o Een blad aon de muur hangen en het antwoord tonen dat best bij hen past
o Hen eerst even aan het woord laten en dan pas jouw mening geven
o Geef alleen realistische en constructieve feedback over hun gedrag. Speel niet op
de persoon, maar pract enkel over wat en hoe ze lets doen. Benadruk

veranderbaarheid en eigen controle.

Inbeelding & visualisatie

Gebruik fantasiespelletjes waar het nog leuk kan zijn, maar opgepast voor de prepuber.
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

De motorische basisvaardigheden uit de Actieve start worden meer kwalitatief, precies
en verfijnd. Doarop kan verder gebouwd worden veor de ontwikkeling van de
basisbewegingen uit de verschillende gymnastiekdisciplines. Er is ruime aandacht voor
het aanleren van een breed scala aan eenvoudige sportspecifieke vaardigheden en

technieken op een speelse en gevarieerde manier.

De keuze voor &én of meerdere disciplines gebeurt bij voorkeur pas aan het einde van

deze fase, namelijk tussen 9-11 jaar bij meisjes en 10-12 jaar bij jongens.

5.1. VAARDIGHEDEN

Er worden basisbewegingen aangeleerd uit alle gymnastiekdisciplines {Acro, Dans en
Demo, Freerunning, Ritmiek, Rope Skipping, Teestelturnen, Trampoline, Tumbling) in
verschillende bewegingsfamilies {rollen voorwaarts, saltovormen rugwaoarts, sprongen,
houdingen ..}. Deze basis is noodzakelijk om vervolgens alsmaar moeilijkere bewegingen

aan te leren, die steeds meer disciplinespecifiek worden.

5.2. EXPRESSIE EN RITME

In deze fase is het belangrijk dat de kinderen plezier beleven aan het bewegen op
muziek. Door vrij te bewegen op muziek ontdekt de sporter zijn eigen ritme en gevoel voor

expressie.
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6.G-GYM

G-gym is de overkcepelende term voor gymnastiek voor personen met een beperking.
Kinderen met een fysieke of verstandelijke beperking of psychische kwetsbaarheid (o.a.

autismespectrumstoornis) krijgen met G-gym mooie kansen binnen de clubwerking.

In een aparte G-gymgroep kan een frijk agonbod vaon
bewegingsvaardigheden aangeboden worden in een veilige
en aantrekkelike omgeving, met voldoende cog voor de grote
diversiteit in deze trainingsgroep. Een club kan ook opteren
veor ‘inclusie’. In daot geval sluiten sporters met een
beperking aan bij de groepen van de reguliere werking.
Belangrik is dat het kind centraal staat en dat er afhankelijk
van de wensen en mogelijkheden van de sporter gekeken

wordt naar een aanbod op maat.

Het normalistieprincipe is een belongrijk uitgangspunt veor trainers om de inclusieve
trainingsgroep te benaderen. Dat principe stelt dat wat normaal kan, normaal gebeurt
en je het anders doet als het moet. Dat geldt voor de keuze van oefenstof, organisatie,
aanpak en begeleiding. Zo bevorder je de kansen op integratie, wat veel mensen met
een beperking ook beogen via sport. G-sporters kunnen deelnemen aan de reguliere

organisaties en activiteiten, zowel binnen de club als bij de federatie.
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7.TRAININGSCONTEXT

Het sporten gebeurt in een ongedwongen setting en elke sporter gaat met een glimlach

naar huis. De meeste kinderen sporten eenmaal tot driemaal per week in clubverband.
De sporters maken kennis met het materical en de toestellen {airtrack, springtouwen,

trampoline, herenbrug ..) gelinkt aan de verschillende disciplines binnen gymnastiek.

7.1. TRAININGSOMVANG

De richtlijn wat betreft het aantal trainingsuren voor kinderen tot 9 jaar is dat ze niet meer
uren mogen trainen dan hun leeftijd. De combinatie met andere activiteiten/sporten op
regelmatige basis is belangrijk.
Afhankelijk van het feit of de sporter gaat voor een recreatieve sportcarriére (doorstroom
naar Voor altijd Sportief) of zich voorbereidt op een mogelike competitieve loopbaan
(overstap naar Gerichte training), kunnen het acantal trainingsuren en  de
trainingsfrequentie verschillen.
e Basisvorming met het oog op fase Voor altijd sportief
1 tot 3 x per week
Een les duurt 1,5 tot 2 uur
e Basisvorming met het oog op fase Gerichte training
2 tot 4 x per week

Een les duurt 1,b tot 3 uur
Het cantal trainingsweken per jaar is 30 tot 46 weken. Een stageweek kan een leuk

extraatje zijn, geen verplichting. Op die manier plijft er in de vokantie ruimte om vrij te

spelen en deel te nemen aan andere activiteiten.
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7.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter
op elke leeftijd en op elk niveau. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier aan
de slag gaan, zorgt veor een vellige en aangename omgeving waar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

e Veilige omgeving: Het materical is aangepast aan de leeftijd van de sporter, zodat
elke sporter op een vellige en uitdagende manier kan sporten. Afspraken rond
gebruik van materioal en veiligheidsmaatregelen in de sporthal worden in deze
fase aangeleerd aan de sporters.

e Fair play: Het canleren van spelregels en deze op een sportieve manier
respecteren worden in deze fase aangeleerd. De trainer speelt hier een belangrijke
rol in. Het naleven van spelregels en het respectvol omgaan met medesporters zijn

zaken waar blijvend over gewacakt moet worden.

7.3. SOCIAAL ASPECT

Kinderen gaan in deze fase van individueel spel naar met elkaar spelen. Spel is nog
steeds d& manier voor kinderen om met elkaar om te leren gaan, hun sociale
vaardigheden verder te ontwikkelen en te leren wat correct en aanvaardbaar sociad|

gedrag is. Spelen, bewegen en leren gaan dus hand in hand.

Het lichaam van het kind verandert doordat het andere hormonen in zijn lijf krijgt. Maar
die hormonen hebben ook invioed cp de gevoelens: het ene moment is het blij, en het
volgende moment is het somber. Het kind is een ‘prepuber’ die zich voorbereidt cp de
pubkerteit of bij wie de puberteit aanvangt. Er zijn grote individuele verschillen wanneer die

overgang zich emotioneel uit. De trainer moet zich bewust zijn van de grote individuele
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verschillen om te kunnen inspelen op de veranderende emoties van prepubers, zonder
hen als een kind te behandelen.

Kinderen hebben al meer besef van deze emoties. Het blijft echter een werkpunt om cp
een juiste manier om te gaan met die emoties. De trainer kan hen daarin ondersteunen
en begeleiden.

In deze fase worden de begrippen vriendschap en samenwerking belangrijk. Er wordt
een groepsgevoel gecreéerd. Het aangename socidle contact met trainingsgencten
wordt een van de bepdalende factoren in de verdere sportcarriere. Aan de andere kant
kunnen ze snel hun mening klaar hebben over andere kinderen. Respect voor elkaar

hebben is daarom een belangrijk doel tijdens de sportlessen.

7.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

Kinderen worden uitgedoagd om te leren door te bewegen. Een afwisseling van
verschillende spelvormen, opstellingen met gerichte opbouwende cefeningen ... bieden
een uitdagend aankod voor de sporters. Een jaarplan is een geed hulpmiddel om dat
gestructureerd aan te pakken. Het jaarplan zorgt ervoor dat alle bewegingsvoardigheden
uit verschillende bewegingsthema's (springen en landen, steunen en houdingen ..)
volgens een logische opbouw voldoende aan bod komen en de sporter zo een dgrote

waaier aan voardigheden leert.

Hierbij houden we rekening met het volgende:

« De trainingen focussen op duurzame algemene ontwikkeling. Ze zin niet
wedstrijdgericht.

o Activiteiten zoals een demonstratie kunnen worden opgenomen in de planning. De
trainingen zijn cpbouwend en voorbereidend.

e Het is wenselik dat sporters de trainingen combineren met andere fysieke

activiteiten.
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7.5. ACTIVITEITEN NAAST TRAINING

Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbeoefening. Doarnaast kan de sporter neg

extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en ontwikkeling stimuleren.

Tijdens de fase Basisverming zijn er geen formele competities voor sporters. Tot en met

de leeftijd van 8 jaar is een sfeervol toonmoment een ideadle activiteit. vanaf 9 jaar kan

er aan een toernocol of clubkampioenschap deelgenomen worden zonder focus op de

ranking. De cefeningen en proeven moeten beheerst en vellig zijn, zodat de sporters vol

enthousiasme en zelfvertrouwen kunnen tonen wat ze kunnen. Een {eerste) leuke ervaring

is het hoofddoel.

Tijdens de fuse Basisvorming zijn deze activiteiten cangeraden:

Demonstraties tijdens de training

Clubactiviteiten: Clubhappening, , cpendeurdag in de club ...

Toonmoment: minidemonstratie,  Gymtopid happening (7-8-jarigen),
Recreatoernooi & I-niveau {vanaf 9 jaar), Special Olympics, lokale show ..

Als kleine 'assistenten’ deelnemen aan activiteiten: voorloper cp een wedstrijd,
medailles aanreiken ...

Andere sporten en buitenschoolse activiteiten zijn wenselijk
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8. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft

daarom een ondersteunende rol. Dit kan pas tot stand komen wanneer er een goede

samenwerking is tussen trainers, ouders, club, federatie, vrijwilligers ...

.. TRAINER

Taakemschrijving:

Kinderen op een leuke manier laten bewegen,
de
verbeteren

zodat motorische  basisvaardigheden

en sportspecifieke

(basis)bewegingen aangeleerd worden.

Trainersdiploma:
e Initiator

Kenmerken:
e Enthousiast

Luisterend oor

Zorgzaam

Organisdtorisch sterk

Basiskennis methodische aanpak

Aandachtspunten:

e Opleidingsmogelikheden  voor  trainers,
bestuursleden, vrijwilligers .. faciliteren.

e Voldoende toestellen, materiaal en ruimte
voorzien,

o Waken over de verhouding kinderen/trainers
(richtlijn 12 sporters per trainer).

e Trainingsmomenten faciliteren op gepaste
momenten {weekend, woensdagnamidaag
of weekdag tot max. 18.00 uur).

e Gezond en ethisch sportklimaat creéren
waarin trainers en bestuur de gedrags- en
ethische code ondertekenen,

en een

aanspreekpunt Integriteit aanstellen,
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club
{trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )
ondersteunen en faciliteren om samen de missie
van de club te realiseren, waar de sporter in de
best mogelijke omstandigheden kan sporten,
aangepast  dan  zijn  noden, wensen  an
mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de

verschillende actoren.

Aandachtspunten:

Opleidingsmogelikheden  voor  trainers,
bestuursleden, vrijwilligers ... faciliteren.
Voldoende toestellen, matericdl en ruimte
voorzien.

Waken over de verhouding kinderen/trainers
(richtlijn 12 sporters per trainer).
Trainingsmomenten faciliteren op geposte
momenten {weekend, woensdagnamiddag
of weekdag tot max. 19.00 uur).

Gezond en ethisch sportklimaat creéren
waarin trainers en bestuur de gedrags- en
ethische code

ondertekenen, en  een

aanspreekpunt Integriteit aanstellen.
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Taakemschrijving:

Kinderen laten kennismaken met verschillende
sporten of disciplines en hen acanmoedigen in

hun persoonlike {sportieve) ontwikkeling.

Aandachtspunten:

Ondersteunen en aanmoedigen
Plezierbeleving laten primeren boven
prestotiedrang.

Interesse tonen in de deelngme van hun
kinderen aon  sporten  en  fysieke
activiteiten

Logistieke ondersteuning: Cuders zorgen
YOOI vervoer van en naar trainingen en
andere gctiviteiten, e betalen
trainingskosten en
trainingsbenodigdheden.

Toezien op een goed evenwicht tussen

school, sporten en andere activiteiten
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Gymfed-sporrmodel
Basisvorming - Bewegen om te leren

9.AANBOD GYMFED
Programma’s:
o  Gymstars, het methodisch-didactische programma van Gymfed

www.gymstars.be

Freerunning & Parkour wwwwearefreerunningbe

Multi SkillZ for Gym: gevarieerde, uitdagende en interactieve oefenvormen en
spelvormen www.multiskillzforgym.be

Coach@Home, een online inspiratietool voor Gymfed-trainers

Sporttechnische programma's vanaf 9 jaar (I-niveau)

Gymbo & Gymba: De mascottes van Gymfed www.gymbo be

Opleidingen:

Trainersopleiding: Initiator Gymnastiek, Initictor Freerunning & Parkour, Initiotor Rope
Skipping, Initiator Ritmiek

Bijscholingen: Kaderweekend, Kaderdag Dans, opleiding basisgym in de club ..

Activiteiten:

Gymtopia, dé happening voor 7-8-jarigen www.gymtopic.be

e Recreatoernooien (deeliname vanaf 9 jaar)
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GERICHTE TRAINING

leren trainen




Gyvmfed Sporrmodel
Gerichte Training - Leren trainen

1. BESCHRUJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd

Meisjes 10 - 12 joar

Jongens 11 -14joar

Sporters in de fase Gerichte training hebben ambitie voor wedstrijdsport. Ze ontwikkelen
verder hun fysieke basis, gericht op de uitbreiding van het totale trainingsprogramma
en het leren van meer sportspecifieke bewegingen. Ze hebben een sterke passie voor
de sport en kiezen voor een specialisatie in gymnastiek als hun ‘eerste sport’, waardoor

andere gctiviteiten kunnen verminderen.

Deze fase is belangrijk voor de ontwikkeling van basistechnieken. Deze technieken
vormen de grondslog om later op een correcte manier complexere vaardigheden aan
te leren. Het is dus belangrijk dat de basistechnieken van in het begin correct aangeleerd
worden.

Plezier beleven staat steeds centraal, terwijl de trainingen meer gestructureerd en
gerichter worden. Nieuwe vaardigheden leren beheersen, vormt een uitdaging en het
plezier in gymnastiek wordt gevonden in het beheersen van nieuwe elementen, het

streven naar perfectie en het samenwerken met trainingsgenoten.
Na de fase Gerichte training stromen de sporters door naar de fase Doorgedreven

training {indien de ambitie voor wedstriidsport aanwezig bilijft) of de fase Voor altijd

Sportief {indien verder op recreatief niveau gesport zal worden).
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2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

Dat de fysieke, mentale en emotionele ontwikkeling bij elk individu op een verschillend

tempo verloopt, wordt in deze fase zeer duidelijk. Het talent van een laat-mature sporter
mag niet over het hoofd gezien worden enfof het vermogen van een vroeg-mature
sporter mag niet te sterk benadrukt worden. Doartegenover staat dat in verschillende
disciplines laat-mature sporters soms voordelen hebben tegenover vroeg-mature
sporters (bv. door langer klein te zijn gaan rotaties viotter). Soms zijn het veeleer de vroeg-
mature sporters die op dat moment afhaken. Daarom is het heel belangrik dat een

trainer rekening houdt met die individuele verschillen, en dit ook duidt aan de sporters.

Bi] de meeste meisjes en in mindere mate bij de jongens start in deze fase de puberteit.
Sporters moeten van nabij opgevolgd worden om de start van de groeispurt te
herkennen. Sommige sporters doorlopen hun groeispurt namelik in deze fase, Gerichte

training.

2.1. MOTORISCH-FYSIEK

Bij de meisjes start de groeispurt tussen 10 en 14 jaar, bij jongens tussen 12 en 16 jaar.
De sporters moeten van nabij gevelgd worden, zodat de aanvang van de
groeispurt herkend wordt. Bovendien groeien de verschillende lichaamsdelen in
deze fase niet aan hetzelfde tempo. De groeisnelheid van armen en benen zal
sneller tot een piek komen dan de groeisnelheid van de romp.

e Kleinere spiergreepen kunnen meer en beter worden ontwikkeld.

e Tijdens deze fase kunnen de primaire en secundaire geslachtskenmerken zich
beginnen te ontwikkelen (jongens) of verder ontwikkelen (meisjes).

e Het centraal zenuwstelsel is bijna volledig ontwikkeld.
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2.2. MENTAAL

Denkstijl

De sporters hebben een realistisch inzicht in hun eigen denken en kunnen, mits wat
aansporing, verwoorden wat er in hen omgaat als zelfspraak (wat je in je hoofd tegen
jezelf zegt). Maar rond 10 & 12 jaar beginnen ze vaak te twijfelen aan zichzelf en aan hoe
anderen over hen denken. Dat kan voor wat extra angst zorgen, want ze willen graag als
‘goed’ gezien worden. Geleidelijk leert het kind dat er een verschil is tussen ‘ergens goed
in zijn' en ‘ergens je best voor doen. Het begrijpt dat een inspanning niet altijd een

garantie is voor succes.

Het abstracte denken komt op volle -

';
gang, waardoor sporters
complexere en meer gefundeerde '

beslissingen leren te nemen. Ook

opdrachten (deels) zelfstandig
ofwerken is mogelijk.

Ze kunnen zich ook al eens indenken in
andermans situatie en anticiperen. Er is
meer inzicht in hun gewone denkstijl: is dit
eerder neutraal, positief of negatief? Toch
denken ze vdak nog het centrum van het
universum te zijn, waardoor ze  soms

egoistisch overkomen en de goede stimuli en bijsturing van volwassenen nodig hebben.

Motivatie
Kinderen ontwikkelen in deze fase een echte passie voor de sport — mede onder invioed
van de trainer — en zijn op zoek naar een geede balans tussen tijd thuis, bij familie, sociaal

contact met vrienden en training. Ze worden sterk beinvioed door leeftijdsgenoten.
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vanaf 12 jaar — bij meisjes gemiddeld een ruim joar eerder
dan jongens, bij vroege ontwikkeling zelfs al vanaf 9 jaar -
komt het gericht zijn op de eigen taak en de eigen
progressie in evenwicht met het zich vergeliken met
anderen. Zelfstandigheid en verantwoordelijkheid
ervaren begint cp dat moment heel belangrijk te zijn voor
hun motivatie.
In volle puberteit begint het plezierbelevingscentrum
van de hersenen op volle toeren te draaien, dus

bekrachtiging en sociale beloningen werken prima.

winnen en verliezen, slagen en falen {ook in
trainingsvormen) worden belangrijker, omdat ze zich
beginnen te meten met anderen. Ze halen plezier uit de erkenning die ze krijgen voor wat

ze kunnen, Uit het beter zijn dan anderen en winnen.

Concentratie, aandacht & focus

Vanaf deze leeftiid kunnen jongeren normaal 20 tot 30 minuten hun aondacht
vasthouden. Voor de sporters is het belangrik om de aandacht te sturen naar datgene
waarover ze het willen hebben voor, tijdens en na de oefeningen of prestaties. Ze kunnen
al herkennen waar ze met hun aandacht zitten en hee dit hun motoriek kan verstoren als
ze afgeleid zijn. Door tijdens het trainen de sporters attent te maken op het belang van
concentratie, verbetert hun mogelikheid om te focussen. Hierdoor kunnen sporters het

maximum uit hun training leren te halen.

Spanningsmanagement

Sporters ervaren voaor het eerst stress omdat ze willen tonen wat ze in hun mars hebben.
Omdat ze reflecteren over hun denken en zich bewust zijn van de gedachten in hun hoofd,
kunnen naast de lichamelike ontspanningstechnieken ook cognitieve technieken
gebruikt worden om de sporters zo meer inzicht te geven in hun {niet-)helpende

gedachten en ze te leren bijsturen.
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Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

vanaf 10 ¢ 12 joar tot 14 jaar s een wat fragiele periode, waarin de sporters echt op zoek
Zijn naar zichzelf. Ze weten nog niet goed hoe ze gezien worden, wat ze willen en wie ze
Zijn. Een poesitieve stimulerende omgeving helpt hen in deze soms verwarrende pericde
vol stemmingswisselingen, waarin ze zich soms wat meer down of minder gemotiveerd
voelen. Toch reageren ze vaak nog goed op aanmoedigingen van leeftiidsgenoten of
trainers. Op een goede manier met falen kunnen omgaan, is heel belangrik voor de

weerbaarheid, tegenslag maakt sterker. Net als goede prestaties leren ze eruit.

Inbeelding & visualisatie
Gericht werken met inbeeldings- en visualisatieoefeningen kon zodra het abstracte
denkvermogen voldoende gevorderd i1s en het voorstellingsvermoegen in de hersenen

gerijpt is (vanaf 12 jaar). Dit is echter niet voor iedereen gemakkelijk van nature uit.
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3.FYSIEKE TRAINING

Omdat er meer disciplinespecifieke vaardigheden getraind worden in de fase Gerichte

training, wordt cok gerichte fysieke voorbereiding van het lichaam noodzakelijk.

De timing van de groeispurt en andere ontwikkelingskenmerken hebben een invioed op
de trainbaarheid van verschillende fysieke basiseigenschappen. Zo is het vodr de
groeispurt interessant om voldoende kracht, lenigheid, snelheid en codrdinatie te trainen,
omddat voor deze fysieke eigenschappen een grote progressie mogelijk is in die fase van
de ontwikkeling van de sporter.

Tiidens de groeispurt is het vervolgens belangrik deze eigenschappen goed te

onderhouden.

3.1. KRACHT

Bij aanvang van deze fase zijn meisjes soms sterker dan jongens. Naar het einde van de

fase toe gebeurt een ommekeer en worden jongens vack sterker.

In de fase Gerichte training moet aan functionele krachttraining gedaan worden, wat
wil zeggen krachttraining met het eigen lichaomsgewicht. Het lichaam moet worden
klaargestoomd om in latere fasen doorgedreven en geperiodiseerde krachttraining te
doen met extra gewichten. Daarom moeten basistechnieken zoals sguats, lunges,
pompen, optrekken .. ingeoefend en verbeterd worden, totdat die bewegingen volledig
correct uitgevoerd worden. Dadrnaast kunnen accenten gelegd worden van maximale
of explosieve krachttraining met eigen lichaamsgewicht. Als de basistechnieken volledig
worden beheerst, kan bij (pre}pubers die veel uren per week trainen stilletjies aan een

klein extra gewicht toegevoegd worden.
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3.2. LENIGHEID

In deze fase trachten we in eerste instantie het bewegingsbereik bij elke sporter te
maximaliseren. Na de start van de groeispurt is er extra aandacht nodig om de lenigheid

— en dus ook het bewegingsbereik — te behouden.

3.3. CARDIO

Het is voldoende de basisuithouding te onderhouden, omdat de fase Gerichte training
geen gunstige periode is voor het trainen van {anjoerobe (duurjinspanningen.
Uitdagende spelopdrachten  of teamspelen (bv. dflossingsspelen) zijn  leuke
bewegingsvormen waar je sportspecifiecke accenten in kan verwerken om zo de

uithouding te trainen.

3.4. SNELHEID

Bij aonvang van deze fase zijn meisjes soms
sneller dan jongens. Naar het einde van de
fase toe gebeurt een ommekeer en

worden de jongens vaak sneller.

Het is aangeraden om in deze fose
shelheid te trainen, omdat rond deze
leeftijd veel progressie kon worden
gemackt met snelheidstraining. Dit
kan met cefeningen die focussen op
wenadbaarheid, beweeglikheid en

verandering van richting.
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3.5. COORDINATIE

Het lichaam wordt op het viak van codrdinatie disciplinespecifiek gevormd in de fase
Gerichte training. De ontwikkeling van oriéntatie in de ruimte moet op dit mement
benadrukt worden, omdat het motorisch leren en differentiatievermogen in deze fase
optimaal gevormad kunnen worden. De trampoline is een ideaal toestel om de ruimtelijke

oriéntatie te trainen.

Aangewezen oefenstof:
= Anticiperen op wisselende bewegingen en veranderingen in de omgeving.

=  Codrdinatieve patronen onder tijdsdruk uitvoeren.

3.6. EVENWICHT

vEvenwicht wordt van kleins af aan ingeoefend en komt overal in terug. Het is in elke
discipline een zeer belangrike fysieke eigenschap, des te meer wanneer de
vaardigheden steeds complexer worden.

De plotse veranderingen in lichaomsverhoudingen tijdens de groeispurt zorgen ervoor
dat het aanpassingsvermogen tijdelijk vermindert. Het aanpassingsvermogen en
evenwichtsvermogen zijn duidelik gelinkt aan elkaar. Beide kunnen werden getraind
door evenwichtsoefeningen in verschillende lichaomsposities uit te voeren in variabele
omstandigheden. Dit kan zowel met statische «<cls met  dynamische
evenwichtsoefeningen. Zo wordt het propricceptieve systeem van het lichaam
geprikkeld, wat de sporter in staat stelt om obstakels te vermijden, valpartijen te dempen
en op wankele opperviakken het evenwicht te bewaren. Het lichoam reageert dan
preactief op evenwichtsverlies. Ook tijdens het uitvoeren van een beweging is evenwicht

noodzakelik om een goede controle te verzekeren.
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3.7. BLESSUREPREVENTIE

Tijdens de groeispurt hebben sporters een verhoogde blessuregevoeligheid waar zowel
de sporter als de trainer zich van bewust moet zijn. Decor de veranderingen in
lichaamslengte op te volgen kan de greeispurt

in kaart gebracht worden. Eventueel kan ock de

"
/ schoenmaat bijgehouden worden, gezien
' handen en voeten eerder starten met
- -

“ groeien en de groeisnelheid ook eerder
vertraagt tegenover de rest van lichaam.

»

L e
™ \{’ Met deze info kan op het juiste moment

T tijdens de groeispurt de belasting van
- "
het trainingsprogramma aangepast

- worden (bv. zware belastingen van
' % landen tijdelijk verminderen) om
blessures te vermijden.

e Om blessures te vermijden, is het belangrijk dat sporters basispreventiecefeningen
technisch correct uitvoeren. Tijdens deze fase kan de groep een
gemeenschappelik programma blessurepreventie afwerken, misschien met
enkele individuele toetsen afhankelik van het profiel/de ontwikkeling van de
sporter.

e Blessurepreventie wordt steeds belangrijker naargelang de intensiteit en het

volume van de training toenemen.
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4.MENTALE TRAINING

Denkstijl

Stimuleer zelfstandig denken en het durven uiten van een eigen mening (ook bi]
introverten).

Stel hen veel vragen, zoddt j& hun denken beter leert kennen. Durf te wachten op
antwoord.

Geef op possende momenten — niet continu, geen overload — constructieve
feedback.

Richt meer je candacht en appreciatie op de inspanning i.p.v. op het resultaat.

Motivatie

Ontwikkel een veilige band met je sporter, woarbi jullie beiden aan het woord
komen — trainer 70% en de sporter 30%.

Geef ze voldoende ruimte en mogelikheden om in een aangenaam klimaat met
jou als trainer te spreken, ga in open dialoog.

Bekrachtiging, erkenning en sociale beloningen werken prima als mativator.

Geef telkens voldoende duiding bij wat ze aan het doen zijn en waarom ze
oefeningen doen.

Daag hen uit om hun eigen mening te formuleren of vragen te stellen, zonder
meteen de inhoud te veroordelen.

Stimuleer passie, plezier en uitdaging (puurste autonome motivatie) door hen de
keuze te geven (uit jouw set aan oefeningen) of inspraak/verantwoordelijkheid te
geven over de cpmaak van een klein deeltje trainingsinhoud of de selectie van
elementen. Dat kan in beurtrollen per twee.

Het is mogelik om te starten met het zelfstandig werken met doelen.
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Concentratie, aandacht & focus

Indien de trainer concentratieverlies vaststelt, kan hij de sporters meteen op dat
moment bevragen over hun taakfocus. Ze moeten leren herkennen wanneer en
waoardcoor ze hun taakfocus kwijt zijn en leren herkennen of ze met afleidende of
stressinducerende gedachten rond (de gevolgen van) winst/verlies/slagen/falen
bezig zijn.

De sporters kunnen een stoptechniek of aandachtswitchtechniek gebruken om de
helpende gedachten te gebruiken. Je herkent de niet-helpende gedachte, zcekt
een woord, beeld of gebaar dat stop betekent, en je vervangt je denken door
helpend denken, of richt je aandacht opnieuw op taakfocuspunten. Belangrijk om

te weten is: hoe sluit ik mijn denken af? wat zijn mijn helpende gedachten?

Spanningsmanagement

Besef dat een goede portie zelfvertrouwen preventief spanning reduceert.

Ze moeten stress durven erkennen bi] hun trainer in een een-cp-eensituatie. Zorg
dat ze zich veilig bij je voelen, dat je open vragen stelt, dat je hen serieus neemt en
geen cordeel velt, dat je aangeeft dat stress ‘'normaal’ is en dat je ook loat voelen
dat je met je eigen stress aan de slag kunt door hen een fysieke of cognitieve
techniek can te leren.

Oefen hen in het formuleren van alternatieve, helpende gedachten in bepaclde
situaties.

Richt hen op momenten waarop ze 'niet-kunnen’ konden keren in ‘wel gelukt'.
Bouw een routine uit met ademhaling, krachtgevende gedachten en
focustechniek.

Diepere relaxaticoefeningen kunnen (viermaal per week) gebruikt worden bij te

grote spanning.
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o Geef aan dat negatieve gevoelens normadal zijn, en dat deze ook weer voorbijgaan,

dat je geveel niet volledig hoeft te bepalen wat je als actie doet, dat je in staat bent
om je opnieuw te focussen op ‘wat wel werkt', dot je zelf kunt beslissen om een
nieuwe poging te deen of zelf kunt aongeven wat je nodig hebt om een nieuwe
poging te durven doen. Leer negatieve gevoelens te accepteren en laat ze zijn, en

oefen met hernieuwde focus op 'wat werkt'.
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Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

e Laat hen lijsties maoken van hun progressiepunten tijdens de trainingen en die
herlezen.

e Doe aof en toe een complimentenrcnde met de hele groep. Geef elkaar één
compliment.

e Forceerhen om naast verbeterpunten ook positieve evaluaties van uitvoeringen te
maken.

e Gebruik humor bij deze leeftijdsgroep, en voorbeelden die hen aanspreken uit hun
wereld.

e Gebruik soms een leeftijdsgenoot met wie ze een goede band hebben om een

boodschap over te brengen.

Inbeelding & visualisatie

e Gebruik inbeelding als mentale techniek om een nieuw element voor te bereiden.
e Gebruik inbeelding van een oefening als mentale concentratieroutine voor de
uitvoering van een gekende oefening.

e Visualiseer los van de training succesmomenten en eigen sterktes.
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

De trainingen worden in deze fase heel gericht en disciplinespecifiek waardoor de
sporters moeten ‘leren trainen’. De
trainingen gaan door in kleine(re)
groepen met veel varigtie in de 3
bewegingsvormen en fecus op de
essentie van de technieken. Op die
manier wordt het moterisch vermogen
verder ontwikkeld en worden meer sport- en
disciplinespecifieke vaardigheden
geintrcduceerd op een leuke manier.
Prestatievormen moeten een speels karakter

hebben.

Deordat bepaalde sporters in deze fase hun groeispurt aanvatten, en hierdoor een
verhoogde blessuregevoeligheid hebben, is het belangrik dat er een gezonde
verhouding is tussen ‘zacht trainen’ en ‘hard trainen’. Met ‘hard trainen” wordt het trainen
in wedstrijdsopstelling bedoeld. Tijdens ‘zacht trainen’ wordt de impact op het lichaam
verminderd door af te wiken van de wedstrijdsituatie, bijvoorbeeld door op een
trampoline te cefenen ipv. de tumblingbaan, landingen in een valkuil te doen i.pv. op

een landingsmat ..
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51 VAARDIGHEDEN

De basisbewegingen worden geoptimaliseerd en er worden steeds meer complexere

disciplinespecifieke vaardigheden aangeleerd.

Sporters leren omgaan met het verloop en de structuur van de trainingen en wedstrijden
(regels, afspraken, veiligheid) en krijgen inzicht in de {bedoeling van de) beweging en de

trainingsopbouw.

5.2. EXPRESSIE EN RITME

e Sporters leren ritme in bewegingen te brengen: loopritme, ritme in een opeenvolging
van elementen, ritme in eenzelfde element ..

e In bepaalde disciplines is integratie van ballet en bewegen op muziek in de training
een grote meerwaarde, omdat in latere fasen de artistieke component op wedstrijden

een belangrijk onderdeel wordt.
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6.TRAININGSCONTEXT

Trainingssetting:

Een positieve en stimulerende trainingsomgeving

Veilig sportklimaat waar ruimte is veoor open communicatie

Sporters verkrijgen inzicht in wat van hen verwacht wordt tijdens een training
Ontwikkelen passie voor de sport

Introductie basisprincipes van het leren doelen stellen

werken met doelen die direct meetbaar en/of evalueerbaar zijn

Promoten van ervaringsgericht leren

Trainer moeet gebruikmaken van vormen van indirect leren, zodat sporters geleidelijk
meer inzicht krijgen in (het aanleerproces van) de bewegingen en oefeningen.

Een individuele trainingsacnpak en opvelging van de sporter zijn noodzakelijk. Dit
hangt af van het doel, de behoefte en de leeftijd van de sporter. Overtraining of

onvoldoende recuperatie moeten dltijd vermeden worden.

Performance-setting:

Alle sporters halen voordeel uit het participeren aon  activiteiten zoals
clubevenementen, turnfeesten, (recreatieve) wedstrijden ..

De sporters krijgen inzicht in de fysieke en mentale uitdagingen van wedstrijden. Ze
voelen zich in de loop van deze fase (en verder) steeds meer op hun gemak in een
wedstrijdsetting.

Het doel van wedstrijden is toegespitst op het nastreven van nette, mooie en
consistente oefeningen, niet op het resultact. Dit is een belangrijke periode voor de
sporters om wedstrijdstrategieén te ontwikkelen: hoe bereid ik mij op de beste manier
voor, wat kan ik eten, hoe kan ik het best met mijn stress omgaan ...

Het is belangrijk dat trainers en ouders de nadruk leggen op ‘Toon je beste oefeningen’

in plaats van op rangschikking en wedstrijdresultaten.
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B6.1. TRAININGSOMVANG

Het aantal trainingsuren is kelangrik, maar hoe de trainingen worden ingevuld, is nog
belangriker. Er moet aandacht zijn voor een complete opleiding van de sporters. Niet
enkel discipline- of toestelspecifieke vaardigheden zijn belangrik, ook fysieke
ontwikkeling, houdingsscheling, codrdinatietraining, preventietraining, choreo .. moeten

voldoende aan bod komen.

6.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter
op elke leeftijd en op elk niveagu. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier aan
de slag gaan, zorgt voor een veillige en aangename omgeving waar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

% - ° Fair play tijdens wedstrijden: Het is belangrijk om vanaf de
| : = cerste ervaring met (informele) toernooien of wedstrijden de

5

sporters te duiden op het belang van fair play en respect voor
alle betrokkenen.

e Voldoende water drinken: Kinderen kennen een verhoogd
risico op uitdroging doordat de regeling van de
lichaamstemperatuur bij hen nog niet zo goed verloopt als bij

volwassenen. Om deze reden moeten kinderen leren drinken
in de rustmomenten tijdens het sporten, ongeveer elke 15 d
20 minuten.

- WK Omgaan met angsten: Sporters ervaren soms angst

. bij het aanleren van nieuwe vaardigheden. De trainer moet

een veilig klimaat creéren en samen met de sporter een
manier zoeken om die angst weg te nemen of te overwinnen. Elke sporter reageert

anders op angsten, waardoor een individuele aanpak noodzakelijk is.
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Gezien het aantal trainingsuren toeneemt, zijn volgende zoken aangewezen:

e Screening naar eventueel cnevenwicht in kracht en lenigheid. Dit zal blessures
helpen te voorkomen/verminderen.

e Aandachtig zijn voor de maximale groeispurt: driemaandelifkse opvolging van
lengte (en eventueel zithoogte, armwijdte en gewicht}. Afhankelijk van het
trainingsniveau kan dit regelmatiger opgevolgd worden.

e Jaarlijkse medische controle van de algemene gezondheid, aangevuld met
sportspecifieke lichaamsscreening en eventueel bloedanalyse. Bij vrouwelijke
sporters die menstrueren, moet het ijzergehalte gecontroleerd worden.

e Eventueel &&n tandheelkundig onderzoek per jaar met het cog op mogelike

infecties.

6.3. SOCIAAL ASPECT

De trainer is de belangrijkste sleutelfiguur voor de sporter. Verzeker dus dat de training
leuk is voor iedereen en bemoedig sociale interactie en activiteiten tussen de sporters,
zowel tijdens als buiten de training. Vroeg-mature sporters worden vaak leiders van de
groep en lopen ook voorop in hun {fysieke) prestaties. De trainer waokt over de balans in

de groep en heeft voldoende aandacht voor elke sporter.

De sporter leert onderstaande strategieén te ontwikkelen:
e Omgaan met stress. Een eerste introductie van ‘stressmanagement’ met activatie
& relaxatie, visualisatie s hier op zijn ploats.
e Balans vinden tussen privé, socical contact, fomilie en training.
e Optimaal kunnen tonen wat men in zijn mars heeft tijdens een demonstratie of
wedstrijd.
e Open en duidelijk leren communiceren met trainer(s) en teamgenoten. De trainer

is hierin een relmodel.
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6.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

In deze fase komen de sporters voor de eerste maal in aanraking met het planmatig
opbouwen naar een wedstrijd. De focus blijft echter liggen op de algemene fysieke en
technische ontwikkeling, en dus op continue progressie door het jaar en niet op de
wedstrijden op zich. De wedstrijden zijn een ideaal hulomiddel om de sporter te laten
ontwikkelen. De doelen die je aan een wedstrijd koppelt, ziin dan ook op die continue
progressie gericht (bv. het doel is om op wedstrijd een correcte timing van uitstrekken te
hebben bij een vooraf bepaadide salto op trampoling). Het joarplan en de opbouw zijn
voornamelijk gericht op de fysieke ontwikkeling en voorbereiding (krachtiger, steviger en

leniger worden), in het kader van de te trainen elementen op korte én lange termijn.

Op MICRONIVEAU kijken we binnen één week. Bij de weekplanning wordt gekeken hoe je
de trainingen spreidt over de week, zodat er voldoende rust tussen de trainingen is. Gok
de trainingsindeling is hierbij belangrijk: wanneer train je welk toestelf/onderdeel en welke
verhouding geef je aon 'harde’ en zachte” omstandigheden. Een groot aandeel op

‘zachte’ methodische toestellen en opstellingen is in deze groep sterk aan te raden.

Bij sporters die viermaal of meer in de week trainen, kan het nuttig zijn om een
onderscheid te maken tussen rustige en zware trainingen, zodat het lichaam voldoende
kan recupereren. Houd hierbij ook rekening met het schoolritme. Op vrijdagavond zijn
deze jonge sporters vaak (fysiek) moe. Op deze leeftijd is het niet de bedoeling om de
sporters fysiek en conditioneel tot het uiterste te drijven, ze moeten vooral juiste
technieken en houdingen aanleren ter voorbereiding van doorgedreven fysieke training

in latere fasen.
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trainingsuren

Intensiteit

Matig tot zwaar

Matig

Licht

Matig tot zwaar

(Cardiovasculaire)

Opwarming

20
Met focus op

wendbaarheid

20
Met focus op

coordinatie

20
Met focus op
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Fysieke training

courbette  +

20" explosiviteit +
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loopscholing + houding houding
20 lenigheid 20 lenigheid 20 krocht
Sportspecifieke hMethodische Methodische Focus op Methodische
training opbouw / nisuwe opbouw /
basistechnieken basistechnieken elementen basistechnieken
(66%) (66%)
+ niguwe + nieuwe

elermenten (33%)

elermenten (33%)

elementen (33%)

Figuur | Voorbeeld voor een 10-farige turnster die 10 uur per week traint. Je zal merken dat het groctste aandeel van

de tifd besteed wordt aan het ontwikkelen van efementaire fysieke voorwaarden en basistechnieken De exacte

tifdsindeling en invulling variéren uiteraard sterk athankeliik van de discipline en het aantal uren dat er getraind wordt,
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trainingsuren
Intensiteit Matig tot zwaar Matig tot Matig tot zwaar
zwaar
(Cardiovasculaire) 20 20 20

Opwarming Met focus op Met focus op Met focus op
snelheid codrdinatie uithouding
Fysieke training 20 kracht 20 handstand 10" handstond  +
+ houding houding
10" lenigheid
10" lenigheid 30 kracht
Sportspecifieke Methodische Focus op Methodische
training opbouw / nisuwe opbouw /
basistechnieken elementen basistechnieken
(86%) (50%)
+ niguwe + nieuwe

elermenten (33%)

elementen {(50%)

Figuur 2. Voorbeeld van weekschemuo in de wedstijdperiode voor 13-jarige turner die 6,5 u per week turnt, Het grootste

gandeel van de trainingsuren wordt neg steeds besteed aan fysieke en technische basisvorming, maar in rmindere

mate dan bij de jongere gymnast met meer trainingsuren (zie figuur 1),

In deze fase zal de trainingsindeling weinig variéren naargelang de periode van het jaar.

In Tumbling bijvocorbeeld zal in de wedstrijdperiode minder tijd docrgebracht worden op

trampoling, in het voordeel van reeksen op de baan, waardoor het onderdeel

‘methedische of zachte opstellingen’ ten opzichte van wedstrijdopstelling verandert.

Grote aanpassingen in de trainingsindeling door het seizoen zijn in deze fase niet nodig.
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Op MESONIVEAU worden periodeplonnen opgesteld voor een pericde van 4 tot § weken.

Hier worden fysieke en sportspecifieke doelen aon gekoppeld. In deze fase zal er qua
fysieke training niet veel verschil zitten tussen de diverse perioden. Sportspecifiek zullen
opeenvolgende perioden wel oplbouwen en elkaar logisch cpvolgen.

e De algemene voorbereiding start met een pericde van basiselementen en basis
skills waarbij je nadien overgaat naar een combinatie van deze elementen en
metheodische opbouw naar nieuwe vaardigheden.

o De selectie van je fysieke oefeningen (kracht, lenigheid, cardio, en {dynamische)
houdingsscholing) is steeds afhankelijk van de vaardigheden die je wilt aanleren in

de huidige en volgende pericde.

Op MACRONIVEAU worden de opbouw en planning in een jaarplan gegoten.
L

e In het begin van het seizoen zal de focus
liggen op de algemene voorbereiding van
algemene basiseigenschappen.

e Inde loop van het seizoen doalt het candeel
van dlgemene krachttraining en wordt het
grootste deel specifiek getraind op grond van
de fysieke voorwaarden van de vaardigheden
die je wilt canleren op korte en lange termijn.

e Schommelingen in intensiteit en aantal
trainingsuren ziin op deze leeftijd minder van { .
toepassing. =

e Het is belangrijk om in de locp van het seizoen
continue progressie op te bouwen, mits af en toe
een korte rustperiode in te lassen, bijvoorbeeld een

rustweek tijdens een vakantie of na een turnshow.
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6.5. ACTIVITEITEN NAAST TRAINING

Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbeoefening. Doarnaast kan de sporter neg
extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en ontwikkeling stimuleren.

Een gevarieerde cembinatie van activiteiten, demc’s en wedstrijden is belangrijk. Een
trainer ondersteunt, helpt en begeleidt sporters hierbil. De keuze van de activiteiten hangt
of van de specifieke noden van de sporter. Wedstrijden dienen om te kiken hoe goed een

sporter kan en wil ‘performen’ en mogen niet resultaatgericht zijn.

Mogelijke activiteiten in de fase Gerichte training zijn:
o Wedstrijden
e Regionale trainingen
o Cluboverschrijdende evenementen

e Speciale optredens en demo’s (club, provinciaal en nationaal)

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 79



Gyvmfed Sporrmodel
Gerichte Training - Leren trainen

7.ROL VAN DE ..

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft
dadrom een ondersteunende rol. Dit kan pas tot stand komen wanneer er een goede

samenwerking is tussen trainers, ouders, club, federatie, vrijwilligers, dokter, king ..

.. TRAINER
Trainersdiploma: Aandachspunten:
= Instructeur B/Trainer B = Funen uitdagend

»  Brede opleiding
Kenmerken: = Open communicatie
= Strikt

= Duidelijke richtlijnen

= Toegankelik = Sporters steeds meer verantwoordelijkheid

= Voorbeeldfunctie geven

»  Goede opbouwende methodische kennis - Procesgericht

» Procesgericht
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club
{trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )
ondersteunen en faciliteren om samen de missie
van de club te redaliseren, waar de sporter in de
best mogelijke omstandigheden kan sporten,
aangepast  aan  zijn  noden, wensen  an
mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de

verschillende actoren.

Aandachtspunten:

Opleidingsmogelikheden  voor  trainers,
bestuursleden, vrijwilligers .. faciliteren

De club heeft een vast opleidingstraject voor
talentvolle  sporters dat - indien  van
toepassing — disciplineoverschrijdend wordt
toegepast.

Voldoende toestellen, materical en ruimte
voorzien.

Voldoende trainingsuren faciliteren, zowel in
schoolperiodes als vakanties.

Waken over de verhouding kinderen/trainers
(richtlijin 10 sporters/teams/formaties per
trainer).

Gezond en ethisch sportklimaat creéren
waarin trainers en bestuur de gedrags- en
code ondertekenen, en

athische aen

aanspreekpunt INntegriteit is aangesteld.
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Aandachtspunten:

e Verwachtingen over de sportbeleving van het kind moegten goed ofgestemd worden met de
sporter, trainers, club én ouders, zodat iedereaen hetzelfde doel voor ogen heeft.

e Emoticnele ondearsteuning: Op sporttechnisch vliak moet de cuder vertrouwen op de kennis
en ervaring van de trainer. Madr om het kind emaotioneel te ondersteaunen en te motiveren
zijn de ouders essentieel. Deze steun is noodzakelijk opdat kinderen zich maximaal kunnen
ontplooien.

e Quders kunnen een rol als vrijwilliger in de club op zich nemen,

e |ogistieke ondersteuning: Cuders zorgen voor vervoer van en naar trainingen, wedstrijden en
andere activiteiten. Ze betalen eveneens trainings- en eventuele wedstrijdkosten,
trainingsbenodigdheden en andere kosten.

e Balans: Ouders zien er op toe dat er een ‘avenwicht’ is met school en andere activiteiten met

familie en vrienden. Ze zorgen voor aen gezonde levensstijl.
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8.AANBOD GYMFED

Programma's:

Sporttechnische programma's per discipline

Sporttechnische & fysieke leerlijn TTM en TTJ vanaf 9 jaar

Coach@Home, een online inspiratietool voor Gymfed-trainers

Gymbo & Gymba: De mascottes van Gymfed www.gymbo be

Opleidingen:
» Trainersopleiding: Instructeur B en Trainer B per discipline

= Bijscholingen: Kaderweekend, technische clinics ..

Activiteiten:

= Wedstrijden in verschillende disciplines en op verschillende niveaus
* Regicnale trainingen in verschillende disciplines en op verschillende niveaus
= Scouting & opvolging in het kader van de topsportwerking Toestelturnen Meisjes en

Toestelturnen jongens
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1. BESCHRUJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd

Vrouwen 13- 15 jaar

Mannen  15-17joar

Jongeren die doorgroeien tot deze fase, Doorgedreven training, zijn gepassioneerd door
hun sport en streven een competitieve carriére na. Hiervoor zijn ze bereid om intensief te
trainen en dus veel tijd en energie te investeren om het gewenste niveau te bereiken.
Deze sporters beheersen dlle basisvaardigheden, -bewegingen en -technieken. Nu
houden ze van de uitdaging om gevorderde elementen en skills te ontwikkelen.

De sporters leren om goed te presteren in verschillende omstandigheden. Wedstrijden
krijgen een duidelijk competitief karakter (tactiek, omgaan winst/verlies, voorbereiding).
Bovendien worden competities belangriker met de focus op het bereiken van
regelmaat en kwaliteit, en op het leren omgoan met de fysieke en mentale

uitdagingen van wedstrijden.

Na de fase Doorgedreven training stromen de sporters door naar de fose

Wedstrijdtraining of de fase Voor altijd Sportief.
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2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

Dat de fysieke, mentale en socical-emotionele ontwikkeling bij elk individu op een
verschillend tempo verloopt, blijfft ook in deze fase zeer duidelijk. De acnvang van de
groeispurt is een belangrike factor waar rekening mee gehouden moet worden in de
individuele trainingsaanpak van elke sporter. Eerder vroeg-mature sporters vatten hun
groeispurt al adn in de vorige fase Gerichte training. Voor laat-mature sporters zal de

groeispurt pas in deze fase gebeuren.

2.1 MOTORISCH-FYSIEK

e Bij de meisjes start de groeispurt tussen 10 en 14 jaar, bij jongens tussen 12 en 16 jaar.
De sporters moeten van nabi] gevolgd worden, zodat de aanvang van de groeispurt
herkend wordt. Bovendien groeien de verschillende lichaamsdelen in deze fase niet
aan hetzelfde tempo. De groeisnelheid van armen en benen zal sneller tot een piek
komen dan de groeisnelheid van de romp.

e Tijdens deze fase, Doorgedreven training, ontwikkelen de primaire en secundaire

geslachtskenmerken zich verder.

. Onder andere door hormonale
veranderingen  (gelinkt  aan  de
puberteit), verandert de verhouding
van bot-, spier- en vetweefsel in het

lichaam.
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2.2. MENTAAL

Denkstijl

In deze fase weten de sporters waarmee ze bezig zijn en hebben ze hun keuze om
doorgedreven te trainen gemaakt. Ze hebben gekozen voor iets waarvan ze denken te
weten wat het is. Keuzes worden vaak besproken en beinvioed door vrienden en
leeftijdsgenoten omdat op dit moment leeftijdsgenoten en ‘idolen’” de belangrijkste
rolmodellen  zin. Door de hogere belasting kan  twiffelgedragy, bokgedrag of
discussiegedrag optreden. Dat is normaal. Dit kadert binnen pubergedrag woarin

stemmingswisselingen en meer extreme reacties op slagen en falen vaker voorkomen.

Motivatie

Sporters kunnen in deze fase heel

gemotiveerd zijn en zich heel
toegewijd Iinzetten om hun doel te
bereiken. Maar motivatiedipjes kunnen
voorkemen. De sporters zijn  zeer
gevoelig voor beoordeling door anderen
(trainer,  leeftijdsgenoten) en  voor
bevestiging door kortetermijnresultaten
{slagen/falen). Sporters hebben in deze fase
soms de neiging om vaardigheden waar ze
minder goed in Zzijn te vermijden/ontlopen. Belangrijk is om hier met duidelijke
doelstellingen te werken die procesgericht zijn en hun progressie duidelijk te maken,
adlsook een ontwikkelingsplan te hebben dat aan bepaalde resultaten gekoppeld is.
Voor de motivatie is het belangrijk dat de sporters mee inspraak heblken over dat plan
en dat ze het niet opgelegd krijgen. Ze moeten het volledig zelf zien zitten en de
haalbaarheid als 70-75% ervaren. Formeel herhaaldelijk overleg rond die doelen is
noodzakelijk met het oog op canpassing, dialoog en bijsturing, rekening houdend met de
sociale noden van die leeftijd. Voelt hun spertleven haalbaar? Het een stukje ‘opgeven’

van het sociale leven kan bij sommigen op de motivatie wegen.
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Concentratie, aandacht & focus

Gezien het denken zich nog steeds verder ontwikkelt en er op

deze leeftijd al meer toekomstgericht gedacht woerdt over
implicaties op het eigen leven, en dat er rekening gehouden
wordt met wat anderen denken, kan de taakfocus makkelijk
verslappen. Het is belangrijk dat de sporter zich bewust is
van alle mogelike afleiders, dit aanvaardt, maar zich cefent
in het zich opnieuw focussen op training. Het ruimere
denkwerk blijft buiten de sporthal Als de trainer de
beslommeringen toch erkent en er aandacht aan schenkt

aansluitend aan een training, helpt dit vaak om de focus

terug te vinden.

Spanningsmanagement

Impulscontrole (aan bepadlde stimuli of opwellingen
kunnen weerstaan of ze uitstellen) is nog niet volledig
ontwikkeld. Het emotionele brein heeft overmacht op het
rationele brein, waardoor de jongeren soms heftige emotionele reacties uiten (positief
en negatief). Die emoties worden zeer intens gevoeld en ze kanaliseren kan inspanning
kosten. Een goede band met de trainer is essentieel voor het geloof in het eigen kunnen,
en het aftoetsen van het eigen werkelijkheidsbeeld en toekomstbeeld. Het genuanceerd
leren kaderen en het redlistisch, cpen evalueren van prestaties onder begeleiding van
een trainer maar met eigen inbreng, is belangrik om de verwachtingen naar volgende
prestaties juist te houden. Daarnaast kunnen mindfulness/zintuiglike oefeningen of

diepere ontspanningsoefeningen helpen.
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Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

Jongeren richten zich in deze fase op het vormen van hun identiteit en zijn veel met
zichzelf bezig. Twijfels over het eigen zelfoeeld en faalangst kunnen hier gevolgen van zijn.
Ze hechten veel belang aan wat leeftijdsgenoten van hen vinden, dus een goede
groepshechting is essentieel. Vaak zoeken ze gelijkenissen met leeftijdsgenoten, eerder
dan verschillen. ‘Anders-zijn” wordt als bedreigend gezien. De groeispurt kan daarom
zowel een emotionele en socidle impact hebben. Zich bewust worden van
veranderingen in het eigen lichaam gaat soms gepaard met heel wat gevoelens en
emoties. Zeker meisjes hechten veel belang aan hun lichaam en worden best omzichtig
cangepakt. De trainer staat voor een extra uitdaging om op een gepaste manier met die
uitgesproken emoties om te gaan en de sporter daarin te begeleiden. Besef dat elke
opmerking hierover op deze leeftijd hard kan binnenkomen, dus denk goed na welke
boodschap je op een goed gekozen moment over dit onderwerp wilt geven. Er is hier
geen plek voor negatieve cpmerkingen in groep, een positieve trainingsomgeving s

noodzaokelijk.

Inbeelding & visualisatie

Het arsenaal aan visualisatie- en inbeeldingsoefeningen kan op deze leeftijd zeker
uitgebreid worden. Het kan ook gebruikt worden bij spanningsmanagement, het
opbouwen van zelfvertrouwen, bij blessures en in wedstrijdroutinegs. Structuur inbouwen
is een must, want visualisatie en inbeelding werken beter als je dat gericht traint en

toepast.
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3.FYSIEKE TRAINING

De timing van de groeispurt en andere ontwikkelingskenmerken heblben een invioed op

de trainbaarheid van verschillende fysieke basiseigenschappen.

Tijldens de groeispurt is het in eerste instantie belongrik om alle fysieke
basiseigenschappen goed te onderhouden. Anderzijds is het een moment om te zoeken
naar nieuwe trainingsvormen om vervolgens na de groeispurt opnieuw veel progressie

te kunnen maken in kracht, lenigheid, snelheid en codrdinatie.

Als de trainer de sporter informeert over onderliggende trainingsprincipes en de
noodzakelike fysieke voorbereiding, verhoogt het inzicht van de sporter in het
trainingsproces. Dit kan een positief effect hebben op de inzet en motivatie van de

sporters tijdens fysieke training.

3.1. KRACHT

Krachttraining met externe gewichten kan worden opgestart,

op voorwadarde dat in de voorgaande fasen de basistechnieken
van - krachtbewegingen correct  aangeleerd werden.  De
hoeveelheid externe gewichten blijft voorlopig relatief beperkt,
een correcte techniek primeert. Zolang een sporter in de
groeispurt zit, wordt er getrgind met een verlagagde
belastbaarheid. Noar het einde van de groeispurt kunnen de

gewichten stelselmatig zwaarder worden.

Bi] meisjes ontwikkelt de kracht zich best onmiddellijk na de
groeispurt en cpnieuw na de oaanvang van de eerste
menstruatie. Bij jongens neemt de kracht toe 12 tot 18

maanden na de groeispurt, nadat de groeisnelheid afneemt.

e Het seizoen start met een pericde algemene basiskracht.
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e Daarna volgt de overgang naar meer specifieke kracht met accenten van
maximale krachttraining. Door functioneel (= met eigen lichaamsgewicht) en met
lichte gewichten te trainen, kan progressie gemoaokt worden. Pompen in
hoekhandstand of dippings in de herenbrug (al dan niet met 2 tot 4kilo
enkelgewicht) kan een vorm van maximale krachttraining zijn voor de sporters in
de fase Doorgedreven training.

o Defase van maximale krachttraining (bij voorkeur een zestal weken) wordt gevolgd
door een fase met accenten op explosiviteit. De sporter leert in deze krachtvorm
de nieuw bijgewonnen kracht optimaal om te zetten in versnelling, sprongkracht,
kaatsen ..

e Daarna ligt de focus cop onderhoud door prikkels voor maximale en explosieve
kracht te integreren en op krachtuithouding om {delen van) wedstrijdoefeningen

te kunnen volhouden.

Bij sporters met minder trainingsuren per week {5 & 7 uur) zullen de accenten maximale
kracht minder aanwezig zijn en zal de krachttraining gelijkaardig zijn aan de fase 'Gericht

trainen’.

3.2. LENIGHEID

wanneer de lichaamslengte (snel) toeneemt, groeien de botten sneller dan de spieren
en de pezen. Hierdoor neemt de lenigheid van nature sterk af en is er extra aandacht
nodig om de lenigheid — en dus ook het optimale bewegingsbereik — te behouden. Een
evenwichtige en symmetrische ontwikkeling van de lenigheid in het volledige lichaam is

belangrijk.
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3.3. CARDIO

vanaf deze fase neemt het belang van uithoudingstraining sterk toe, aangezien de
intensiteit van de vaardigheden en oefeningen toeneemt. Sporters hebben veldoende
uithouding nodig om:

o Trainingen met voldoende kwaliteit uit te voeren

o Wedstrijdeefeningen probleemloos uit te voeren

o Voldeende snel te recupereren

e In de algemene voorbereiding wordt er vooral op aerobe basisuithouding {lage
intensiteit) getraind. De sporter hoeft niet langer dan 20" aan een stuk te lopen,
zwemmen, fietsen, skeeleren om voldoende basisuithouding te ontwikkelen.

e Na een oontal weken kan er steeds meer op de anaerobe uithouding getraind
worden. Dit kan het best onder de vorm van intervaltrainingen via lopen, zwemmen,
fietsen of circuittraining. Zorg voor oefeningen die zowel het onder- als het
bovenlichaam trainen. De oefeningen en werk-rustverhouding variéren afhankelijk
van discipling, leeftijd en periode in het seizoen.

e Hetis belangrik om alle spiergroepen aan te spreken tijdens de fysieke training.

e Tidens de wedstrijdperiode wordt er minder tijd gespendeerd aan algemene

conditietraining. De reeds aanwezige conditie onderhouden blijft belangrijk.

3.4. SNELHEID

Ontwikkel verder de snelheid van de sporters door gebruik te maken van cefeningen die
focussen cp wendbaarheid, beweeglikheid en veranderen van richting. Vergeet niet dat
kracht een belangrijke voorwaarde is voor snelheid, wat ook nauw samenhongt met
explosiviteit. Bijvoorbeeld aon de toestellen sprong en grend of in de discipline Tumbling
wordt krachttraining voornamelik gebruikt om explosiever te zijn in de uitvoering van

elementen.
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3.5. COORDINATIE

Sporters zijn aan het eind van deze periode in staat om:
= Complexe vaardigheden uit te voeren

=  Codrdinatieve patronen onder tijdsdruk te leren uitvoeren

3.6. EVENWICHT

Evenwicht wordt van kleins af aan ingecefend en

komt overal in terug. Het is in eke

gymnastiekdiscipline een zeer belangrijke fysieke
eigenschap, des te meer nu de vaardigheden
steeds complexer worden.

Tijdens de groeispurt krijgt het lichaom te maken

met een negatieve verhouding tussen de groei van
het lichaam en de beschikbare musculatuur.
Hierdoor wordt het moeiliker om de juiste controle
en sturing van het lichaom te behouden. Als gevolg
hiervan is tijdens de groeispurt het evenwicht, of het
constant en snel herstellen van evenwichtsverlies,
een moeilijkere cpdracht.
Het is daarom belangrijk om  {(dynamische)
evenwichtsoefeningen (in verschillende
lichoamsposities) Uit te voeren in  variabele ’ -
omstandigheden. Zo wordt het proprioceptieve

systeem van het lichaam geprikkeld. Het stelt de sporter

in stoat om obstakels te vermijden, valpartijen te

dempen en op wankele oppervlakken het evenwicht te bewaren. Het lichaam reageert

proactief op evenwichtsverlies.
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3.7. BLESSUREPREVENTIE

Blessurepreventie wordt steeds belangrijker naargelang de intensiteit en het volume van
de training toenemen. Daarom is het heel belangrijk dot preventieoefeningen een
standaardonderdeel van de trainingsplanning vormen. Het belang van deze
oefeningen moet dan ock aan de sporters uitgelegd worden. Op die manier zullen ze zelf

meer gemotiveerd zijn om de preventieve oefeningen correct Uit te voeren.

Net als in de voorgaande fase, Gerichte training, kunnen ook in deze fase bepaalde
sporters volop aan hun groeispurt bezig zin. Tijdens deze groeispurt daalt de
belastbaarheid van de sporter en hebben ze dus een verhoogde blessuregevoeligheid.
Zowel de sporter als de trainer moet zich daarvan bewust zijn. Door de veranderingen in
lichaamslengte op te volgen, kan de groeispurt in kaart gebracht worden. Eventueel kan
ook de schoenmaat bijgehouden worden, gezien handen en voeten eerder starten met

groeien en de groeisnelheid ook eerder vertraogt tegenover de rest van lichaam.

Met deze info kan op het juiste moment tijdens de groeispurt het trainingsprogramma
agangepast worden om blessures te vermijden. Enerzijds is het nuttig om de belasting te
beperken, anderzijds wil je ook de belastbaarheid vernogen.
« Deimpact verlagen kan het best door tijdeliik meer op zachte ondergrond (valkui,
mat, trampotrack, trampoline ) te trainen.
e De belastbaarheid verhogen doe je door
o De sporters gecontroleerd belasting te laten ondergaan: eenvoudige
elementen met impoct, drop jumps, correct uitgevoerde plyometrische
oefeningen.
o Krachttraining: bijvoorbeeld squatten met lichte gewichten om de

beenspieren sterker te maken in de landingsbeweging.
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4.MENTALE TRAINING

Denkstijl

e Probeer dls trainer te stimuleren dat ze hun eigen mening formuleren en zelfstandig
denken en zich durven te uiten.

e Denk niet in hun plaats, luister naar hun vernadl, niet naar jouw eigen projectie.

e Negeer ongewenst gedrag zeker 50% van de tijd, bekrachtig positief gedrag en straf
enkel in uitzonderlijke omstandigheden. Heb geduld en geef je grens herhaaldelijk aan.
Maak afspraken met hen rond hoe je ongewenste gedrag zult aanpakken en volg dat
op.

e Als je straft, zorg dan dat de situatie een straf waard is, straf eenmalig met effect en

duid duidelijk het hoe en waarom van de sanctie.

Motivatie

e Zorgdat je weet hoe het zit met de plezierbeleving van je sporters. Die moet voldoende
groot blijven om voldoende de motivatie te voeden. Genieten van je sport is de
voorwaarde om door te goan en kwaliteit te leveren. Houd dit in het cog!

o Zit maandelijks of tweemaandelijks formeel samen om de doelen te bespreken.

e Loat voelen dat je sporter meer is dan een prestatiemachine, dat het algemeen
welbevinden van de jonge persoon voor jou van belang is {(met het oog op de
ontwikkeling van de identiteit).

o Durf gerust vaak een-cop-eenfeedback te geven over goed/gewenst en
slecht/ongewenst gedrag (slecht gedrag beter niet in groep benoemen, want dat is
sociale aofgang. Bij goed gedrag ook opletten of ze dat niet génant vinden op deze

gevoelige leeftijd),
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e Indien het over gewenst groepsgedrag gaat, kan je dat wel bekrachtigen voor de hele
groep, madar zorg dat je je acgndacht over verschillende sporters spreidt en niet steeds
dezelfde persoon als voorbeeld neemt en meer algemeen spreekt.

e Laoat ruimte voor inspraak, ideeén en aanvullingen door de sporter.

Concentratie, aandacht & focus

e Help de sporter om te werken met focus-cues per element ‘ik & mijn taak”: ‘strek’, ‘'duw’,
'‘hoog’. Gebruik dus korte en krachtige woordjes die snel in het hoofd verwerkt kunnen

worden, en die exact het kernpunt van de beweging benoemen.

. e Spreek €&n woord af om de sporter erop
el

' m te wijzen dat de concentratie weg lijkt te zijn

om hem te helpen bewuster concentratie

terug te nemen.

e Vermijd overinstructie, voel aan
wanneer instructies voldoende zijn,
vermijd veelvuldig herhalen.

et

J Stel open vragen over hun

- beslommeringen en stimuleer om

,‘ daarvoor oplossingen te zoeken.

Spanningsmanagement

e Zoek welke spanningsmanagementtechniek het best bij de sporter past: mindfulness,
yoga, reloxatieoefeningen, zelfspraak of peptalkoefeningen, sterktelijsten ...

e Bepaoal met de sporter een mentale wedstrijdroutine, naast de fysieke
voorbereidingsroutine.

e Help de sporter in het herkennen van zijn ideale spanningsniveau, zodat hij dat bewust

herkent.
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Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

e Llegalstrainer de focus op de kwaliteiten van de sporter, breder dan de sportspecifieke
kwaliteiten.

e Laoat de sporter af en toe eens ventileren zonder meteen oplossingen aan te bieden.

e Benoem expliciet de sterke kanten, zowel van de persoon als van de sporter.

e Leer de sporters zichzelf te evalueren en bi] te sturen waar nedig. Door dit leerproces
leren ze hun zwaktes en sterktes nog beter kennen. Moedig de sporter aan om zijn

sterktes hardop te durven benoemen voor jou.

Inbeelding & visualisatie

e Visualiseer de elementen apart en de volledige wedstrijdoefeningen.

e Zoek een ingebeelde ‘rustige plek’ of gebruik een oppeppend beeld.

e Gebruik herinbeelding van succesvolle oefeningen, uitvoeringen, wedstrijden.

e Gebruik visualisatie en inbeelding als helingstechniek. Blijf in periodes van kwetsuren

mentaal je sport cefenen.
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

In de fase Doorgedreven training leren de sporters vaardigheden ter voorbereiding van

wedstrijddeelname in de seniorencategorie van hun discipline. Net als in de
voorgaande fase, Gerichte training, kunnen ook in deze fase bepaalde sporters velop aan
hun groeispurt bezig zin. Tijdens deze groeispurt hebben sporters een verhoogde
blessuregevoeligheid. Daarom is het belangrik bij het leren van deze gevorderde
cefeningen de verhouding tussen ‘zacht trainen’ en ‘hard trainen’ aan te passen aan de
ontwikkeling van de sporter. Met 'hard trainen” wordt het trainen in wedstrijdsopstelling
bedoeld. Tijdens 'zacht trainen’ wordt de impact op het lichaam verminderd door af te
wijken van de wedstrijdsituatie door bijvoorbeeld oo een trampoline te ocefenen ipv. cp

een tumblingboan, landingen in een valkuil te doen i.p.v. op een londingsmat ...

Trainers, ouders en sporters moeten geduld tonen wanneer viug groeiende sporters een

vermindering in trainingscapaciteit en

vaardigheid  vertonen. Door de  plotse
verandering in lengte van ledematen en
lichaamsverhouding kunnen algemene en
specifieke vaardigheden tijdelijk
verminderen. Het kan zijn dat
basisvaardigheden en -technieken opnieuw
meer focus vereisen om die veranderingen

op te vangen.
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51 VAARDIGHEDEN

De algemene voorbereiding start met het herhalen en verfijnen van basiselementen

en reeds gekende elementen. Dit worden ‘routine-elementen”.

In de specifieke voorbereiding wordt dit aangevuld met het trainen van nieuwe
elementen en skills. Als de trainer de sporter informeert over onderliggende
bewegingsprincipes tijdens het aanleren van nieuwe elementen of skills, vernoogt het
inzicht van de sporter in de beweging. Dit kan een positief effect hebben op het {tempo
van het) aanleerproces en de uiteindelijke uitvoering. Ook de eerste stappen in het
ganleerproces van de meest complexe elementen start in de fase Doorgedreven
training. Op die manier neemt het aantal vaardigheden die de sporter beheerst tece en

kan de moeilijkheid van een {wedstrijdjoefening stijgen.

Aan het einde van de specifieke voorbereiding wordt geévolueerd naar langere beurten,

meer combinaties en deeloefeningen.

Tijdens de wedstrijdperiode komen volledige wedstrijdoefeningen, proeven en reeksen
gan bod. De weken voorafgoond aan de voorbereidende wedstrijden moeten
wedstrijdoefeningen nog niet te vaak herhaald worden. Het is belangrik om veilig en met
voldoende vertrouwen noar de wedstrijd te gaan, maar de oefeningen of proeven
moeten in deze fose nog niet stabiel zijn. De tijd die je minder spendeert aan
wedstrijdoefeningen, kan dienen voor het verfiinen van technieken, het corrigeren van
fouten en het aanleren van nieuwe elementen of skills. De wedstriiden liggen vaak
gespreid over een langere periode. Als de sporters tijdens de voorbereidende wedstrijden
al op hun top en volledig stabiel zijn, is het moeilijk om dat niveau continu aan te houden.
Bovendien is dot eentonig en blijft er weinig ruimte over om progressie te boeken tijdens

de wedstrijdperiode.

Communiceer deze opbouwende aanpak duidelik aan de sporters door specifieke

doelen vast te leggen binnen hun mogelijikheden.
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5.2. EXPRESSIE EN RITME

Het ritme in (deel)bewegingen moet worden benadrukt: loopritme, ritme in een

opeenvolging van elementen, ritme in eenzelfde element ..

Sporters leren emoties en persconlijkheid te leggen in bewegingen. Zo ontwikkelen ze hun

persoonlijke creativitelt en expressie.

In bepaalde disciplines is het een grote meerwoarde om ballettraining, expressie en

choreografie te integreren in de trainingstijd.
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6.TRAININGSCONTEXT

Trainingssetting:

Een positieve en stimulerende trainingsemgeving

Een veilig sportklimaat waar ruimte is voor open communicatie

Autonomie: Ontwikkelen verantwoordelijkheid over trainingsproces

Uitdagende setting met de nodige structuur en afbakening

Flexibele trainingsoanpak die individuele verschillen in mate van maturiteit in
overweging neemt

Planmatige aanpak van het sportseizoen met duidelijke periodisering

Juiste trainingsopbouw waarbij eerst de fysieke voorwaarden voldaan zijn alvorens

de technische elementen of skills werden aangeleerd

Performance-setting:

De verwachting is dat de performance steeds stabieler en kwalitatiever wordtin de
loop van de fase.

Autonomie: De input van de trainer is essentieel, maar de sporter wordt mee
verantwoordelijk voor de beslissingen die wedstrijden kunnen beinvlioeden.

De competitie wordt belangriker, met de focus op het bereiken van regelmaat en
kwaliteit, en op het leren omgaan met de fysieke en mentale uitdagingen van
wedstrijden.

De sporters moeten hun eigen sterktes en zwaoktes begripen. De oefeningen
moeten zo samengesteld worden dat de sterktes benadrukt worden en de zwaktes
beperkt zijn.

Bij deelname aan internationale competities ligt de focus op het leren deelnemen
onder internatiocnale reglementering, het kennismaken met andere culturen en het
leren ormgaan met de fysieke en mentale druk van het reizen, de trainingen en de

wedstrijden.
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B6.1. TRAININGSOMVANG

Aantal trainingsweken per jaar: 40 tot 47

Het aantal trainingsuren is kelangrik, maar hoe de trainingen worden ingevuld, is nog

belangrijker. Er moet aandacht zijn voor een complete opleiding van de sporters. Niet

enkel

discipline- of toestelspecifieke vaardigheden zin belangrik, ock fysieke

ontwikkeling, houdingsscholing, codrdinatietraining, preventietraining, choreo, ballet ..

moeten voldoende aan bod komen.

6.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter

op elke leeftijd en op elk niveau. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier aan

de slag gaan, zorgt voor een veillige en aangename omgeving waar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

Gezonde voeding: Gezonde voeding en sporten goon hond in hand. De
voedingsdriehoek geldt hier als basis. Hoofdmaualtijden nooit overslaan en veel
water drinken zijn belangrijk. Voor kinderen en jongeren in de groeispurt is het
noodzaokelik om voldoende eiwitten, calcium, vitamine D en ijzer in te nemen. Het
ganleren van goede voedingsgewoonten is tijdens de groeispurt cruciaal, zodat in
de latere sportcarriere de basisvoedingsprincipes een automatisme zijn en
verkeerde gewoonten niet bijgestuurd hoeven te worden.

Het belang van slaap: Hoe meer doorgedreven er getraind wordt, hoe hoger de
belasting is voor de sporter. Daarom is het belangrijk de belastbaarheid van de
sporter zo hoog mogelik te brengen. Voldeende slacp om het lichaam te laten
herstellen en oververmoeidheid te vermijden, is hierbij essentieel.

Effect van emotionele ontwikkeling op belastbaarheid: De puberteit gaat vaok

gepaard met (lichte) prikkelbaarheid en emotionele schommelingen. Deze kunnen
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zowel een positief als een negatief effect hebben op de belastbaarheid van de
sporter. Waakzaamheid van de trainer hiervoor is noodzakelijk, zodat de belasting

van de training aangepast kan worden waar nodig.

Gezien het grote aantal trainingsuren, zijn volgende zaken aangewezen:

e Screening naar eventueel onevenwicht in kracht en lenigheid. Dit zal blessures
heloen voorkornen/verminderen.

e Aandachtig zijn voor de maximale groeispurt: driemaandelijkse opvolging van
lengte {en eventueel zithoogte, armwijdte en gewicht). Afhankelik van het
trainingsniveau kan dit regelmatiger opgevolgd worden.

e Jaarlijkse medische controle van de algemene gezondheid
{bloedanalyseftandheelkundig onderzoek), aangevuld met sportspecifieke
lichaamsscreening. Bij vrouwelijke sporters die menstrueren, moet het ijzergehalte
gecontroleerd worden. Halfjaarlijks kan eventueel een opvolgingsscreening

ingepland worden.

6.3. SOCIAAL ASPECT

e De input van de trainer is

essentieel, maar de sporter

wordt  mee verantwoordelijk
voor de vele beslissingen die
trainingen en wedstrijden kunnen
beinvioeden.

e De trainer leert de sporter vio
technische en tactische scholing
steeds eter doordachte
beslissingen te maken. De sporters
leren leiding en verantwoordelikheid te nemen. Dit komt bijvoorbeeld aan bod door

een kapitein’ van de ploeg of een teamverantwoordelike aan te duiden.
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e De trainer heeft tijdens deze fase extra aandacht voor de emotionele en sociale
impact van de groeispurt op de sporter. De methode van coaching wordt
agangepast om op een correcte wijze de impact van de veranderingen van
antwoord te dienen. Het is cruciaal dat de sporter zich altijd gesteund voelt.

e De sporters ervaren vaak groepsdruk en hebben een sterke drang om ergens bij te
horen. Normen, waarden en attitudes van de trainingsgroep moeten doarem in de
juiste richting gestuurd worden door de trainer en correct cpgevelgd worden.

e Als trainer juich je de juiste balans tussen sport, privé en andere interesses toe. De
trainer toont interesse in alle aspecten.

e Evaluaties moeten op een positieve manier gebracht worden. Positieve

bekrachtiging is onontbeerlijk.

6.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

veranderen In de fase Doorgedreven training neemt het belang van wedstrijden toe, met
de focus op het leren deelnemen aan wedstrijden, nog niet op het presteren. Daarom
is het aangewezen te werken met een optimale periodisering met het ocog op
wedstrijddeelnames, met het leerproces als doel: Hoe moet je je voorbereiden? Hoe

verloopt de deelname? Hoe ga je om met het toenemende belang van wedstrijden?

Vanaf deze fase is het nuttig om een onderscheid te maken tussen voorbereidende
wedstrijden en wedstrijden waar je naartoce piekt, niet enkel sportspecifiek, maar ook
fysiek en mentaal. Op die manier ondervinden sporters hoe een planmatige

wedstrijdvoorbereiding in elkaar zit.

Bij voorbereidende wedstrijden kunnen doelen in het koder van progressie
vooropgesteld worden, zoals een nieuw element turnen op wedstrijd of een oefening
uitvoeren zonder grote fouten. Aan de piekwedstrijd kan een prestatiedoel gekoppeld
worden. Deze prestatiedoelen moeeten individueel zijn en mogen dus niet gelinkt zijn aon

de ranking of vergelijkend zijn met andere sporters zoals een podiumplaats.
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Op MICRONIVEAU kan je in de weekplanning vanaf deze fase grote verschillen zien tussen
de verschillende periodes in het seizoen. In het begin van het seizoen tijdens de clgemene
voorbereiding zal een groot deel van de tijd aan de ontwikkeling van fysieke
{(basis)eigenschappen besteed worden. Op dat moment zal de sportspecifieke training
vooral het hernemen en verfijnen van de basistechnieken zijn. Tijdens de wedstrijdperiode
zal een groot deel von de trainingstijd gespendeerd worden aan oefenen in

wedstrijdsituatie.

In de fase Doorgedreven training neemt de fysiologische belasting (de hoeveelheid
energie en kracht die de elementen of skills vergen) van de getrainde vaardigheden sterk
toe en dus ook het belang van recuperatie. Hier moet rekening mee gehouden worden
bij de trainingsindeling en de weekplanning. Op weekbasis is het nuttig om af te wisselen

tussen zware, matige en lichte trainingsdagen.
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PER TRAININGSDAG

Aantal Aanral
Trainingsdagen rustdagen
per week Zwaar Martig per week
6 dagen 2 3 1 1dag

5 dagen 2 2 1 2 dagen

4 dagen 2 1 1 3 dagen

3 dagen 2 ] 4 dagen

2 dagen 1 ] 5 dagen

Figuur 3. Voorbeeld voor de verdeling van zware, matige en lichte dagen op basis van het agantal

trainingsdagen per week.
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Binnen een training moet je kiezen welke

combinaties je maakt. Ligt je focus op dat
moment op het sportspecifieke, dan wil je
dat je sporters fris zijn voor dit onderdeel
en geef je die training geen te zware
belasting of dee je de krachttraining na
de sportspecifieke training. Ligt de focus
op het verbeteren van hun fysieke
eigenschappen, dan doe je de kracht-,
uithoudings- of  snelheidstraining
beter in het begin, zodat de sporters
die op een heel kwalitatieve manier

kunnen afwerken. Het gevolg is dat
de kwaliteit van je sportspecifieke
training door de vermoeidheid iets

lager zal liggen. Houd er ook

rekening mee dat de training van

de dag ervoor een effect kan hebben op de fitheid van de sporters.

Op MESONIVEAU wordt de intensiteit binnen een pericde van 4 tot 8 weken opgebouwd.
Dit geldt zowel voor hoe zwaar de trainingen zijn (fysiologische belasting) als hoeveel
kracht er op het lichaam komt bij afzetten en landingen (biomechanische impact). Dit
doe je bij voorkeur in een 211 of 31 pericdisering: 2 of 3 weken opbouwen, gevolgd door
&én relatief rustigere week om het lichaom de kans te geven zowel fysiologisch,
anatomisch als mentaal te recupereren en zo het risico op overtraining en overbelasting

te verminderen.
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Mesocyclus 1 Mesocyclus 2
Mesocyclus 1= 4 weken Mesocyclus 2 = 4 weken = 3 weken = 3 weken

I ) ]

)
I ! [ V |

[

Belasting 3:1
Belasting 2:1

Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week Week
1 2 3 4 5 6 7 8 1 2 3 4 5 6 7 8

Figuur 4. in de linkerfiguur zie je twee mesocycli van 4 weken met een 3.1 verhouding. 3 weken opbouwen,
ean week wal rustiger. Op de rechterfiguur zie je 2 mesocycli van 3 weken met een 21 verhouding. Beide
masocycll kunnen ock samen genomen worden als een mesocyclus van & weken met twee kleinera delen.
De maesocycli hoeven niet het hele joar door dezelfde duur te hebben. Dit kan varigéren afhankelijk van de
periode van het jaarplon. Zeker in de wedstriidperiode is het vaak niet mogeliik om de 31 of 2J-structuur te
volgen. Probeer dan vooral het idee erachter te respecteren en de gymnasten af en toe een rustigere

week te gunnen.

MACRONIVEAU Vanaf deze leeftijd heb je een volwaardige cpbouw met periodisering van
kracht (meer info bij het onderdeel kracht van de fysieke trc:ining) en uithouding {meer
info bij het onderdeel cardic van de fysieke training). De intensiteit van de fysieke training
neemt in de loop van het seizoen toe tot in de wedstrijdperiode. Kort voor de
piekwedstrijden bouw je de intensiteit af, vooral door minder kracht en conditieprikkels te
geven. Hierdoor vermindert de opgebouwde vermoeidheid, terwijl de fitheid min of meer
stabiel blijft. De sporter komt frisser aan de wedstrijd en kan beter presteren. Zorg ook voor
een aantal rustweken verspreid over het volledige seizoen, bijvoorbeeld in een vakantie

of na een piekwedstrijd.
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6.5. ACTIVITEITEN NAAST DE TRAINING

Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbeoefening. Doarnaast kan de sporter neg

extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en ontwikkeling stimuleren.

e Mogelike activiteiten tijdens de fase Doorgedreven training zijn:
o Wedstrijden (provinciaal, Viaams, nationaal ...}

e Regionadle trainingen

o Cluboverschrijdende evenementen

e Specicle optredens en demo’s (club, provinciaal en nationaal)
e Internationale competities

e Selectietesten (in het kader van topsport)
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7. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bi] het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft
daarom een ondersteunende rol. Dit kan pas tot stand komen wanneer er een goede

samenwerking is tussen trainers, cuders, club, federatie, vrijwilligers, dokter, kine ...

. IRAINER

Trainersdiploma: Aandachtspunten:

= Waedstrijd: Instructeur B/ Trainer B = Verfijning technische vaardigheden

= Topsport Trainer A = Geindividualiseerde trainingsplanning met

grote variatie in belasting

Kenmerken: _
] = Gelegenheden voorzien voor de sporters om
= Stimulerend

) o een positief zelfbeeld te ontwikkelen, een
»  Open en eerlijke communicatie

. _ goed gevoel wvan  eigenwaarde  en
= Ruimte voor inkbreng van de sporter

. . zelfvertrouwen.
=  Sterke methodische kennis

. ) _ = Hetintrinsiek leren stimuleren via vormen van
= Kennis van jurering en reglementen

. indirect leren en de focus op het resultaat
= Procesgericht
van de beweging leggen.
= Tijd voorzien voor sociale interactie
=  Correcte balans tussen training-school-vrije

tijcl
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club (trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )

ondersteunan en faciliteren om samen de missie van de club te realiseren, wadr de sporter in de

best mogelijke omstandigheden kan sporten, aangepast aan zijn noden, wensen en mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de varschillendea actoran.

Aandachtspunten:

Concreet financieel actieplan voor werking wedstrijdgroep(en)

Voor elke aangeboden wedstrijddiscipling is er minstens één hoofdtrainer {min. Instructeur B) en
een codrdinator. Deze functies kunnen eventueel door dezelfde persoon uitgevoerd worden,
(interne) opleidingsmogelijkheden voor trainers en juryleden faciliteren.

De club heeft een vast opleidingstraject voor talentvolle sporters dot — indien van togpassing —
disciplineoverschrijdend wordt toegepast.

Er is een veilige opbouw met een lage belasting voor het lichaam van de sporter mogelijk
(canwezigheid van valkuilsituatie, crashmatten en gordels), alsook is de wedstrijdopstelling
mogelijk voor dlle wedstrijddisciplines die de club aanbiedt.

Voldoende trainingsuren faciliteren tijdens schoalweken en extra trainingsmogelijkheden tijdens
vakanties zijn wenselijk (met respect voor voldoende rust, richtlijn 9 weken).

waken over de verhouding sporters/trainers {richtlijn 8 sporters/teams/formaties per trainer).
Stimuleren van overlegmomenten tussen ouders en trdiners op grond van opvolging
antwikkeling sporters,

Gezond en ethisch sportkimaodt cregéren waarin trainers en bestuur de gedrags- en ethische

code ondertekenan en een aanspreekpunt Integriteit is aangesteld,
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Aandachtspunten:

»  Verwachtingen over de sportbeleving en sportprestaties van de jongeren moeten goed
ofgestemd worden met de sporter, trainers, club én cuders, zodat iedereen hetzelfde doel voor
agen heeft.

»  Emotionele onderstaeuning: Op sporttechnisch vlak moet de ouder vertrouwen op de kennis en
ervaring van de trainer. Maar om de joengeren emotioneel te anderstaunen en te motivaren, ook
als het even moeilijker gaat, zijn de ocuders essentieel. Deze steun is noodzakelijk cpdat jongeren
zich maximaal kunnen ontplooien. Ock al neemt de sporter steeds meer verantwoordelijkheid
ap zich, toch moet hij steeds terechtkunnen bij zijn cuders voor bijvoorbeeld een ‘positief zetje’
of goede raad.

= Quders kunnan gen rol als vrijwilliger in de club op zich nemen,

»  logistieke ondersteuning: Ouders zorgen voor vervoer van en naar trainingen, wedstrijden en
andere activiteiten. Ze betalen eveneeans trainings- en wedstrijdkosten, trainingsbenodigdheden
en andere kosten {bv. kinesist).

= Balans: De sportbecefening staat op de eerste plaats als buitenschoolse activitelt, maar ocuders
Zien er mee op toe dat er toch een gezond ‘evenwicht is tussen school, sport en dandere

activiteiten met familie en vrienden.
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8.AANBOD GYMFED

Programma's:

= Sporttechnische progromma’s per discipline

» Cooch@Home, een online inspiratietool voor Gymfed-trainers

Opleidingen:
= Trainersopleiding: Instructeur B, Trainer B en Trainer A per discipline

= Bijscholingen: Kaderweekend, technische clinics ...

Activiteiten:
=  Wedstrijden in verschillende disciplines en niveaus

= |nterngtionadle toernooien
Topsportwerking:

»  Gecentraliseerde topsportstructuur Toestelturnen meisjes en jongens

= Topsportschool Acro
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1. BESCHRIJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd

Wedstrijosport 16+ jaar

Vrouwen

Topsport 16 — 17 jaar

Wedstrijdsport 18+ jaar
Mannen

Topsport 18 — 21 jaar

In de fase Wedstrijdtraining streven de sporters ernacr om maximale prestaties neer te
zetten volgens hun persoonlijke doelstellingen. Ze willen de beste zijn enfof zetten hun
zinnen op persoonlike best-prestaties. De sporters en trainers zijn resultaotgericht

ingesteld.

Na de fase Wedstrijdtraining stromen de sporters door naar de fase Voor altijd Sportief,
indien ze niet langer can wedstrijden wensen deel te nemen. Sporters die verder
evolueren naar internationaal wedstrijdniveau in de fase Toptraining doen dit vanaf de

richtleeftijd 17 jaar (vrouwen) of de richtleeftijd van 21 jaar (mannen).
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()
2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

De meeste sporters zullen in het begin van deze fase nog in hun puberteit zitten. Daarom

is het belangrijk dat trainingsprogramma’s flexibel genceg opgemaakt worden. Op die
manier kan er ingespeeld worden op de variérende ontwikkelingsnoden van de sporters.

In deze fase wordt (meestal) de biologische maturiteit bereikt.

2.1 MOTORISCH-FYSIEK

Biclogische maturiteit wordt bij vrouwen bereikt rond 19-20 jaar, voor mannen is dat een
drietal jaar later. Dit betekent dat het lichaam nu volledig belastbaar en trainbaar is. Toch
is de nodige voorzichtigheid noodzakelijk wat betreft trainingsbelasting om {chronische)
blessures te vermijden. Voor wedstrijdsporters gebeurt dat in deze fase, voor topsporters

{meestal) in de volgende fase, Toptraining.

2.2. MENTAAL

Denkstijl

De hersenen bereiken hun volledige volwassen capaciteit tussen 19 en 20 jaar. Dit staat
blijvend leren niet in de weg, aangezien er nog steeds nieuwe neurologische connecties
aangemadakt worden.

Het is belangrik dat de sporters in deze fase weten voor welke doelen ze aan het trainen
zijn. Het ontwikkelen van een klimaoat van vertrouwen is noodzakelik, want hun eigen
denken is volwaardig denken en moet worden gedeeld met de trainers en de bredere

omkadering, zodat meer gerichte ondersteuning mogelijk is.

De sporter moet in dit proces van inzicht begeleid worden. Het durven verwoorden van
gedachten is een voortdurend proces waarkinnen er ruimte en openheid is voor
gevoeliger thema’s als anticonceptie, lichaamsbeeld, relatievorming, evenwicht tussen

levensdomeinen, enz.
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Dat klimaat van vertrouwen met de trainer en eventueel het begeleidingsteam {kine,
school, sportpsycholoog, fysieke trainer .} is een conditio sine gua non. Er moet openheid
zijn om te luisteren naar elkaars input {in twee richtingen). Sporters zijn in staat om mee

te leren denken met de trainer in het kader van hun persoonlijk ontwikkelingstraject.

Motivatie
Er wordt stabieler gedrag '
getoond, proces en

tockdoelen worden
zelfstandiger

vooropgesteld, de eigen

input in een

resultaatdoelstellingsplan
wordt steeds groter. De sporter
is mede-eigenaar van zijn
proces en stelt zelf nieuwe
uitdagingen voor. De sporter is in
staat op langere termijn te denken
en de gevolgen van acties/keuzes
voor de toekomst in te schatten. Prestatiemomenten moeten als uitdaging worden
gezien. De dicloog met de trainer wordt op gelijk niveau gevoerd en insprack en
opvolging zijh automatismen die volgen uit gewoontes van gestructureerd en formeel

samenzitten.

Concentratie, aandacht & focus

De sporter kan zijn concentratie en aandacht sturen in de richting die hij wil, ook naar
wedstrijdsituaties toe. Hij is in staat om de impact van stress, verwachtingen en het eigen
denken op prestaties onder ogen te zien en hierin bij te sturen. Dit is een permanent
oefenproces waarbi hij bereid is tot dieper inzicht in afleiders en drukgevers, en daar

bewuster probeert mee om te gaan.
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Spanningsmanagement

Sporters kunnen in deze fase meer druk ervaren, omdat de verwachtingen vaak hoog
liggen op verschillende viakken (studie, sportief, sociaal). De sporter {her)kent zijn ideale
spanningsniveau, en impulsen (plotse neigingen die opwellen om fets (ongepast) te
doen) worden gecontroleerd. Prestatiemomenten ziin  belangrik en er zijn
verwachtingen. De sporter beschikt over een aantal spanningsmanagementtechnieken
en weet welke voor hem werken. Hij kan die toepassen op het geschikte moment. Zo
kunnen de sporters tot een competitiestrategie komen met duidelijke routines (voor,

tijdens en na de wedstrijd).

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

De eigen identiteit krijgt stilaan volledig vorm en bestaat uit meerdere dimensies en
meer genuanceerde standpunten. Er is een evenwicht tussen de 'socidle ik, de ‘sportieve
ik, de ‘zoon/dochter ik, de 'studie ik’. De sporter denkt bewust na over wie hij is en wat het
belang is van elke identiteitsdimensie. De sporter voedt bewust zijn zelfvertrouwen door
genuanceerd te denken over prestaties, mogelijkheden en sterktes, kan relativeren en
grotere contexten en andere percepties spontaan zien. Hij opent zich voor de meningen

van anderen.

Inbeelding & visualisatie
De sporter weet welke vormen van inbeelding en visualisatie hij wil gebruiken. Een
gestructureerd visualisatieplan opmaken is deel van de wedstrijdplanning. Minimum

twee weken voor de piekprestatie kan dat best dagelijks gevisudliseerd worden.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 M8



Gvmfed Sportmodel
Wedstrijdtraining - Trainen voor prestaties ®

3.FYSIEKE TRAINING

In deze fase, Wedstrijdtraining, wordt de noodzakelijke fysieke basis verder ontwikkeld. Het
evenwicht tussen de verschillende spiergroepen en lichaomsliinen, en een prima
lenigheid zorgen voor een optimale fysieke paraatheid. Deze fysieke fitheid is noodzakelik
om sportspecifieke resultaten te behalen met een minimale kans op (chronische)
blessures. Het gebruik van fysieke trainingsprogramma’s die rekening houden met de

periodisering binnen een jaarplan ziin in deze fase een must.

3.1 KRACHT

Adngezien de sporters in de voorgaande trainingsfasen de basistechnieken van de
krachtbewegingen volledig hebben leren beheersen, kan kracht zich nu verder
ontwikkelen door krachttraining met extra gewichten. No de groeispurt en de puberteit
mogen de gewichten geleidelik aan zwaarder worden. Het is belangrijk om tijdens de

krachttraining alle spiergroepen aan te spreken.

3.2. LENIGHEID

Als de groeispurt achter de rug is, wordt het gemakkeliker om de lenigheid te
onderhouden en indien nodig te verbeteren tot een optimaal bewegingsbereik. Een
evenwichtige en symmetrische ontwikkeling van de lenigheid in het hele lichaam blijft

belangrijk.
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3.3. CARDIO

= Het belang van uithoudingstraining neemt verder toe, aangezien de intensiteit van de
elementen, skills en oefeningen verder toeneemt. Sporters moeten voldoende
uithouding hebben om

o Trainingen met voldoende kwaliteit uit te voeren
o Wedstrijdeefeningen probleemloos uit te voeren
o Voldeende snel te recupereren

= In de algemene voorbereiding wordt er vooral op aerobe basisuithouding {lage
intensiteit) getraind. De sporter hoeft niet langer dan 20" aan een stuk te lopen,
zwemmen, fietsen, skeeleren om voldoende basisuithouding te ontwikkelen. Nadien
wordt de basisuithouding onderhouden.

* Inspanningen met hogere intensiteit onder de vorm van intervaltrainingen volgen
later in de specifieke voorbereiding. Zorg ervoor dat de bewegingen voldoende sport-
of zelfs disciplinespecifiek zijn. Behandel niet alleen het onderlichaam {loop-, squat-
en sprongoefeningen), maar zeker ook de rompspieren en het bovenlichaam {(bv.
handstand courbette, ophurken naar handstand, touwklimmen op tempo). Dit kan
perfect in circuitvorm, waarbij belasting van boven- en onderlichaam afgewisseld
wordt.

= Periodisering van de cardiotrainingen naargelang opbouw en pieken op wedstrijd
is noodzakelijk. Tijdens de wedstrijdperiode wordt er minder tijd gespendeerd aan
adlgemene conditietraining en de aandacht concentreert zich veeleer op specifieke
conditietraining, gelinkt aan wedstrijdoefeningen of -proeven.

= Cardiotrainingen moeten afgestemd zijn op de noden van de discipline. Zo zal het
bij Rope Skipping bkelangriker zijin om de (krachtjuithouding te trainen daon
bijvoorbeeld bij Tumbling, gezien de wedstrijdinspanning bij Rope Skipping tot 3

minuten kan duren, daar waar een reeks bij Tumbling minder dan 10 seconden duurt.
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3.4. SNELHEID

De snelheid van de sporters wordt verder ontwikkeld door gebruik te maken van
oefeningen die focussen op wendbaarheid, beweeglikheid en veranderen van richting.
Vergeet niet dat kracht een belangrijke voorwaarde is voor snelheid, wat ock nauw
samenhangt met explosiviteit. Bijvoorbeeld aon de toestellen sprong en grond in de
discipline Toestelturnen wordt krachttraining voornamelijk gebruikt om explosiever te zijn

in de uitvoering van elementen.

3.5. COORDINATIE

= Complexe vaardigheden

worden steeds meer verfijnd.

= Codrdinatieve patronen
kunnen  worden  uitgevoerd
onder  tijdsdruk  enfof  bij

vermoeidheid.

3.6. EVENWICHT

Na de groeispurt, wanneer het lichoom
zich in een meer stabiele situatie bevindt,
is evenwichtstraining opnieuw
‘gemakkelijker’ voor de sporters. Het blijft
belangrik om sporters  (dynamische)
evenwichtsoefeningen (in  verschillende
lichaamsposities) te laten uitvoeren in variabele omstandigheden. Zo blijfft men het
proprioceptieve systeem van het lichaam prikkelen, waardoor de sporter in staat is om
obstakels te vermijden, valpartijen te dempen en cp wankele cpperviakken het evenwicht

te bewaren. Het lichaom reageert steeds beter proactief op evenwichtsverlies.
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3.7. BLESSUREPREVENTIE

In deze fase, Wedstrijdtraining, moeten sporters zich bewust zijn van het belang van
blessurepreventie. Aangezien de intensiteit en het volume van de training hoog liggen, is
het noodzakelijk dat preventieoefeningen meermaals per week een onderdeel zijn van
de trainingsplanning. Bij voorkeur zijn die preventieve oefeningen individueel afgestemd

op het profiel van de sporter. De medische begeleiding (kinesist enfof (sport)dokter) kan

hiervoor suggesties aanreiken.
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4.MENTALE TRAINING

Denkstijl

Stimuleer de sporter om nadr het trainersteam en begeleidingsteam te stappen
als hij merkt dat er iets is, maar zorg voor voldoende formele momenten.

Durf open te spreken, ook over gevoeliger thema's — dat kan van twee kanten
kormen.

Durf in een een-cp-eensituatie door te vragen. Stimuleer de overtuiging bij de

sporter: hoe beter ze mijn innerlijk denken kennen, hoe meer ze kunnen helpen.

Motivatie

Plezierbeleving is een factoer die altijd belangrijk blijft. Stimuleer de sporters om te
genieten van wat ze doen en leren. Dit gevoel is een barometer van motivatie en
moet altijd voldoende hoog zijn. Men moet genieten van de sport.

Plan gestructureerd overleg in het kader van periodisering, planning,
wedstrijddoelen, wedstrijdevaluatie ... Laat altijd ruimte voor andere thema’s.
Stimuleer de overtuiging bij de sporter dat hij continu moet zoeken naar
optimalisatie en dit kan omzetten in doelen. Apprecieer de eigen inbreng, duid wat
je anders ziet, stel gedragen doelen.

Breng structuur in het mentale greoepsproces via eenvoudige performance
profiling: vier tot zes mentale topics worden door de sporter en jezelf aangegeven
als belangrijk om gericht mee bezig te zijn. Die worden bij de beginsituatie door
verschillende partijen ingeschat op tien, en na een afgesproken periode opnieuw

geévalueerd om de progressie te zien.
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Concentratie, aandacht & focus

e Neem meer tijd om in detail stil te staan bij de mentale processen die tijdens de

wedstrijd hebben plaatsgevonden en krijg daardoor een duidelijker beeld van hoe

de ideale wedstrijd eruitziet op mentaal viak.

e Plan gandachtstraining naar ‘ik en mijn taak’ en het loslaten van gedachten.

Het aanleren van acceptatietechnieken, het spelen met waarde geven cdn

bepaalde zaken en het werken met herfocustechnieken moeten hier geoefend

worden.

e Stel per piekmoment duidelijk een mentaal plan van  aanpak

{aandachtspunten/attitudes).

Spanningsmanagement

e Stimuleer de sporter om de technieken die voor hem werken te cefenen en telkens

opnieuw in verschillende situaties toe te passen.

o Geef preventief aan een vertrouwenspersoon aan (kan de trainer,

clubverantwoordelike of eventueel de sportpsycholoog zijn} wat jij aanvoelt en

waoar jij oog voor hebt als drukgever.

e Neem als trainer mee verantwoordelijkheid voor het falen van de sporter. Neem de

bufferrol op en maak er geen 'jif'verhaal van.

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

e Maak gerichte evaluaties van zowel falen als slagen, bestoande uit positieve

punten en ‘wat kan ik controleren en herhalen’; negatieve punten en ‘wat kan ik

veranderen, trainen, controleren’”.

e Stimuleer de opmaak van progressielijsten voor wedstrijden en loat dit mentaal

inoefenen.
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e Stel specifieke krachtgevende gedachten voor bepaalde piekmomenten samen

en train ze.

Inbeelding & visualisatie

e Zet twee weken voor een piek gerichte wedstrijdvisualisatie in de planning ecm die
dagelijks mentaal te trainen.

e Bespreek geindividualiseerde keuze van visudlisatievormen met de trainer.
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()
5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

Het opbouwen en verbeteren van sportspecifieke vaardigheden wordt ingepland in het

kader van de wedstrijddeelnames. Daarnaast worden basisoefeningen op regelmatige
basis herhaald en hierdoor steeds met meer kwaliteit uitgevoerd. Op die manier wordt
de waaier aan elementen of skills die de sporter beheerst groter. Er is {in bepaalde

disciplines) ook voldoende aandacht nodig voor de artistieke uitstraling.

De sporter streeft naar de hoogst mogelijke moeilijkheid, beste samenstelling en meest

kwaliteitsvolle uitvoering van oefeningen, reeksen of proeven tijdens wedstrijden.

5.1. VAARDIGHEDEN

Hoe verder de sporter in zijn ontwikkeling is, hoe meer de inhoud van de trainingen wordt
ofgestemd op de individuele behoeften en mogelikheden. Sporters in de fase
Wedstrijdtraining leren complexe bewegingen combineren in een wedstrijdsituatie en
verwerven zelf inzicht in de opbouw naar het presteren. De sporter kent

wedstrijdreglementen, protocollen en juryvereisten van het niveau waarin hij actief is.

5.2, EXPRESSIE EN RITME

Het ritme waarmee de sporter de wedstrijdoefening, -reeks of -proef uitvoert, is een
weerspiegeling van hoe goed de sporter zijn wedstrijduitvoering beheerst. Om een viot
ritme te verkrijgen in wedstrijdsituaties zijn voldoende herhalingen in trainingssituaties of

nagebootste wedstrijdsituaties noodzakelilk.
Het is in bepoalde disciplines belangrik om expressieve accenten te integreren in

wedstrijdoefeningen. Specifieke sessies choreografie {ballet of andere dansvormen)

kunnen hierbij helpen.
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6.TRAININGSCONTEXT

Trainingssetting:

Een positieve en stimulerende trainingsomgeving

Een veilig sportklimaat waar ruimte is voor open communicatie

Training altijd op een constructieve manier afsiuiten.

De trainer en sporter komen in deze fase meer naast elkaar te staan. Belangrike
beslissingen worden samen genomen.

Sporters krijgen meer verantwoordelikheden in hun trainingsproces en moeten
daarop gewezen worden.

Elke sporter volgt een individueel traject wat betreft opvolging van recuperatie,

intensiteit krachttraining, blessurepreventieoefeningen ..

Performance-setting:

De sporters doen mee om te winnen en/of hun persocnlike doelen te behalen op
wedstrijd.

Wedstrijddoelen worden in samenspraok bepaald en geven zin can het
trainingsprogramma.

Bij deelname aan internationale competities ligt de focus bij het leren presteren onder
internationale

reglementering.
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B6.1. TRAININGSOMVANG

Er kunnen tot 48 trainingsweken per jaar ingepland worden.

De trainingstijd bestaat enerzijds uit het vocrbereiden op wedstrijden en anderzijds uit het
leren van nieuwe elementen of skills. Het aantal trainingsuren is belangrijk, maar hoe de
trainingen worden ingevuld is nog belangrijker. Er moet aandacht zijn voor de totale
sporter. Niet enkel discipline- of toestelspecifieke vaardigheden zijn belangrijk, ock fysieke
ontwikkeling, houdingsscholing, codbrdinatietraining, preventietraining, choreografie,

mentale training ... moeten voldoende aan bod komen.

6.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter
op elke leeftijd en op elk niveau. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier can
de slag gaan, zorgt voor een vellige en aongename omgeving waar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

e Gezonde voeding voor, tijdens en na de training: Het is noodzakelijk dat de sporter
dagelijks alle nocodzakelijke voedingsstoffen inneemt. Een gezond tussendoortje
met een laag vet- en vezelgehalte voor de training is mogelijk. Tijdens de training
is vochtinname essentieel. De juiste hoeveelheden voeding na de training kunnen
het herstel bevorderen.

e Hervatten na blessure: Het is aangeraden om de clgemene conditie te
onderhouden tijdens een revalidatieproces. Dot gebeurt steeds onder begeleiding
en deskundig advies van de sportarts en/of kinesitherapeut. De volledige opvolging
van een revalidatieprogramma is een bepalende facter voor het al dan niet
oplopen van een hervalblessure.

e Impact van schoolfwerk (School}werk kan een effect hebben op de

belastbaarheid van de sporter doordat het tijd en energie vraagt. De trainer moet
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hiervan op de hoogte zijn, zodat de belasting van de training aangepast kan
worden waar nodig.

e Doping. Doping is de naam voor stoffen of methoden die {mogelik)
prestatiebevorderend zijn enfof {mogelijk) schadelik voor de gezondheid en/of in

strijo met de ‘Spirit of Sport. Het bezit, gebruik of toedienen van doping is verboden.

Gezien het grote aantal trainingsuren, zijn velgende zaken cangewezen:

e Screening naar eventueel onevenwicht in kracht en lenigheid. Dit zal blessures
heloen voorkornen/verminderen.

e Jaarlijkse medische controle van de algemene gezondheid
{(bloedanalyse/tandheelkundig onderzoek), aangevuld met sportspecifieke
lichaamsscreening. Bij vrouwelijke sporters die menstrueren, moet het ijzergehalte
gecontroleerd worden. Halfjaarlijks kan eventueel een opvolgingsscreening

ingepland worden.

6.3. SOCIAAL ASPECT

De sporter wordt in deze fase behandeld als een volwassene. De trainer geeft richting en

structuur aan het trainingsproces. De trainer en sporter komen naast elkaar te staan.

De trainer helpt de sporter bij het ontwikkelen van vaardigheden door zelfreflectie,
emotionele debriefing en zelfregulatie. Daarnaast stuurt de trainer de sporter in het
proces om de mentale voorbereiding van een competitie onder de knie te krijgen:

visualisatie, concentratie, emotionele controle, positieve zelfspraak en relaxatie.

Indien er ambitie is om door te stromen naar de fase Toptraining, kan hier mediatraining

geintroduceerd worden.
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6.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

In de fase Wedstrijdtraining is een optimale periodisering belangrijk. Sporter en trainer
werken naar wedstrijden toe om te presteren. Er wordt bepaald welke wedstrijden als
voorbereiding dienen en op welke wedstrijden men wil presteren. Op die manier wordt er
toegewerkt naar de ‘piek'wedstrijden. Op die wedstrijden wil je fysiek, mentaal én
sportspecifiek op je best zijn en voldoende vertrouwen hebben in jezelf om optimaal te
kunnen presteren. Bi] sporters die ambities hebben voor Europese en
Wereldkampioenschappen of zelfs Olympische Spelen ligt de focus in deze fase nog iets
minder op de prestaties, maar kaderen ze in een meerjarenplan dat hen voorbereidt op

internationaal presteren in de fase ‘Toptraining'.

Op MICRONIVEAU zijn in de weekplanning grote schommelingen mogelik wat betreft het
gantal trainingsuren én de trainingsindeling, zeker bij sporters die een hoog aantal
trainingsuren per week uitvoeren. Het blijft belangrik om voldoende af te wisselen tussen
zware, matige en lichte trainingen. Doordat de sporters in de fase Wedstrijdtraining
biclogisch matuur zijn, kunnen heel intense kracht- en uithoudingstrainingen heel
efficiént zijn, op voorwoarde dat er voldoende rust ingelost wordt om de

trainingsadaptaties te ontwikkelen.

Op MESONIVEAU blijft men de trainingen bij
voorkeur periodiseren volgens een 21 of
31 ratio, waarbij om de 2 of 3 weken één
relatieve rustweek wordt ingelast {zoals
y 9 in de fase Doorgedreven training). De
- verschillende trainingsperioden van 4
" tot 8 weken zullen inhoudelijk sterk
variéren gedurende het seizoen,
afharkelik van de periocde in het

jaarplan en het type kracht en

conditie dat getraind wordt. Bij sporters met minder trainingsuren {5 & 8) zal die variatie
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kleiner zijn. HUn periodisering van kracht en conditietraining zal minder uitgesproken zijn

en eerder beperkt blijven tot accenten in de specifieke kracht- en conditietraining.

Op MACRONIVEAU is er niet zo'n groot verschil ten opzichte van de voorgaande fase
Doorgedreven training wat periodisering betreft. Een volwoardige opbouw met
periodisering van kracht en uithouding, en het aanpassen van intensiteit en eventueel
ook aantal trainingsuren gedurende het seizoen zijn essentieel om optimaal te kunnen
presteren. De intensiteit en het aantal trainingsuren nemen toe in de loop van het seizoen
en nemen af viak voor de wedstijden. Op die manier kan de sporter recupereren om
vervolgens optimaal te presteren. Aangezien verschillende disciplines zeer technische
sporten zijn, zal het aantal trainingsuren niet sterk dalen, maar zal dit vooral tot uiting

komen door minder intense kracht- en conditietraining.

Fen slim ingebouwde stageweek kan een supercompensatie {winst in trainingsresultaat)
uitlokken, op voorwaarde dat het lichaam voldoende mogelikheid krijgt om te
recupereren. Dit hoemt men ‘functional overreaching” de sporters trainen eerst zwaar
om vermoeidheid op te stapelen en moeten daarna voldoende recupereren. Daardoor
krijgen ze een boost in fysieke paraatheid. De mogelijkheid tot recuperatie is hierlbij
essentieel om het lichaam de kans te geven om te verbeteren. Met andere woorden: een
zware stageweek is goed, op voorwaarde dat er nadien voldoende rust is. ldealiter zijn

dat een drietal dagen volledige rust, gevolgd deor lichtere trainingen de rest van de week.
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Belasting per week

WlOW2 W3 W4 WS WE W7 WEB WE WIDWIOWIZ WIS WIS WIS WIS WIT WIB WI9 W20 W W22 W23 W24 WIS W2E W2T W28 W W30 W31 W32 W33 W34 W35 W36 W37 W38 W3D W40 Wl Wa2 Wa3 Wad Wab Was wa?

e e e e,

Belasting (arbitrair)

Figuur 5 Voorbeeld van opbouwbelasting in de loop van het seizoen bij een i6-jarige
sporter die 12 uur per week traint. De belasting is een combinatie van het aantat
trainingsuren en de intensiteit, en is arbitrair ingeschat. Zwarte balken zijn wedstrijdweken,
oranje baltken zijn trainingsweken, oranje geblokte balken zijn stageweken. Witte balken
zijn de relatief rustigere weken. Je ziet een sterke variatie van 2.1 3.1 en zelfs 41 met het

oog op wedstrijden, stages en vakanties.
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6.5. ACTIVITEITEN NAAST DE TRAINING

Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbeoefening. Daarnaast kan de sporter nog

extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en ontwikkeling stimuleren.

Mogelike activiteiten tijdens de fase Wedstrijdtraining zijn:

Provinciale, Viaamse, nationale en internationale wedstrijden
Trainingsstages

Regicnale trainingen

Cluboverschrijdende evenementen

Speciale optredens en demo's (club, provinciaal en nationacal)

Selectietesten (In het kader van van topsport)
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7. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en
heeft daarom een ondersteunende rol. Dat kan pas tot stand komen wanneer er een
goede samenwerking is tussen trainers, familie, partner, club, federatie, vrijwilligers,

dokter, kine, (sport)psycholocg ..

. IRAINER

Trainersdiploma: Aandachtspunten:

Wedstrijd: »  Vormen van indirect leren gebruiken met de
= C-niveau: Instructeur B focus op het resultaat van de beweging

»  B-niveau: Trainer B = Zelfdiscipline moet worden aangemoedigd.

. A-niveau: Trainer A De sporter moet ook de gevolgen van zijn

gedrag aanvaarden. Ongewenst gedrag

, moet kort opgevolgd worden,
Topsport: Trainer A, Topcodach

=  Correcte aofspraken over doealen en

verwachtingen
Kenmerken:

= Richting en structuur geven blijft belangrijk
» |nteresse hebben voor de totale sporter

_ o L »  Gelndividualiseerde trainingsplanning
= Gerichte en efficiénte communicatie .
o = Resultaatgericht

= Open voor gedeelde verantwoordelijkheid

met de sporter
= Sterke technische bagage met oog voor

detdil
= Kennis van jurering en reglementen

= Resultaatgericht
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club (trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )

andersteunean en faciliteren om samen de missie van de club te realiseren, waar de sporter in de

best mogelike omstandigheden kan sparten, aangepast adn zijn noden, wensan en mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de varschillendea actoran.

Aandachtspunten:

Concreet financieel actieplan voor werking wedstrijdgroep({en)

voor elke aangeboden wedstrijddiscipling is er minstens één hoofdtrainer {min. Instructeur B)
en een coordinator. Deze functies kunnen eventueel door dezelfde persoon uitgevoerd worden,
De club organiseert een infomoment voor cuders en wedstrijdsporters bij aanvang van het
seizoen met concrete club-, trainings- en wedstrijdinfo,

Stimuleren van overlegmomentan tussen cuders, trainers en externan (dokter, kine,
psycholoog, digtist ..) met het oog op opvolging ontwikkeling sporters.

(interne) opleidingsrmogelikheden voor trainers, bestuurders en juryleden faciliteren.

De club heeft een vast opleidingstraject voor talentvalle sporters dat — indien van toepassing —
disciplineoverschrijdend wordt toegepast.

Er is een veilige cpbouw met een lage belasting voor het lichaam van de sporter
(aanwezigheid van valkuilsituatie, crashmatten en gordels), alsook is de wedstrijdopstelling
mogelijk voor dlle wedstrijddisciplines die de club aanbiedt.

Voldoende trainingsuren faciliteren tijdens schoolweken en extra trainingsmogelijkheden
tijdens vakanties (rmet respecteren van voldoende rust, richtlijn 6 weken)

Trainingsstage voor wedstrijdsporters faciliteren is wenselijk.

waken over de verhouding sportersftrainers {richtlin 8 sporters/teams/formaties per trainer).
Gezond en ethisch sportklimadt creéren wadrin trainers en bestuur de gedrags- en ethische
code ondertekenan en een aanspreekpunt Integriteit is aangesteld,

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 135



Gvmfed Sportmodel
Wedstrijdtraining - Trainen voor prestaties ®

Aandachtspunten:

Verwachtingen over de wedstrijdprestaties van de sporter moeten goed afgestemd worden
met de sporter, trainers, club én cuders, zodat iedereen hetzelfde doel voor ogen heeft.
Emationele ondersteuning: De sporter neemt veel verantwoordelijkheid voor zichzelf, maar het
blijft heel belangrijk dat de ouders (en andere belangrijke personen in het leven van de
sporter) onvoorwaardelijke steun en motivatie geven, ook als het even moeilijker gaat. Dat is
noodzakelilk om te kunnen presteren en beleven.

Quders kunnen een rol als vrijwilliger in de club op zich nemen,

Logistieke ondersteuning: Ouders zargen meestdl voor vervoer van en naar trainingen,
wadstrijden en andere activiteiten. Ze betalen eveneens trainings- en wedstrijakosten,
trainingsbenodigdheden en andere kosten (bv. kinesist). Sommige sporters zullen in de loop
van deze fase die taken geleidelijk aan op zich nemen,

Balans: De sporter plaotst zijn sportbecefening op de eerste plaats naast school of werk.
Ouders {of andere belangrijke personen in het leven van de sporter) kunnen de sporter
ondersteunean in het vinden van een goed ‘aevenwicht” met andere verplichtingen en

activiteiten.
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8.AANBOD GYMFED

Programma’s:
= Sporttechnische progromma’s per discipline

» Cooch@Home, een online inspiratietool voor Gymfed-trainers

Opleidingen:
= Trainersopleiding: Instructeur B, Trainer B en Trainer A per discipline

= Bijscholingen: Kaderweekend, technische clinics ...

Activiteiten:
=  Wedstrijden in verschillende disciplines en niveaus

= |nterngtionadle toernooien

Topsportwerking:

»  Gecentraliseerde topsportstructuur Toestelturnen meisjes en jongens

=  Mogelikneid tot ondersteuning vanuit Sport Viaanderen/Defensie/Gymfed .. voor de
duale carrigre (afhankelijk van prestatieniveau)

* Topsportschool Acro
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1. BESCHRUJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd

Doorgroei tot internationaal niveau 17 — 19 jaar

Meisjes
Behoud internationaal niveau 19+ joar
Wedstrijasport 21 - 23 jaar
Jongens
Topsport 23+ jaar

In de fase Toptraining trainen sporters om te kunnen presteren op het hoogste niveau. Ze
vertegenwoordigen Belgié op EK's, WK's, European Games, World Games, Olympische
Spelen en andere belangrifke competities als individu enfof als teamilid. De periode dat
een sporter op dit niveau kan presteren, is afhankelijk van de kenmerken van de discipline
en de individuele sporter. Internationaal succes impliceert tevens erkenning, eventuele

medio-aandacht en de mogelikheid van sponsoring en financiéle ondersteuning.

Na de fase Toptraining stromen de sporters door naar de fase Voor altijd Sportief of de

fase Wedstrijdtraining.
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2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN
21 MOTORISCH-FYSIEK

Biologische maturiteit wordt voor vrouwen bereikt tussen 16 en 19 jaar, voor mannen
tussen 18 en 21 jaar. Dit betekent dat het lichaam nu volledig belastbaar en trainbaar is.
Toch is de nodige veoorzichtigheid noodzakelik wat betreft trainingsbelasting om

{(chronische) blessures te vermijden.

2.2. MENTAAL

Denkstijl

Topsport is in deze fase een heel bewuste keuze. Sporters ontwikkelen een duidelijk
perspectief wat betreft prestaties (op lange termijn) en zijn in staat om te gaan met
ofleidingen en onderbrekingen in hun trainingsproces, zonder hun doel uit het oog te
verliezen.

Het hele leven van en rond de sporter is gericht op het leveren van topprestaties.
Belasting en recuperatie, fysiek en mentaal, moeten op elkaar afgestemd worden. Bij elke
beslissing wordt nagedacht over de implicaties op de sport. De mindset van deze
topsporters stadat op ‘steeds beter willen worden’ en ‘going from good to great’ met een
intense focus en perfectie als streefdoel. Oog voor detail en gerichtheid op optimalisatie
zZijn belangrijk, alscok beseffen dat topsport bestaat uit slagen en falen, en steeds beter

worden.

Motivatie

Een resultaattraject wordt heel duidelik  vocoreopgesteld met het oog op
samenwerkingscontracten/ overeenkomsten. Consistente prestaties afleveren is een
doel voor de topspoerter, waarbij zijn focus telkens moet teruggaan naar de kleine details
die voor hem nog beter getraind of afgestemd kunnen worden. Taakfocus houden is een

must, prestatiefocus hebben hoort erbij. De spoerter geeft gerichte feedback en input,
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O.

stelt grenzen en duwt op momenten ook door. Steeds verfijnen en beter worden om

topprestaties te leveren voelt als een uitdaging voor hem.

Concentratie, aandacht & focus

De zelfkennis en zelfsturing op dit vlak zijn groot. De sporter is zich bewust van de noden
van het eigen lichaam om maximaal te kunnen presteren. De sporter kan zelf binnen
het begeleidingsteam aan de alarmbel trekken cls hij voelt dat er te veel afleidingen
en/of stressoren zijn. Kwaliteit en dosering van trainingen zijn een continu aandachtspunt.
Zich comfortabel leren voelen in oncomfortabele situaties, aanvaarden dat dit erbij hoort

en focus kunnen houden, zijn een deel van de weerbaarheidsopbouw.

Spanningsmanagement
De sporter ervaart hoe

het is om met de

grootste drukgevers die
op topniveau aanwezig
zijn, om te gaan.
Sponsorcontracten,
arbeidscontracten, media-
aandacht, verwachtingen
Federatie en BOIC worden een
deel van het leven. Daarnaast is
er cok de continue beoordeling
{en soms het leven in de
schijnwerpers). Dit zijn potentiéle
bronnen van stress. Inschatten en

erkennen hoeveel effect dit op je spanningsniveau heeft, is een eerste stap. Je focus
onder stress kunnen houden op wat je moet deen is de volgende stap. Je laten bijstaan
op vlakken waarin je daar nood can hebt, is een sterkte. Je bent omringd deor een team

waadrmee het klikt.
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O.

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

Hun sportidentiteit is groot en hangt voor een deel af van prestaties. De sporters worden
continu beoordeeld door verschillende partijen, dus moeten ze heel goed zelf weten
wacarop ze zichzelf willen beocrdelen. Herhaaldelike formele, gerichte, diepe evaluaties
samen met de trainer en het begeleidingsteam, rekening houdend met de bredere
context, leggen de ‘ingrediénten van succes bloot'. Eens ze gekend zijn, herhalen ze die.
Falen zien ze als een deel van weerbaarheid, waaruit ook lessen getrokken moeten
worden. Falen en slagen zijn deel van topsport en mogen niet volledig bepalen wie je
bent.

Interactie en activiteiten met anderen buiten de context van topsport is belangrik om
ook een identiteit naast het topsporter-zin® te kunnen vormen en een gezonde

levensbalans te behouden in de combinatie van topsport met studies of werk.

Inbeelding & visualisatie

De sporters zijn in staat om te leren hoe ze de mentale voorbereiding van een
competitie kunnen uitvoeren: visualisatie, concentratie, emotionele controle, positieve
zelfspraak en relaxatie. Alle vormen van visualisatie en inbeelding zouden in deze fase
gekend moeten zijn, en de sporter moet zelf kiezen wanneer hij welke techniek gebruikt.

Hij moet dit wel gestructureerd toepassen om de kracht ervan te laten werken.
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3.FYSIEKE TRAINING

In de fase Toptraining wordt bij de eigenschappen die reeds volledig ontwikkeld konden

worden — namelijk lenigheid, evenwicht en codrdinatie — voornamelik gefocust cp het
onderhoud. De fysieke vaardigheden kracht, explosiviteit en conditie kunnen nog verder
ontwikkeld worden zolang de biclogische maturiteit nog niet bereikt is. Op die manier kan

de sporter optimale fysieke paraatheid bereiken om te presteren.

Gezien het lichaom tijdens de fase Toptraining door de volwassenheid gaat, zal het bij
een langere sportcarriére steeds trager herstellen. Dit brengt met zich mee dat jonge en
oudere topsporters een andere belastbaarheid hebben en dat inspanning en rust dus
volgens een andere balansratio verdeeld moeten worden. Het gebruik van fysieke
trainingsprogramma’s  die rekening houden met de pericdisering binnen  een

meerjarenplan zijn in deze fase een must.

3.1 KRACHT

Zowel het type krachttraining alsook de omvang en intensiteit van krachttraining
worden beinvioed door de eisen die de discipline stelt en het profiel van de sporter.

Gezien het grote aantal trainingsuren op dit niveau moet de krachttraining qua intensiteit
en belasting op de verschillende spiergroepen doordacht gespreid worden, zodat het

lichaam voldoende kan recupereren.

3.2. LENIGHEID

Met behulp van gecontroleerde lenigheidstraining wordt er gestreefd naar een optimaal
bewegingsbereik. Dit optimum wordt bepaald door de kenmerken van de sporter én van
de discipline. Een te beperkt bewegingsbereik kan ertoe leiden dat sportspecifieke
vaardigheden niet correct uitgevoerd worden, een te groot bewegingsbereik kan dan
weer nadelig zijn voor de gewrichtsstabiliteit en de reactiviteit en explosiviteit van

bepoolde spieren.
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3.3. CARDIO

= Een goed ontwikkelde basisuithouding is noodzakelik in het trainingsproces,
cangezien de intensiteit van de elementen, skills en oefeningen hoog is. Sporters
moeten voldoende uithouding hebben om
o Trainingen met voldoende kwaliteit uit te voeren
o Wedstrijdeefeningen probleemloos uit te voeren
o Voldeende snel te recupereren
* Periodisering van de cardiotrainingen in het kader van opbouw en pieken op
wedstrijden is noodzakelijk. Tijdens de wedstrijdperiode wordt er minder tijd
gespendeerd aan adlgemene conditietraining en de aandacht concentreert zich

veeleer op specifieke conditietraining, gelinkt aan wedstrijdoefeningen of -proeven.

3.4. SNELHEID

De snelheid van de sporters wordt verder ontwikkeld door gebruik te maken van
oefeningen die focussen op wendbaarheid, beweeglijkheid en veranderen van richting.
Voldoende kracht is een belangrike voorwaarde voor snelheid, wat ook nauw

samenhangt met explosiviteit.

3.5. COORDINATIE

= Complexe voardigheden worden steeds meer geperfectioneerd.
= Codrdinatieve patronen kunnen worden uitgevoerd

o Onder tijdsdruk

o Bij vermoeidheid

o Met externe druk zoals stress tijdens grote competities
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3.6. EVENWICHT

Het blijft belangrik om sporters {dynamische) evenwichtsoefeningen (in verschillende
lichaamsposities) te laten uitvoeren in variabele omstandigheden. 7o kan het evenwicht

onderhouden blijven en het lichaam proactief reageren op evenwichtsverlies.

3.7. BLESSUREPREVENTIE

Aangezien de intensiteit en het velume van de training hoog liggen, is het noodzakelijk
dat preventiecefeningen meermadals per week een onderdeel zijn van de
trainingsplanning. Die preventieve oefeningen zijn individueel afgestemd op het profiel
van de sporter, in samenspraak met kinesist en sportdokter. Een {para}medisch team
ondersteunt de trainers bij de cpmaak van het blessurepreventieprogramma. De trainers
brengen de sportspecifieke informatie aan, de (parajmedici ondersteunen dit proces
met kennis van het menselijk lichaam. Blessurepreventie is op die manier een gedeelde

verantwoordelijkheid van trainers en (para)medic.

ww e

r
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4.MENTALE TRAINING

Denkstijl

Geef ze als trainer mee sturing over je doelstellingen en plannen: verfiin en
optimaliseer.

Zorg voor duidelijke afspraken met het begeleidingsteam over wat je al dan niet
van hen verwacht.

Creéer bij de sporter de mindset: ‘Focus je cp details, die kunnen het verschil

maken”.

Motivatie

Bekijk plezier als barometer voor motivatie. Check af en toe eens hoe graag ze het
nog doen, zo voorkem je burn-out of demotivatie. Herhaal dat genieten altijd
belangrijk is en blijft.

Evalueer grondig en ruim zowel topprestaties als slechte resultaten: beide kunnen
helpen bij het opstellen van nieuwe procesdoelen of kleine afstellingen die moeten
gebeuren.

Help hen ocefenen om altijd hun taakfocus te behouden en besef dat het dat is wat
hen toelaat steeds weer topprestaties neer te zetten.

Gebruik doorgedreven performance profiling {(zie doorgedreven training) als
inschattingsteol voor evolutie: monitoring van eigen progressie met feedback door
anderen waar je de meningen adn elkaar aftoetst.

Zorg dat je merkt dat ze kunnen afschakelen na training of wedstrijden. Ze moeten
in hun hoofd hun sport kunnen loslaten en ontspannen als ze niet in de sporthal

Zijn.
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Concentratie, aandacht & focus

e Stimuleer initictiefname naar het
begeleidingsteam toe om op elk viak de focus
te leggen op punten waar ze progressie kunnen

op maken. Geef het team vertrouwen en wijs hen

op verantwocordeliikheid op hun domein.
e Sta samen met de sporter af en toe stil bij hoe
jullie zich voelen en wat er nog nodig is om tot een

optimale prestatie te komen; zie dat breed.

Spanningsmanagement

e Maak een lijst van de drukgevers en schat eerlik in
hoeveel effect ze op de topsporter hebben.

e Maak een plan van aagnpok over hoe jullie met druk
willen omgaan. Plan je denken hierover.

e Door soms uitdagender en moeilijker situaties op te zoeken, ervaren sporters de
normale situatie als minder stressgevend. Zoek hoe dit voor een specifieke

oefening en sporter kan toegepast en ervaren worden!

Opbouw zelfbeeld & zelfvertrouwen

o Geef je optimalisatie en ontwikkelingsproces evenveel waarde als de resultaten op
zich: de sporter is je prestatie niet!

e Geniet van succesmomenten, besef dat faalmomenten er vaak bij horen. Het is
een 'wij-verhaal” op elk moment in de lcopbaan. Schuif falen niet volledig af op de
sporter.

e 7e hebben de mindset om het steeds nog beter te willen doen. Toch moeten ze ook

eens tevreden kunnen zijn nadat er genuanceerd realistisch geévalueerd is.
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o Ziehetalsje sporter eenrampprestatie niet kan afsluiten. Op echt falen doorwerken

is nodig, anders komt dit op slechte mementen terug, negeer het niet. Zorg dat hij
kan worden geholpen door een verm van ‘traumaverwerking' te zoeken die de
cruciale negatieve gebeurtenis doorwerkt, zodat er geen spanning meer aan

vasthangt. Stuur hem zeker nodr een professional.
Inbeelding & visualisatie

e BIijf visualisatie en inbeelding perfectioneren en neem ze gestructureerd in de

planning op.
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

De sportspecifieke training wordt gepland en geperiodiseerd in het licht van de
prestatiedoelen op wedstrijden. De sporter streeft naar maximale controle over zijn
oefeningen, reeksen of proeven in competitie. Gekende elementen, skills en oefeningen
worden geperfectioneerd, nieuwe combinaties worden ingecefend en  unieke
vaardigheden van hoge moeilikheid worden ontwikkeld. Hierdoor nemen de
variotiemogelijkheden aan  elementen  of skills toe, om zo de hoogste
moeilijkheidswaarden, beste samenstellingen en sterkste performances te bereiken. Eris

(in bepaalde disciplines) ook veel aandacht nodig voor de artistieke uitstraling.

5.1. VAARDIGHEDEN

Sporters in de fase Toptraining perfectioneren en maoximaliseren hun  eigen
sporttechnische vaardigheden met als doel te presteren op internationaal niveau. Dit
gebeurt samen met de trainer en de sporter neemt zelf een sterke rol op in het maken
van  beslissingen in de loop van  het trainingsproces. De sporter  kent

wedstrijdreglementen, protocollen en juryvereisten van het niveau waarin hij actief is.

5.2. EXPRESSIE EN RITME

Op het hoogste (internationale) niveau is het belangrijk een uniek accent van de eigen

persconlijkheid te verwerken in de oefeningen en proeven op wedstrijden.
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6.TRAININGSCONTEXT

Trainingssetting:

* Een positieve en stimulerende trainingsomgeving

= Een vellig sportklimaat waar ruimte is voor cpen communicatie

= Detrainer en sporter staan meer naast elkaar. Belangrijke beslissingen worden samen
genomen. Sporters Krijgen meer verantwoordelijkheden in hun trainingsproces en
moeten hiercp gewezen worden.

= De sporter wordt begeleid door een interdisciplingir team.

* Elke sporter volgt een individueel traject wat betreft opvolging van recuperatie,

intensiteit krachttraining, blessurepreventieoefeningen ..

Dcel, motivatie en engagement, fysieke en

mentale belastbaarheid, financiéle zekerheid
en toekomstperspectief beinvioeden hoelang
de sporter blijft doorgaan op topniveau. De
balaons tussen sportkeuze en privé moet
evenwel behouden blijven, zodat dit geen
stopzetting van de carriére uitlokt. Korte
periodes {van enkele dagen of weken)
van rust, waarin het strakke
topsportritme even kan losgelaten

worden, zijn ncodzakelijk.

Performance-setting:

= Lid worden/zijn van het nationale team

= Presteren op competities bij senioren onder internationale reglementering
= Kunnen omgaan met grote {externe) druk van zichzelf, trainers, media ..

= Stabiele uitvoering en prestaties van het hoogste internationale niveau

=  Successen vieren
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B6.1. TRAININGSOMVANG

Er kunnen tot 48 trainingsweken per jaar ingepland worden.

Het aantal trainingsuren is kelangrik, maar hoe de trainingen worden ingevuld, is nog
belangrijker. Er moet aandacht zijn veor de totale sporter. Niet enkel discipline- of
toestelspecifieke vaardigheden zijn belangrijk, ook fysieke ontwikkeling, houdingsscholing,
codrdinatietraining, preventietraining, choreografie, mentale  training .. moeten

voldoende aan bod komen.

6.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten betekent meer dan blessurevrij sporten en is belangrijk voor élke sporter
op elke leeftijd en op elk niveau. Op een gezonde en ethisch verantwoorde manier aan
de slag gaan, zorgt voor een veillige en aangename omgeving waar iedereen plezier en

succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

e Voeding met het cog op spierbehoud en -herstel: Topsporters streven naar
maximale fysieke paraatheid om te kunnen presteren. De juiste voeding en
voldoende drinken hebben een grote invioed op het behoud en herstel van spieren.
Topsporters kunnen zich laten begeleiden door een diétist om het voedingspatroon
af te stemmen op het trainings- en wedstrijdschema.

e Dcelen en verwachtingen: Doelen moeten haalbaar zijn voor de topsporter en
gekend door alle betrokkenen. Op die manier wijzen alle neuzen in dezelfde richting,
wordt er als €én team naar het doel gewerkt, kan correct (tussentijds) geévalueerd
worden en waar nodig bijgestuurd worden.

e Autonomie van de sporter: Door autonomie aan de sporter te geven, krijgt hij extra
ruimte om te ontwikkelen. Autonoom gemotiveerde sporters zijn actiegericht,
enthousiast en zelfzeker. Deze eigenschappen zijn zowel tijdens trainingen als

wedstrijden een meerwaarde.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 151



Gymfed Sportmodel
Toptraining - Presteren op topniveau

O.

De trainingsintensiteit en het trainingsvolume zijn groot, wadrdoor de dlgemene

gezondheid zeker op regelmatige basis gecontroleerd moet worden:
e Screening naar eventueel onevenwicht in kracht en lenigheid. Dit zal blessures
helpen voorkornen/verminderen.
e Omde 3 tot 4 maanden een controle van het ijzergehalte bij vrouwelilke sporters.
o Joarlikse medische controle {bloedanalyseftandheelkundig  onderzoek),
aangevuld met sportspecifieke lichaamsscreening en eventueel bloedanalyse.

Halfjaarliks kan eventueel een opvolgingsscreening ingepland worden.

B6.3. SOCIAAL ASPECT

De sporter werkt samen met de trainer en een interdisciplinair team met het oog op
concrete wedstrijddoelen. Ze vormen samen een team met een gemeenschappelijk doel.
De sporter wordt mee betrokken bi] belangrijke beslissingen over bijvoorbeeld nieuwe
elementen of wijzigingen in de planning van de trainingen. De trainer biedt de

noodzakelijke richting en structuur aan het trainingsproces en ondersteunt de sporter.
Indien er in teams wordt deelgenormen aan {inter)nationale competities, is het belangrijk
dat tijdens de voorbereidende trainingen ingezet wordt op het ontwikkelen van een

positieve teamspirit met het gemeenschappelijk doel voor ogen.

Het is aangeraden dat sporters mediatraining krijgen.
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6.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

Binnen de fase van Toptraining is een planning minutieus en gedetailleerd uitgewerkt,
zowel op micro-, meso- als macroniveau. Er wordt gepiekt naar wedstrijden toe in een

enkelvoudige of meervoudige pericdisering.

Alle fysieke en ondersteunende trainingsmomenten
worden  zorgvuldig ingepland  veoor  optimoal
rendement en nauwkeurig afgewogen ten opzichte

van de sportspecifieke trainingen, zowel gua timing,

frequentie, intensiteit als inhoud. Er wordt gespeeld
met intensiteit en aantal trainingsuren om via tapering
{reduceren omvang trainingen) en supercompensatie
{herstel op 7ijn best, meeste trainingsresultaat) op het
juiste  moment te pieken. Dit alles kadert in een
meerjarenplanning, woaarbi] wordt toegewerkt naar grote
internationale competities als hoofddoel. Deze planning
is bij voorkeur individueel (of per team) opgesteld volgens

de individuele noden en mogelikheden van de sporter.

Tiidens de fase ‘Wedstrijdtraining” werd duidelijk welke
aganpak werkt bij welke sporter en ervaart de sporter hoe een remm———
voorbereidingsperiode eruitziet. Een goede communicatie met de sporter is bovendien
cruciaal om in te schatten hoe hif met de belasting omgaat en of de subjectieve ervaring
van belasting van de sporter overeenkomt met wat de trainer denkt op te leggen. Dit kan
bijvoorbeeld via het dagelijks monitoren van een (aan de discipline aangepaste} RPE-
score. De RPE-score staat voor Rate of Perceived Exertion en is een subjectieve score die
sporters bepalen om weer te geven hoe zwaar ze (een onderdeel van) een training

hebben ervaren. Trainingen vergen de meeste tijd van de sportbecefening.
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6.5. ACTIVITEITEN NAAST DE TRAINING

Daarnaast kan de sporter nog extra activiteiten doen die zijn (sport)beleving en

ontwikkeling stimuleren.

Mogelike activiteiten tijdens de fase Toptraining zijn:
o {Inter)nationale wedstrijden
e Selectietesten
e Trainingsstages
e Demonstraties (c.a. Gymgala)

e Optreden in de media {(tv, radio, krant ..)
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7. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft
daarom een ondersteunende rol. Dat kan pas tot stand komen wanneer er een goede
samenwerking is tussen trainers, familie, partner, dokter, kine, sportpsycholoog,
voedingsdeskundige, directie en leerkrachten van de school, federatie, overheid/Sport

Viaonderen, vrijwilligers, club ..

«- IRAINER

Trainersdiploma: Kenmerken:

= Trainer A, Topcoach = Interesse in  en kennis wvan  het
persoonlijkheidsprofiel van de sporter

Aandachtspunten: = Bereid tot samenwerking metinterdisciplinair

= Richting en structuur geven blijft belangrijk. team

- Cormecte afspraken over doelen en = Sterk in periodiseren om op het belangrijkste

verwachtingen moment het hoogste resultaat te bereiken

- Geindividualiseerde, resultcatgerichte Zeer gedetailleerde en gerichte technische

trainingsplanning kennis

= Kennis van jurering en reglementen

= Resultaatgericht
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club (trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )

andersteunean en faciliteren om samen de missie van de club te realiseren, waar de sporter in de

best mogelike omstandigheden kan sparten, aangepast adn zijn noden, wensan en mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de varschillendea actoran.

Aandachtspunten:

Concreet financieel actieplan voor topsportwerking

Faciliteren van overlegmomenten tussen ouders, trainers en externen {dokter, kine, psycholoog,
dietist ..} met het oog op opvolging ontwikkeling sporters.

De club heeft een vast opleidingstraject voor talentvolle sporters.

Er is een veilige opbouw met een lage belasting voor het lichaam van de sporter (aanwezigheid
van valkuilsituatie, crashmatten en gordels), alsook is de wedstrijdopstelling mogelijk.
Topsporters worden begeleid door een interdisciplinair team.

Voldoende trainingsuren faciliteren met extra trainingsstages {met respecteren van voldoende
rust, richtlijn 4 of 5 weken).

Interesse en betrokkenheid in trainingsproces en wedstrijdresultaten van de sporter behouden
indien sporter in topsportschool traint,

Succes vieren met betrokkenen en communiceren (intern en extern).

Gezond en ethisch sportklimaat creéren wadrin trainers en bestuur de gedrags- en ethische

code ondertekenen, en een adnspreekpunt Integriteit is aangesteld.
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Aandachtspunten:

Verwachtingen over de wedstrijdprestaties van de sporter moeten goed afgestemd worden met
de sporter, trainers én ouders, zodat iedereen heatzelfde doel voor ogen heeft.

De voarnaamste bijdrage van ouders is hun kind onvoorwadrdelijk blijven steunen en positief
stimuleran.

De taok van de ouder om de agenda van de sporter mee te bapalen vermindert, aangezien de
sporter steeds meer zelfstandig wordt,

Logistieke ondersteuning:  ouders betalen trainings- en  eventueel wedstrijdkosten,
trainingsbenadigdheden en andere kosten {bv. kinesist). Sommige sporters zullen in de loop van
deze fase financieel onafhankelijk worden {door werk of ondersteuning) en die taak vervolgens
op zich nemen.

Ouders kunnen een actieve en/of ondersteunende rol op zich nemen in de keuzes naast de sport
{(studiekeuze, zelfstandig wonen, leven na de sportcarriére ).
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8.AANBOD GYMFED

Program ma’s;

» Cooch@Home, een online inspiratietool voor Gymfed-trainers

Opleidingen:
= Trainersopleiding: Trainer A per discipling

= Bijscholingen: Kaderweekend, technische clinics ...

Activiteiten:
=  Wedstrijden in verschillende disciplines en niveaus
» Internationale toerncoien (bv. Flanders International Team Chc:llenge)

= Evenementen met demonstraties {bv. Gymgalcl)

Topsportwerking:

»  Gecentraliseerde topsportstructuur Toestelturnen meisjes en jongens

= Mogelikneid tot ondersteuning vanuit Sport Vioanderen/Defensie/Gymfed ... voor de
duale carrigre (afhankelijk van prestatieniveau)

» Topsportschool Acro
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Gymfed Sportmodel
Voor altijd sportief - ten leven lang in de gymnastiek

1. BESCHRUJVING VAN DE FASE

Richtleeftijd: +13 jaar

De fase Voor altijd sportief verwelkomt alle sporters vanaf 13 jaar zonder
wedstrijdlicentie die in een leuke sfeer hun sport(en) of discipline(s) willen beoefenen,

ongeacht niveau, ervaring, leeftijd of potentieel.

De doelstellingen van de sporters kunnen individueel verschillen en een combinatie zijn
van het volgende:

e Fun: omdat de sporter het leuk vindt,

e Fitness: om fysieke en mentale fitheid te onderhouden of te verbeteren.

e Fundamentals: om nieuwe vaardigheden aan te leren of te onderhouden.

e Friendship: om (nieuwe) sociale contacten te maken.

Deze fase heeft ook ruimte om aanvullend andere rollen binnen de sport op te nemen

zoals (hulp)trainer, vrijwilliger, jurylid, bestuurslid, codrdinator, sponser, mentor ..

Sporters in de fase Voor altijd Sportief kunnen we op basis van hun kenmerken en
levenssituatie onderverdelen in drie subcategorieén. De leeftiden van elk van die

subcategorieén zijn slechts een richtleeftijd en dus niet bindend.

Beschrijving Richtleeftijd

Jongeren Schoolgaande sporters (secundair of hoger onderwijs) die 12 =20 jaar

nog niet zelfstandig leven.

Volwassenen Sporters die zelfstandig leven, al dan niet in een gezinssituatie, S
+ jaar
Dagbesteding = student of werk )

Senioren Sporters van gevorderde leeftijd _
. , ) 60 + joar
Gewizigde daghbesteding = pensicen

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 1680



Gymfed Sportmodel
Voor altijd sportief - ten leven lang in de gymnastiek

2.ONTWIKKELINGSKENMERKEN

Jongeren zijn volop in ontwikkeling, zowel fysiek als sociaal-emoticneel en cognitief. De

lichamelike ontwikkeling van volwassenen is eerder stabiel, maar veranderingen in de
levenssituatie kunnen wel een invloed hebben op sociaal en emotioneel viak.
De veroudering begint bij iedereen geleidelik aan, waardoor het moelilijk te benoemen is

vandf welke leeftijd exact de veroudering wordt wadrgenomen.

2.1. MOTORISCH-FYSIEK

Jongeren:
e Bij meisjes start de groeispurt tussen 10 en 14 jaar, bi] jongens rond hun 14de. Het
vetpercentage van meisjes neemt in deze periode toe.
e De groeisnelheid van armen en benen zal sneller tot een piek komen dan de
groeisnelheid van de romp.

e De primaire en secundaire geslachtskenmerken ontwikkelen zich verder.

Volwassenen:

e Stabiele of beperkte gestaltegroei met beperkt verschil in snelheid tussen jongens
en meisjes. Het lichaam is dus volgroeid en volledig belastbaar in het begin van de
volwassen fase.

o Vanaf de leeftijd van = 40-45 jaar dalen de spiermassa en botmassa.

o De combinatie van daling in spiermassa en minder fysiek actief zijn, leidt tot
krachtverlies, vooral explosieve kracht scoort op 50 jaar 35% lager dan op 20-
30 jaar.

o Geleidelik aan wordt de beenderstructuur brozer (osteoporose), waardoor
er meer kans is op breuken. Deze natuurlijke daling in spiermassa, spierkracht

en beenderstructuur vermindert door sport en beweging.
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o Meestal blijft het totale
lichaamsgewicht ongeveer L
stabiel, gezien er vack een
toencme in vetmaossa is die de
daling in spier- en botmassc
compenseert.

e De lichaamslengte zal heel geleidelijk aan
beginnen af te nemen, omdat de
tussenwervelschijven dunner worden door
de constante druk.

e Vanaf 50 jaar vermindert de codrdinatie

Senioren:

e De spiermassa daalt verder en leidt geleidelijk
tot krachtverlies (o.0. maximale kracht). vanaf
50-60 jaar kon men gewaarworden daot
dagelijkse taken stilaan moeilijker worden om
uit te voeren (bv. rechtstoan von een stoel,

confituurpot opendraaien).

e De Dbeenderstructuur wordt nog brozer
{osteoporose), waardoor de kans op breuken verder toeneemt.

e Maximaal ceroob en anaercob prestatievermogen dadlt door een daling in de
cardiovasculaire functies (0.a. minder zuurstoftransport naar de actieve spieren).

e Verouderen vertraagt de mogelikheid van het zenuwstelsel om te reageren op een
stimulus, informatie te verwerken en te reageren met een spieractie. Dit uit zich in
tragere bewegingen, verminderde codrdinatie, verminderd reactievermogen en
evenwicht.

e De lichaamslengte daalt steeds sneller met ongeveer 0,2 cm per jaar.

o Vanaf + 70 joar doalt het totaalgewicht deor brozere botten, minder botmassa,

minder spiermassa en een verminderde eetlust
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2.2. MENTAAL

Jongeren:

e Het abstracte denken is ontwikkeld, dus je kan deze jongeren al vragen om stil te
staan bij hun denken en andere perspectieven in te nemen.

e Quu motivatie zijn ze op zoek naar hun eigen ruimte {autonomie): het meedenken
met de trainer kan hier belangrijk zijh, omdat ze dan het gevoel krijgen betrokken te
worden bij hun eigen leerproces. Ook het bevragen van hun mening geeft hen een
gevoel van belangrijkheid.

e Wat de concentratie betreft, kunnen deze jongeren zeker tot 30 minuten hun
gandacht gericht bij een cefening houden. Toch zit het speelse er op jongere
leeftijd soms nog in, zodat afwisseling kan bijdragen tot een hogere plezierbeleving.
Plezier ervaren en samen met leeftijdsgenoten leuke dingen aangeleerd krijgen en

doen, is de hoofdfocus.

Volwassenen:

e Jongvolwassenen hebben vaak hun eigen mening en vinden het belongrifk dat er
echt naar hen geluisterd wordt.

e Aangehouden concentratie zit normaal goed bij een normaal functionerend
persoon.

e Volwassenen maken zelf een keuze, zetten zelf doelen voorop en kunnen ook wel
inschatten wat dit voor hun leven betekent, dus de zin voor redlisme is er. De trainer
kan hierover echt in digloog gaan om objectief de meningen aan elkaar af te
toetsen of naast elkaar te zetten.

e Perspectieven van anderen innemen lukt heel goed, dus ze kunnen overtuigd
worden mits goede duiding, uitleg en een duidelijk doel dat je als trainer voor hen

voor ogen hebt.
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Doordat het zelfinzicht al vrij ver gevorderd is, zie je dat er vaak al voldoende kennis

is over hoe ze zichzelf kunnen managen op het viak van spanning.

Senioren:

De sportieve identiteit van een persoon verandert in deze levensfase: wat beteken
ik nog en wie ben Kk nu als sporter? Senioren zoeken via de sport een positieve
invulling voor hun totaalidentiteit “ik ben een sportieve senior”, “ik hoor bij een
groep”, “ik durf{kan nog dingen die leeftijdsgenoten niet meer kunnen’.

Het mentaal aanvaarden van het eigen lichaam dat mindere mogelijkheden heeft,
is een belangrijk item om aandacht voor te hebben. De ene persoon kan hier beter
zZijn grenzen in aanvaarden dan de andere. Dat kan dus enerzijds voor overmeed
of anderzijds voor onder-stimulatie zorgen. Als trainer kun je door digloog geed
weten met welk soort persoon je te maken hebt om iemand gepast naar het
maximum van de eigen mogelijkheden te begeleiden.

Senioren hebben de neiging om zich te vergeliken met leeftijdgenoten. Het is
belangrijk als trainer om hen telkens terug te leiden naar hun eigen proces, noar
walt zij aan mogelikheden hebben.

Het vooruitdenken over wat er misschien kan misgaan, kan een gevolg zijn van het
aanvoelen dat het lichaam voor een stuk niet meer de mogelijkheden van vroeger
heeft en dat kan angst uitlokken.

De motivatie van deze leeftijdsgroep zal vaok hoog zijn, gezien ze vanuit een
specifieke overtuiging en reden kiezen om op die leeftijd een sport te beoefenen.
Duidelijkheid rond de intrinsieke doelen die een persoon heeft, is een must als
trainer. Het gevoel nog dingen te kunnen bereken in hun sport is een grote

motivator.
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3.FYSIEKE TRAINING

Voor sporters in de fase Voor altijd sportief is een evenwichtig programma van fysieke

training en activiteit op regelmatige basis noodzakelik.

De fysieke training kan enerzijds als doel hebben specifieke kracht, lenigheid en fitheid

te ontwikkelen om nieuwe vaardigheden onder de knie te krijgen.

Anderzijds zijn de algemene gezondheid en fitheid een doel op zich. Fysieke training
bevordert namelik de lenigheid, verbetert de spierkracht en ontwikkelt het
uithoudingsvermogen. Dit zijn gezondheidsbevorderende factoren die de kwaliteit van
het leven (fysiek en mentaal} vernogen. Bij ouderen zorgt dat eveneens voor vertraging
van het verouderingsproces. Daarnaast kan er ook aan fysieke training gedaan worden

op basis van bepaalde vaardigheden

3.1. KRACHT

Jongeren en volwassenen:

e Functionele krachtoefeningen met het eigen
lichaamsgewicht zijn het meest aangewezen, daar het
gezondheidseffect (op gewicht, vetmassa, spiermassa)

van krachttraining bij volwassenen identiek is als Dij

jongeren.

e Krachttraining kan zowel uitgevoerd worden met het
ocg op onderhoud van kracht als op toename van
kracht.
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Senioren:

e Regelmatige krachttraining vertraagt de daling von spiermassa en spierkracht
door veroudering. Ock krachtwinst maken is nog mogelijk.

e Spierkracht is belangrik om de dagelikse handelingen zonder veel moeite te
kunnen uitvoeren. Functionele krachttraining is daarem belangrik met rustige,
maar toch dynamische bewegingen — gesteund door de ademhaling — zoals
duwen, steunen, trekken, heffen, dragen ..

e Isometrische of statische oefeningen vermijden omdat die te lang de bloeddruk
verhogen, waoardoor de druk in de borstkas teeneemt en het hart dus meer arbeid

moet leveren.

3.2. LENIGHEID

Jongeren:
e Optimaliseren van bewegingsbereik aan de hand van sportbecefening

e Nooit voorbij de pijngrens gaan

Volwassenen en senioren:
e Mobiliteit van de gewrichten onderhouden of verbeteren met het cog op het
dagelijks functioneren.
e Beter rustige dan verende rekoefeningen doen.

e Nooit veorbi] de pijngrens gaan.

3.3. CARDIO

Jongeren:
e In het begin van deze fase is duurtraining zeer effectief. Probeer {lange)

bewegingsvormen aan te bieden met veel sportspecifieke accenten.
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Volwassenen en senioren:
e Hetverouderen heeft een invloed op vele parameters:
o Het maximaal aeroch en anderoob uithoudingsvermogen daalt.
o De VO.max daalt met cngeveer 10% per 10 jaar ouder.
o De maximale hartslag daalt met ongeveer 1 slag/min. per jaar dat we ouder
worden.
o Je kan steeds minder lucht uitwisselen in de longen per ademhaling.

e Daarom is het belangrik om de basisuithouding te trainen acn een matige
intensiteit, zodat het uithcudingsvermogen onderhouden blijft of verbetert. Een
goede uithouding zorgt er namelik voor dat — naast de dagelikse bezigheden — er
nog voldoende energie overblijft voor vrijetijdactiviteiten.

e {Seniorenjaerobic en stoelaerobic zijn aongewezen activiteiten ter bevordering

van de derobe uithouding.

3.4. SNELHEID

Jongeren:

e Snelheid is grotendeels goed trainbaar en kan in leuke spelvormen geintegreerd

worden.

Volwassen en senioren:

e De snelheid waarmee bewogen kan worden, daalt met ouder worden. Deze
eigenschap wordt bi] het ouder worden steeds minder geoefend en uiteindelijk
zelfs afgeraden om nog te trainen.

e Reactiesnelheid is wel een heel belangrijk te onderhouden eigenschap met het oog

op valpreventie.
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3.5. COORDINATIE

Jongeren:
e In deze fase moeten sporters leren anticiperen op veranderlike bewegingen en

veranderingen in de omgeving.

Volwassenen en seniaren:

e Hetis belangrik om een geede codrdinatie op peil te houden. Door te sporten kan
de codrdinatie zelfs nog verbeteren. Op die manier wordt ook het zenuwstelsel
geprikkeld.

e Basishoudingsscholing bevordert lichaamsperceptie — een belangrik onderdeel
van coordinatie. Dit omvat het streven naar een correcte lichaamshouding, het
leren aanvoelen van  spierspanning en  ontspanning, rugscholing, bewust
ademhalen ..

e Extrafocus op reactievermogen is belangrijk met het ocog op valpreventie.

3.6. EVENWICHT

Jongeren:

e Bevorderen van het evenwicht volgens sportbeoefening.

Volwassenen en senioren:

Evenwicht hangt nauw samen met reactiesnelheid, lenigheid en cobrdinatie. Het
evenwichtsgevoel vermindert gevoelig met de leeftijd. Evenwicht kan men blijven trainen
en helpt ter bevordering van valpreventie. Een goed evenwicht heeft een positief effect

op de algemene bewegingsvaardigheden, met een grotere bewegingszekerheid tot

gevolg.
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3.7. BLESSUREPREVENTIE

Blessures zijn een belangrijke oorzaak van drop-out en moeten dus vermeden worden
om het doel van levenslang sporten in de fase Voor altijd sportief te kunnen bereiken. Een
goede, allesomvattende opwarming is hiervoor noodzcokelik. Doarncast blijfft de
implementatie van de 10 strategieén van Get Fit 2 Sport, ontwikkeld door de Universiteit

Gent i.s.m. Sport Viaanderen, een goede leidraad voor algemene blessurepreventie.

Jongeren:

e Door de groeispurt hebben jongeren een verhocgde
blessuregevoeligheid, woar zowel de sporter als de
trainer zich van bewust moet zijn.

J De trainer moet rekening houden met de
belostbaarheid van het lichaam van elke individuele
sporter, omdat niet elke sporter zich op hetzelfde
tempo ontwikkelt.

. Sporters meeten basispreventieoefeningen

aangeleerd krijgen.

Volwassenen:

e Regelmatig sporten heeft een gunstig effect
op risicofactoren voor hart- en vaaotziekten, en
vermindert de kans op een hartinfarct.
e De rompkracht moet evenwichtig getraind
worden (rugscholing), om het risico op lage

rugpijn te verminderen.
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Senioren:

e Sportbeoefening moeet aangepast zijn aan verminderde lichamelike en fysieke
ontwikkelingskenmerken. Bij oncangepaste sportbecefening is de kans op
blessures groter. Bovendien verloopt het proces van genezing trager naarmate we
ouder worden.

e Het is belangrik om bij sporters van een gevorderde leeftijd te focussen op
vdlpreventie. Aangepast schoeisel is hier &&n van de aspecten van.

o Alle fysieke basiseigenschappen moeten evenwichtig onderhouden worden om de
kans op kwetsuren tijdens de dagelijkse activiteiten te verminderen en rugklachten
zo veel mogelik te vermijden.

e Persademhaling (inhouden van de adem) vermijden om het hart niet te

overbelgsten.
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4.MENTALE TRAINING

Zowel bij jongeren, volwassenen als senioren zijn er drie psychoelogische basisbehoeften

die altijd moeten worden ingevuld, willen ze lang en op een leuke manier de sport blijven

becefenen. Er bestaat een universeel recept voor de motivatie van mensen en dat is

motiverend gecoacht werden.

1.

Autonomie: actief kunnen participeren, jezelf kunnen en mogen zijn, en mee aan
de basis liggen van je eigen acties. Het is dus belangrik dat je heel wat plezier
beleeft, dat je in dialoog kunt gaan met de trainer, dat deze uitleg en duiding geeft
bij wat je doet. Daarnaast is het belangrijk dat je het gevoel hebt dat jouw mening
telt, en dat je niet overgeinstrueerd wordt. Jouw ontwikkelingsritme moet worden
gevolgd. En ideoal is dat er op een open en constructieve manier wordt

gecommuniceerd.

Binding: het gevoel acansluiting te vinden bij de groep en bij de trainer, en je
gewaardeerd voelen. Je moet merken dat er anderen voor je zijn die je steunen
en een warm hart toedragen. Ze moeten aanvoelen of er iets met je is, en dat in

een sfeer van samenhorigheid en positiviteit.

Competentie; je moet het gevoel hebben dat je bekwaam bent en iets kunt. Je
moet voldoening halen uit wat je doet en door appreciatie voor je inspanningen je
zelfvertrouwen voeden. Door cp training een goed overzicht te krijgen van wat je
gaat doen, deor vertrouwen te voelen bij anderen dat ze geloven in wat je kan en
door op gepaste momenten hulp en constructieve feedback te krijgen, voed je je
zelfvertrouwen en je competentiegevoel. Als er afspraken of deelen vooropgesteld
worden, moet je er ock in opgevolgd worden. Je moet ook echt durven kijken naar

jezelf en zien of je dingen kunt veranderen en verbeteren.
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Voor zowel jongeren, volwassenen dls senioren zijn er een aantal basisregels om de

motivatie te blijven stimuleren en mentaal een goed gevoel te hebben.

Stel specifieke doelen voor jezelf en evalueer je eigen proces.

Geef feedback aan de trdiner en ga in diclocg.

Doe zelf voorstellen over wat je als trainingsinhoud wilt.

Voel zelf aan waar je mentaal nood aan hebt: meer instructie, spanningsreductie,
focustraining.

Focus je op je plezierbeleving en op het genieten.

Steun anderen uit de groep en zorg voor een goede sfeer in de zaal.

Probeer positief en constructief anderen te motiveren.

werk gedreven en energiek mee als model voor de groep.

Als trainer is het dus belangrik om hier zeer ondersteunend te werken:

Besef goed wat de verwachtingen van de sporter zijn.

Bied oefenstof aan op maat van de sporter, zodat hij succes beleeft.

Weet goed wat de sporter zelf als persoonlike doelen stelt.

Bied structuur en geef overzicht van wat de trainingsdoelen zijn,

maar durf daar ook inspraak in te geven.

Neem voldoende tijd om in dialoceg te treden met de sporter, en schenk ook
aanddcht aan de persoon naast de sporter.

Zorg ervoor dat het sportproces altijd tof blijft, en duw dit door bij de
persoonlijkheidstypes die dat wensen.

Volg het ritme van hun ontwikkeling.
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5.SPORTSPEFICIEKE TRAINING

Bij het begin van de fase Voor altijd sportief is het voor de meeste sporters een belangrijk

doel om nieuwe elementen of skills onder de knie te krijgen (Fundamentals). Naarmate
men verder vordert in de fase gaat de focus geleidelijk weg van de sportspecifieke
training en meer naar fysieke octiviteit, gelinkt aan  &&n  of meerdere
gymnastiekdisciplines, wat niet wil zeggen dat er geen nieuwigheden meer aangeleerd
kunnen worden. Op welke leeftijd die focus verandert, is individueel verschillend. Het
belangrifkste is steeds dat het leuk is (Fun), actief is (Fitness) en samen gebeurt
(Friendship).

5.1. VAARDIGHEDEN

Jongeren:
Sporters hebben vaok reeds meerdere jaren ervaring op recreatief enfof competitief
niveau wanneer ze in de fase Voor altijd sportief terechtkomen. Volgende sportspecifieke
training is daarom aangewezen:

e Optimaliseren van basisbewegingen en variaties

e Uitvoeringskwadliteit van gekende elementen verbeteren

e Specifieke vaardigheden combineren en creatief uitbreiden

o Complexere bewegingen aanleren in niet-belastende, toestel-aspecifieke, veilige

situaties {trampoline, fast-track, gordels ...)

Volwassenen:

Volwassenen verleggen op een bepaald moment de fecus van sportspecifieke training
naar fysieke activiteit. Sportspecifieke vaardigheden die eerder aangeleerd werden,
kunnen worden onderhouden in een 'zachte' comfortsituatie (trampoling, fast-track ..) of
opgebouwd in aangepaste vormen (mdteriaolopstelling, met hulp ..). De sporters

hebben eigen inbreng om te bepalen wat binnen hun mogelijkheden en wensen ligt.
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Senioren:

Bewegen wvoor senjoren betekent in  de eerste plaats de algemene
bewegingsvaardigheden onderhouden, om op die manier ook de dagelijkse taken viot te
blijven uitvoeren. Focus op een correcte lichaamshouding en ondersteunende
ademhaling bij het uitvoeren van élke cefening is belangrijk. De sporters hebben eigen

inbreng om te bepalen wat binnen hun mogelikheden en wensen ligt.

5.2. EXPRESSIE EN RITME

e Het juiste ritme brengen in (deel)bewegingen kan de uitvoering van vaardigheden
verbeteren en zelfs perfectioneren.
e Muziek werkt motiverend en prikkelt het ritmegevoeel. Stem de muziekkeuze af op de

doelgroep.
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6.G-GYM

G-gym is de overkcepelende term voor gymnastiek voor personen met een beperking.

Jongeren, volwassenen en senioren met een fysieke of verstandelike beperking of
psychische kwetsbaarheid {0.0. autismespectrumstoornis) krijgen met G-gym moole

kansen binnen de clubwerking.

Naast een aparte G-gymgroep kan een club ook opteren voor ‘inclusie’. In dat geval
sluiten de sporters met een beperking aon bij de groepen van de reguliere werking.
Belangrik is dat de sporter centraal staat en afhankelik van zijn wensen en

mogelijkheden gekeken wordt naar een aanbod op maoat.

Het normalisatieprincipe is een belangrik uitgangspunt voor trainers van g-sporters. Dat
principe stelt dat wat nermadal kan, normaal gebeurt en je het anders doet als het moet.
Dat geldt voor de keuze van cefenstof, organisatie, aanpak en begeleiding. Zo bevorder

je de kansen op integratie, wat veel mensen met een beperking ook beogen via sport.
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7.TRAININGSCONTEXT

In de fase Voor altijid sportief is iedereen welkom en hebben de sporters vaak
verschillende motieven (plezierbeleving, fitheid, gezondheid, sociaal contact ..). Het is
daarom belangrijk dat de trainingen in een positieve en constructieve sfeer verlopen met
een gedeelde verantwoordelikheid van de trainer en de sporter. Hiervoor is een 'goede
klik’ tussen trainer en sporters cruciaal. De focus mag niet alleen op het sportieve liggen,
maar ook op de groepscohesie en de (club)binding. Dit kan extra bevorderd worden met

activiteiten naast de trainingen.

7.1. TRAININGSOMVANG

Jongeren:
o 1tot 4 x per week op recreatieve basis

e Tot 40 weken per jaar

Volwassenen:
e Gemiddeld 45 tot 90 minuten per fysieke
activiteit of training

e 2 tot 4 uur per week per discipline/soort
sportbeoefening

e 3 tot 4 x per week — deze freguentie kan worden

behaald door verschillende fysieke activiteiten = -

{wandelen, fietsen, poetsen, in de tuin werken ) te

combineren

Senioren:
e Gemiddeld 45 tot 60 minuten per fysieke activiteit
e 3 tot 4 x per week — deze frequentie kan worden
behaald door verschillende fysieke activiteiten (wandelen, fietsen, poetsen, in de

tuin werken ..} te combineren
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7.2. GEZOND SPORTEN

Gezond sporten is belangrijk voor élke sporter, cp elke leeftijd en op elk niveau. Op een
ethisch en medisch verantwoorde manier aan de slag goan, zorgt voor een veilige en

aangename omgeving woar iedereen plezier en succes kan beleven.

Enkele belangrijke aandachtspunten in deze fase:

e Het belang van sociaal contact: Sporten in club- enfof groepsverband zorgt
ervoer dat je deel uitmaakt van een groep. Je leert je medesporters heel goed
kennen door samen te sporten, oefenen, spelen ... Dit creéert een unieke band en is
belangrijk op élke leeftijd.

e Individuele doelen: Samen sporten betekent niet dat je samen dezelfde doelen
moet nastreven. ledereen kon zjin eigen (sportieve) doelen stellen - in
samenspraadk met de trainer. Het is belangrijk dat sporters elkaars doelen erkennen
en elkaar steunen in het nastreven van die doelen.

e Starten met sporten: Sporters zonder ervaring of ervaring in een andere sport zijn
ook welkom in Voor altijd sportief. Het is belangrik om de intensiteit en frequentie
rustig op te bouwen en hierbij rekening te houden met de (fysieke) mogelijkheden
van het lichaam. Een trainer kan hier een begeleidende rol spelen.

e Sporten als je zwanger bent: Sporten tijdens de zwangerschap houdt je lichaam
fit en sterk. Toch is het belangrik om dit te bespreken met de behandelende
gynaecoloog, zodat aangegeven kan worden welke sportactiviteiten mogelijk zijn
en welke eventueel niet. Hetzelfde geldt voor sporten {hervatten) na de bevalling.

e Sporten met een ziekte: Sporten kan ook helpen bij de genezing, het herstel of het
omgaan met een ziekte (kanker, diabetes ..}. Het is essentieel om dit met de
behandelende dokter te bespreken, zodat cangegeven kan worden welke
sportactiviteiten mogelijk zijn en welke eventueel niet. De betrokken sporter moet
hierover cok de trainer en de club informeren, zodat zij doarmee gepast kunnen

omgaan.
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En vergeet niet: Een actieve levensstijl zorgt voor een kleine toename in levensduur,

maar heeft vooral een groot positief effect op de levenskwaliteit!

7.3. SOCIAAL ASPECT

De diversitelt bij de sporters in deze fase is groot, maar voor elke sporter is het belangrik
om een duurzoam sociaal netwerk op te bouwen en te onderhouden, waoardoor de
betrokkenheid met de club ook versterkt wordt.

De jongeren leren om te communiceren met de trainer, zodat er geleidelik geévolueerd
wordt naar een gedeelde verantwoordelijkheid tussen trainer en sporter over het

trainingsproces. De trainer stroalt autoriteit uit zonder belerend te zijn.
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7.4. PLANNEN EN PERIODISEREN

In de fase Voor altijd sportief nemen sporters niet deel aan wedstrijden en spreken we
van een enkelvoudige periodisatie, waarbi] de intensiteit van de trainingen tijdens het
seizoen geleidelik opgebouwd wordt en eventueel stagneert. Het is heel belangrijk dat

continu alle fysieke basiseigenschappen evenwichtig acn bod komen.

(Individuele) doelstellingen worden vooraf bepaald door de trainer in samenspraak met
de sporters, zodat er samengewerkt wordt om de doelsteling(en) te bereiken. Een
mogelijke (sportieve) doelstelling kan deelname aan een demonstratie of evenement
zZijn. Sporters mogen zelf bepalen of ze deelnemen en hoe actief ze deelnemen. Het
aanvoelen van de eigen grenzen is bij sporters {(van gevorderde leeftijd) cruciaal. Indien
wordt deelgenomen aan een demonstratie of evenement zullen de trainingsindeling en
eventueel het trainingsvolume in de voorbereiding naar het evenement aangepast
worden. Dat moet planmatig gebeuren, rekening houdend met de fysieke mogelijkheden

en de nodige recuperatietijd van elke sporter.

7.5. ©B6.5 ACTIVITEITEN EN EVENEMENTEN NAAST TRAINING

« Clubactiviteiten: deeliname of cndersteunende rol als vrijwilliger
« Evenementen: {(internationale) festivals, recreatoernocien, Special Olympics ...
« Demonstraties (turnshow, festival ..)

e Trainen in andere disciplines of sporten
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8. ROL VAN DE ...

ledereen die betrokken is bij het trainingsproces moet de sporter centraal stellen en heeft

daarom een onadersteunende rol.

.. TRAINER

Taakomschrijving: Aandachtspunten:
Elke sporter pesitief benaderen en volgens zijn = Democratisch leiderschag door inspraak en

eigen wensen en mogelijkheden laten sporten ruimte voor overleg

en bewegen. » Benader alle sporters  positief  en
gelikwaardig

Trainersdiploma: = Algemene fysieke fitheid evenwichtig

= Initictor stimuleren

» |nstructeur B Algemene Gymnastiek = Uitdagingen bieden binnen de

mogelijknheden van de sporters

Kenmerken: = Groepssfeer creéren door sociaal contact en
»  Stimuleert interactie (club)binding te stimuleren
=  Enthousiast
=  Democratisch
= Assertief
= Brede didactische en methodische kennis

am met verscheidenheid in de groep om te

gaan
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- CLUB

Taakomschrijving:

De verschillende actoren binnen de club (trainers, sporters, vrijwilligers, ouders, partners )

andersteunean en faciliteren om samen de missie van de club te realiseren, waar de sporter in de

best mogelike omstandigheden kan sparten, aangepast adn zijn noden, wensan en mogelijkheden.

Het bestuur is de verbindende factor tussen de varschillendea actoran.

Aandachtspunten:

Aanbod voor actieve sporters voorzien voor de verschillende leeftijdscategorieén,
(groot)ouders warm maken om te sporten in de club.

Het nodige comfortmateriaal voorzien, zodat er ‘zacht getraind’ kan worden.

Jongeren, velwassenean of senioren begeleiden naar/in een nieuwe rol in de club.

Waken over de verhouding sporters/trainers {richtlijn 12 sporters per trainer).

Gezond en ethisch sportklimaat creéren waarin trainers en beastuur de gedrags- en ethische

code ondertekenen, en een adnspraekpunt Integriteit is aangesteld.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 181



Gymfed Sportmodel
Voor altijd sportief - ten leven lang in de gymnastiek

Aandachtspunten:

Ondersteunen en aanmoedigen

Plezierbeleving laten primeren

Interesse tonen in de deelname van hun kinderen aan sporten en fysieke activiteiten

Toezien op ean goed evenwicht tussen school, sporten, vrienden en andere activiteiten.

Oudaers zorgen voor vervoer van en naar trainingen en andere activiteiten. Ze betalen eveneens
trainingskosten en trainingsbenodigdheden.

De rol van de ouder neemt af wanneer de sporter ouder enfof meer zelfstandig wordt.
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9.AANBOD GYMFED
Programma’s:
o  Gymstars, het methodisch-didactische programma van Gymfed

www.gymstars.be

Freerunning & Parkour wwwwearefreerunningbe

Multi SkillZ for Gym, gevarieerde, uitdagende en interactieve oefenvormen en
spelvormen www.multiskillzforgym.be

Coach@Home, een onling inspiratietool voor trainers

We Are Next, een handige toolbox met handleiding voor clubs die willen investeren

in de volgende generatie www.wedrenext.be

Opleidingen:

Trainersopleiding: Instructeur B Algemene Gymnastiek, Initiator Seniorengym

Bijscholingen: Kaderweekend, cpleiding basisgym in de club ..

Activiteiten:

Recreatoernooien
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ondersreunende Billaden

11. GROEI EN ONTWIKKELING VAN JONGEREN EN KINDEREN: DE
INVLOED OP FYSIEKE EN TRAININGSBELASTBAARHEID

111 INLEIDING

Kinderen en jongeren ondergaan fysiek, mentaal en sociaal enorme veranderingen. Er is
een opvallende verscheidenheid in het fysieke groeiproces van jongeren. Scmmigen
beginnen op een bepaalde leeftijd beduidend sneller te groeien dan hun
leeftijdsgenoten. Anderen beginnen opvallend meer spiermassa te ontwikkelen dan hun
trainingsmaatjes. Nog anderen verliezen ontegensprekelijk hun vroegere mobiliteit, wat
in verschillende disciplines van de gymnastiek zeker negatieve gevolgen heeft op hun
techniek. Vele trainers stellen zich dan ook de vraag: "“Wat gebeurt hier allemaal? Een paar
maanden geleden ging het allemaal nog zo goed en nu is het echt werken op de training.

Wat kunnen we hier aan doen?”

Waar ligt de link tussen groei en fysieke activiteit tijdens de lessen en trainingen bi|
kinderen en jongeren? Zijn dat twee aparte werelden, die soms liefst zo ver mogelijk uit
elkaars buurt blijven? Dat is niet het geval: ze zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. De
belangrijke link is ‘energie’. Zowel fysieke groei als training vraagt veel energie van het
jonge lichaam. Die energie kan maar eenmodal gebruikt worden. Het is dus een strijd
tussen energie voor groei en herstel versus energie voor de sport en dus fysieke belasting,
veroorzaakt door trainingen.

Daarom is het belangrijk om de ontwikkelingsfases van het fysieke maturatieproces te
kennen om de trainingsbelasting te kunnen aanpassen aan de greei. Als een kind in zijn
groeispurt zit, is er veel meer kans om een blessure te krijgen als je niet cangepast goat
trainen. We moeten dus weten in welke fases het lichaam extra energie nodig heeft om

te groeien en in welke fases er meer ruimte is om de trainingsbelasting op te drijven.
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Een tweede gevolg van groel is dat de spieren van een steeds ‘groter’ wordend lichaam
een steeds grotere kracht moeten ontwikkelen.

Als we weten hoe spieren ‘greoeien’ of hoe ze het 'slachtoffer’ kunnen zijn van een groeiend
lichaom, dan kunnen we hier als trainers ook meer en beter op inspelen via aangepaste

trainingen.

11.2. KENMERKEN VAN HET FYSIEKE GROEIPROCES BlJ KINDEREN
EN JONGEREN

Gestalte/groei

Fysieke greei is een complex proces waarin de tcename van de gestalte en de
lichaomsmassa twee van de bekendere parameters zijn. Dit ontwikkelingsproces
verloopt volgens specifieke opeenvolgende stappen, waarkij het lichaam ongelikmatig,
maar progressief ontwikkelt tot zijn finale lengte en vorm. In het proces van
gestaltetoename kunnen we een aantal fases onderscheiden. Deze fases zijn
vergelijkbaar bij jongens en meisjes. Bij meisjes beginnen ze op een jongere leeftijd dan
bij jongens. Dat is vooral het gevolg van hormonale veranderingen, die zich vanaf de

puberteit verschillend manifesteren bij beide geslachten.
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——Jongens

-== Meisjes
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Figuur: Groeisnelheid bij jongens en meisjes van geboorte tot late adolescentie

’

In het totale groeiproces onderscheiden we twee fases van ‘stobiele of beperkte
gestaltegroei (fuses 2 en 4) en twee fases van versnelde gestaltegroei (fases1en 3).

v Fase I: Vroege kindertijd

v Fase 2: Kindertijd

v Fase 3: Groeispurt

v Fase 4: Late adolescentie

Fase van maximale groeispurt (Approximate Peak Height Velocity — APHY)

De tweede groeispurt, tijdens de puberteit, is voor coaches een heel relevante
ontwikkelings- of maturiteitsfase.

Tijdens deze tweede groeispurt kent het lichaam een versnelde tcename van lengte en

gewicht, en een verandering van de lichaamssamenstelling. Deze periode kan bi]
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sommige jengeren heel intens zijn en bij anderen veel geleidelijker verlopen. De fase van
versnelde gestaltegroei bereikt haar maximum op het {theoretische) moment dat in de
Engelstalige literatuur weergeven wordt als ‘Age of Peak Height velocity’ {(APHV).

APHV is een biologische maturiteitsindicator, die het theoretische moment {uitgedrukt in
decimale leeftijd bv. 12,8 jaar) van de maximale groeisnelheid (van de tweede groeispurt)
weergeeft. Om het 'APHV-moment’ te bepalen, zijn er enkele eenvoudige
lichaamsmetingen vereist, zoals de gestalte in stand, de gestalte in zit, de beenlengte (=
gestalte in stand — gestalte in zit), het lichaamsgewicht, het geslacht en de decimale
leeftijd op het moment van de meting.

(a) Male Height Velocity by Op basis van de APHV-bepaling, kan men ook een

Maturity Group

: onderscheid maken tussen vroeg, nermadal of laat mature
and Chronological Age
jongeren. Meisjes zijn ‘vroeg' matuur als hun APHV onder

12 5
wea fly

i1 4 — avarage de leeftijd van 1T jaar ligt en ‘loat” matuur met een APHV

== lgie

104
e

boven de 13 jaar. Jongens goan meestal iets later door
hun tweede groeispurt en worden als ‘vroeg matuur

bestempeld met een APHV onder de leeftijd van 13 joar en

als ‘laat’ matuur met een APHY boven de 15 jaart.

Height velocity in cm/y
[=4]

In de praktijk gebruiken we de APHV-berekening vooral om

een globaal beeld te krijgen van de algemene fysieke

o . belastbaarheid van jongeren. Op het moment dat
iIr E.= f.ll 11'! 1I‘ 1I2 ‘-I3 ‘I4 1I5 1:5 1I'-r . . ‘s . o
Age in years jongeren zich rond hun APHV-leeftijd bevinden (me|SJes

van -1 jaar tot +1 jaar tov. hun APHY en jongens van -1 joar
tot +2 jaar tov. hun APHV), is het duidelijk merkbaar (en ook beschreven in de literatuur?)
dat hun algemene fysieke belastbaarheid ocpvallend afneemt.

Tijdens deze fase worden volgende zaken vastgesteld:

1 http://www.athleticskillsmodel.nl/groeiberekening/

2 Gait & Posture, Volume 68, February 2019, Pages 18-22
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e eenverhoogde blessuregevoeligheid,

e eenverminderde maobiliteit,

e eenverminderd codrdinatievermogen,

e eenverminderde controle ter hoogte van schouder- en heupregic,

e toencme van het vetpercentage bij meisjes.

Om met een hoog cantal trainingsuren goed te kunnen groeien, is een evenwicht
noodzakelik tussen energie-input en energie-output. Bij te weinig energie-input komt de
groei in het gedrang. Zo komt het vaak voor dat er in een langere vakantieperiode een
significante groel opgemeten wordt. Er is een grotere energie-input omdat er minder

energie wordt verbruikt {geen training), met een lengtetoename als gevolg.

11.3. ZENUWSTELSEL EN SPIERSTELSEL: BELANGRIJKE ONDERDELEN
VAN HET BEWEGINGSAPPARAAT

Om te kunnen bewegen, hebben we in het lichoam een aantal belangrike elementen
nodig:

e Botten vormen een rigide skeletstructuur, die in haar geheel de vorm en de gestalte
van het lichaam weergeeft.

e Spieren bestaan uit weefsel dat, via 'saomentrekking of ontspanning’, bewegingen
van een deel of het hele lichaam kan uitvoeren.

e Het zenuwstelsel kan worden beschouwd als “een snelwegnet van elektrische
signalen tussen de hersenen en de rest van het lichoam”, waarbij er continu een
intense en pijlsnelle informatie-uitwisseling plaatsvindt. Zo kunnen er vanuit de
hersenen (*) signalen {prikkeling) gegeven worden aan de spieren om somen te
trekken of te ontspannen.

e Energie noodzakelik cm de spieren en het zenuwstelsel te laten functioneren.
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Als de betrokkenheid van het zenuwstelstel wordt weergegeven dls ‘'neuro’ en het geheel
van spieren als ‘musculair, kan men stellen dat een beweging van een deel of het hele
lichcam, het resultaat van een neuromusculaire activiteit is.

Bijgevolg kunnen we het fysieke ontwikkelingsproces omschrijven als een evolutieve
wijziging van die verschillende conderdelen. Hier beperken we cons tot een algemene
schets van de neurologische {zenuwstelsel) en musculaire {spierstelsel} ontwikkeling

ten opzichte van de gestaltegroel van het jonge lichaam.

(*) bij reflexmatige bewegingen kan het signaal ook afkomstig zijn van andere plaatsen

in het lichaam dan de hersenen (bv. ter hoogte van de rug).
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114. MOTORISCH GUNSTIGE ONTWIKKELINGSFASE

Bij meisjes is het moterisch leervermogen het hoogst tussen 6 en 10 jaar, voor jongens
tussen 6 en 12 joar. Dat zijn richtleeftijden. De voorafgaande periode tot 6 jaar is ook heel
belangrijk voor de motorische ontwikkeling en coordinatie, met dat verschil dat we op die
jonge leeftijd nog niet kunnen spreken van trainen, madar wel van het stimuleren van
motorische ontwikkeling door het bieden van een waaier aan bewegingskansen.

In onderstaande grafische voorstelling is het ontwikkelings- en veranderingsproces
geschetst van de gestalte, de neurale ontwikkeling en de musculaire groei vanaf de

geboorte tot het volwassen stadium, in relatie tot de gestaltegroei per jaar.

APHV  APHV

meisies jongens aantal Cm gestalte-groei per jaar

o Prepuberteit Puberteit Postpubzesraal / adolescentie
r 26

r 24
100

. 20 MUSCULAIRE ontwikkeling tov

volwassenheid
80 |

- 18 skeletale ontwikkeling tov volwassenheid

- 16
~neurale ontwikkeling tov volwassenheid
60 | r 14

- - gestaltetoename per jaar (cm) bij meisjes

% ontwikkeling

/ | 10 =—=gestaltetoename per jaar (cm) bij jongens
40 |

g
L6

L Puberteit jongens

o b Puberteit meisjes
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Leeftijd in jaren
Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004

Figuur: Ontwikkelings- en veranderingsproces van de gestalte, de neurale ontwikkeling en de musculaire

groei vanaf de geboorte tot het volwassen stadium, in relatie tot de gestaltegroei per joar
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De groene curve geeft de mate van neurale ontwikkeling weer. Opvallend bij deze
‘neurale curve’ is dat reeds op de jenge leeftijd van 6 tot 7 joar ongeveer 90% van het
totale zenuwstelsel ontwikkeld is. De aansturing van de spieren en de informatie-
uitwisseling tussen het centraal zenuwstelsel en de rest van het lichoam is dus op die
jonge leeftijd zeer functioneel bruikbaar. Dit tcont duidelifk het belang aan van bewegen
tijdens de eerste zes levensjaren (zoals hierboven reeds vermeld werd). Gelijktijdig
merken we op dat de andere twee parameters {ontwikkeling van het skelet en de
spiermassa) slechts aan een eerder lage en stabiele snelneid toenemen tot ongeveer 9-

10 jaar.
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Dit brengt kinderen in de leeftijdsgroep tussen 6 joar en 11-12 joar {kindertijd) in een
gunstige ‘globale fysieke bewegingssituatie’. In die fase beschikken ze over:
e een bina volledig ontwikkeld zenuwstelsel {cansturing  spierwerking,
informatieverzameling over spierwerking en omgeving);
e een kleine’ gestalte, met beperkte lengte van ledematen en vooeral harmonieuze
verhoudingen tussen lichaam en ledematen (= korte, gunstige hefooomwerking);
e een beperkte, maar 'stabiele” hoeveelheid spiermassy;
e minimale negatieve effecten van  hormonale  inwerking  (vergelikbare
lichaamssamenstelling tussen jongens en meisjes in deze leeftijdsgroep);

e een overschot aan energig, die aangewend kan worden voor beweging en sport.

Die gunstige combinatie van factoren geeft kinderen in deze leeftiidsgroep de kans
om een volledig gamma van nieuwe bewegingspatronen aan te leren. Voor de sport
betekent dit dat kinderen technische vaardigheden geed kunnen aanleren en heel
ontvankelijk zijn voor veranderingen in hun bewegingstechnieken. Dit proces wordt
positief ondersteund, omdat deze kinderen met slechts een beperkte krachtontwikkeling,
hun relatief ‘lichte’ lichaam met maximale bewegingsefficiéntie kunnen bewegen.

Tevens ondervinden kinderen relatief weinig weerstand van stramme en/of te korte
spieren. De interne (spierjweerstand om te bewegen is relatief laag. Dit heeft duidelijfk een

positief effect op hun bewegingsmodbiliteit.

Let wel, deze fase hangt sterk af van de maturiteit van het kind. Gemiddeld genomen
spreken we van de lesftiidsgroep tussen 6 joar en 11-12 joar {(kindertijd}, maar we zien hier
in de praktijk veel variatie. Elk kind ontwikkelt op een ander tempo. Om zeker te zijn dat je
gymnasten in deze gunstige situatie zitten, kan je hun lengte en gewichtstoename

bijhouden.
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11.4. LICHAAMSSAMENSTELLING

De versnelde ontwikkeling van spiermassa vangt pas aan tijdens het tweede deel van de
groeispurt. Hierbij wordt de volgorde gerespecteerd van eerst een toename van gestalte
(= groeispurt) en pas daarna een toename in lichaamsmassa - ‘height-peak’ gevolgd
door ‘weight-peak’. Afhankelijk van de hormonale verschillen tussen meisjes en jongens
zal de gewichtstoename bij meisjes procentueel gezien meer vetmassa omvatten dan

bij jongens. Jongens zullen relatief gezien meer spiermassa (vetvrije massa) ontwikkelen.

aantal Cm gestalte-groei per jaar aantal Cm gestalte-groei perjaar
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Figuur: Flexibilitelt, spierspanning en spierkracht van geboorte tot lote adolescentie

In de bovenstaande grafische voorstelling schetst de linker figuur een globaal beeld {bi]
sporters, en zeker topsporters, kan dat er iets anders uitzien) van de verhouding tussen

algemene flexibiliteit en spierspanning tijdens het maturatieproces.

Opvallende vaststelling is dat er tijdens de groeispurt in de puberteit een duidelijke
stijging van de algemene spierspanning optreedt, ten gevolge van lengtegroei van de
botstructuren, met hieraan gekoppeld een duidelijke afname van de clgemene

flexibiliteit. Dit heeft een duidelijke negatieve inviced op het bewegingsbereik van
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diverse gewrichtsstructuren. Een verhoogde spierspanning creéert dus een verlaagde
flexibiliteit. Dit leidt tot verhoogde trekkrachten op het stuk bot waar de spier aan vastzit
{apofyse), wat de gevoeligheid voor aanhechtingsgerelateerde blessures aanzienlijk
vergroot. De rechterfiguur toont aan er dat twee fases zijn van ‘verhcogd, bruikbaar

krachtpotentieel, namelijk net voor en net na de groeispurt.

Bovendien moet het lichaam tijdens de groeispurt veel energie besteden aan het
overwinnen van interne weerstanden (cf. agonist-antagonist principe). Adngezien het
lichaam op dat moment de in verhouding steeds langer wordende ledematen {grotere
hefboomwerking) moet gebruiken met slechts een zeer beperkte extra hoeveelheid
spiermassa (onmiddellijke energietoevoer), is dat vanuit mechanisch standpunt een
opvallend groct nadeel. Jongeren beschikken tijdens de groeispurt niet alleen over
minder ‘bruikbare’ energie voor fysieke activiteit, maar de aanwezige energie wordt
bovendien in eerste instantie aangewend voor het eigen ontwikkelingsproces (groei).
Bovendien moeten ze extra energie besteden om de fel tcegenomen interne

{spierweerstand) en externe weerstanden {hefbocomwerking) te overwinnen.

De fase waarin het lichaam van sporters het meest reageert op krachttraining ligt na de
groeispurt. Dat betekent niet dat krachttraining op andere tijdstippen in de ontwikkeling
geen effect heeft. Het is belangrijk om op elk mement gepaste krachttraining te doen om
het lichaam te versterken. Na de groeispurt is het vermogen om progressie te maken het
grootst. Voor meisjes is dat vanaf 15 jaar, veor jongens vanaf 16 jaar. Uiteraard zijn dat
gemiddelde waarden en moet men rekening houden met individuele verschillen in
maturiteit, zoals hierboven cangehaald.

vanaf het loatste deel van de groeispurt bouwt het lichaam progressief meer
spierweefsel op {(zowel in volume als in spierlengte). Dat is gunstig voor het
krachtpotentieel van de verschillende spieren en ook voor de ‘rekbaarheid’ van die

structuren. Door het tcegenomen krachtpotentieel van de acanwezige spieren na de
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groeispurt, beschikt het lichaam over een hogere fysieke belastbaarheid dan oolt
tevoren.
Jongens entwikkelen daarbij duideliik meer spiermassa dan meisjes. De reden hiervoor is

het verschil in hormonale ontwikkeling tussen beide geslachten.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 195



Gvmfed Sportmodel

Samengevat kunnen we stellen dat we binnen het volledige fysieke maturatieproces
twee ontwikkelingsfases herkennen met extra potentieel voor de ontwikkeling van fysieke
activiteiten. Dit wil niet zeggen dat men op andere momenten in de ontwikkeling die
fysieke eigenschappen niet kan trainen.
e 6-12 jaar
o Codrdinatief gunstige ontwikkelingsfase
o Kinderen leren makkelik technische bewegingsvaardigheden
o Groeispurt (PHV - Peak Height Velocity)
o Beperkte fysieke belastbaarheid
e Lote adolescentie: na de groeispurt
o Toename spiermassa

o Grotere belastbaarheid voor impact en intensiteit

Het is belangrijk dat men alles per individuele sporter bekijkt. ledereen groeit op zijn eigen
tempo en pas als je in kaart brengt waar jouw sporter volgens de APHV staat, kan je
cangepast goan trainen. Zo vermijd je blessures en kan je de optimale

trainingsodaptaties toepassen.

In de onderstacnde grafiek worden door middel van twee verticale ellipsvormige
stippellijnen, de twee gunstige maturisatiefases voor de fysieke ontwikkeling
weergegeven. Dat zijn de cooérdinatief gunstige (voor de groeispurt) en de musculair
gunstige {na de groeispurt) fysicke ontwikkelingsfases. De dikke blauwe lijn geeft een
grafische voorstelling van de dlgemene fysieke belastboarheid tijdens het volledige
fysieke groeiproces. Hieruit kan men afleiden dat er gua snelheid en motoriek een grote
pregressie kan worden gemaakt véor de groeispurt. Wat betreft lenigheid is dat eerder
tijdens de groeispurt en wat betreft spiermassa meer na de groeispurt. Uiteraard
betekent dat niet dat het trainen van die eigenschappen tijdens andere fases niet nuttig

of noodzakelijk is!
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12. RECUPERATIE3 45
1.21. INLEIDING

De meeste sporters zijn er zich van bewust dat voldoende rust na de training essentieel
is om op hoog niveau te kunnen presteren. Velen voelen zich echter toch schuldig als ze
eens een training (moeten) overslaan om hun lichaam voldoende te laten herstellen. Het
lichaam herstelt en versterkt zichzelf namelik in die tussentijd. Bijgevolg zal het blijven

trainen zonder voldoende hersteltijd zelfs de sterkste sporters verzwakken.

12.2. WAT GEBEURT ER TIJDENS DE HERSTELPERIODE

Voldoende rust in een trainingsprogramma inbouwen is essentieel, omdat het lichaam
zich in de hersteltijd conpast aan de belasting en aan de impact van de training. Training
veroorzaokt veranderingen in het lichaam, zoals schade can de spiercellen, uitputting
van de energievoorraad (glycogeen) en verlies van vocht. Die verstoringen triggeren het
lichaam om de energievoorraad aon te vullen en eventueel beschadigd weefsel te
herstellen. Het zijn die aanpassingen die erveor zorgen dat het lichaam sterker wordt en
dus trainingsvoordeel krijgt. Zonder voldoende rust om de weefsels te herstellen en de
energievoorraden aan te vullen, zal het lichaom de beschadigde spier verder afbreken.
Een spier heeft tussen 24 en 48 uur nodig om te herstellen en opnieuw op te bouwen. De
duur varieert volgens het type inspanning en de betrokken parameters, maar het wisselt
ook van sporter tot sporter. Rustdagen zijn cruciaal om goede sportprestaties te bereiken,
zowel om fysiologische als psychologische redenen. Het inlassen van rustdagen tussen
de trainingen kan ook een hulpmiddel ziin om een beter evenwicht te behouden tussen
het eigen sociale leven (vrienden, familie) en de sportloopbaan (trainingen, stages,

wedstrijden).

3 Spiegel L, Leproult R, Van Cauter E. Impact of sleep debt on metabolic and endocrine function. The Lancet. 1999;354:1435-1439.
4 Lamberg L. Sleep May Be Athletes' Best Performance Booster. Psychiatric News. 2005. Volume 40, Number 16.
5 Mujika I, Padilla S. Scientific basis for precompetition tapering strategies. Medicine and Science in Sports and Exercise. 35: 1182-11187, 2003
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12.3. EVENWICHT TUSSEN TRAINING. RUST & RECUPERATIE

Trainingen hebben twee belangrijke effecten op het lichaam van de sporter. Enerzijds
verbeteren ze de fitheid en technische bekwaamheid in een bepaalde
gymnastiekdiscipline, anderzijds veroorzaken ze vermoeidheid. Het prestatieniveau wordt
weerspiegeld In de combinatie van beide®. Volgens het principe van  de
supercompensatie is er een optimale hersteltijd voor de volgende training aan te vatten:
de fase van de supercompensatie. Volgens dit principe zal je prestatienivedu na een
training door de vermoeidheid eerst lager liggen dan het basisniveau (fase 1), zich
daarna herstellen (fase 2) en uiteindelijk hoger liggen, de fase van de supercompensatie
{fase 3), om dan tot basisniveau terug te keren (fase 4).

Wanneer de sporter onvoldoende gerecupereerd is, komt de prikkel te vroeg en heeft dit
een negatief effect op het prestatieniveau. Komt de prikkel te laat, dan is het
prestatieniveau weer zoals voorheen en verdwijnt het trainingseffect. Deze fases gelden
zowel fysiek als mentaal, en hun duur hangt af van het type en de intensiteit van de
training, maar ook van het type herstel dat men beoogt (spierschade versus

energievoorraad) en van het individu zelf,

= Glycogen = = Inflammation - Muscle damage =-- Soreness =—-: VA

Figuur: Recuperatie en herstel

620 Calvert, T. W., Banister, E. W., Savage, M. V. en Bach, T. (1976). Systems model of effects of training on physical performance. Transactions on Systems, Man
and Cybernetics, 6, 94-102.

7 Morton, R.H. (1997). Modelling training and overtraining. Journal of Sports Sciences, 15, 335-340.
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Deze principes gelden zowel op microniveau (kinnen één training), mesoniveau (van
training tot training) als macroniveau (lichtere en zwaardere trainingsperiodes in het
seizoen). Op die manier zal een intensieve stageperiode (die op korte termijn een negatief
effect heeft) toch een boost aan het belastings- en prestatieniveau geven, op
voorwaarde dat er nadien voldoende mogelijkheid is tot herstel {3-14 dagen). In dit geval
spreken we van functionele overreaching. In een worstcasescenario is de belasting over
een lange periode te groot en heeft de gymnast onvoldoende mogelikheid om te
herstellen. In dit geval spreken we van niet-functionele overreaching of zelfs
overtraining?®®. Externe factoren zoals stress (school, training, thuis), slechte voeding, ziekte
en slaaptekort kunnen het herstel van de training negatief beinvioeden en overtraining
mee in de hand werken ). Overtraining is een
gandoening die geassocieerd wordt met toegenomen vermoeidheid en een daling van
het prestatie- en belastingsniveau, gekoppeld aan stemmingsschommelingen. Dit uit
zich ook in hormonale, iImmunologische en neurologische verstoringen

In tegenstelling tot functionele overreaching {bv. een zware stageweek), die na een
kort en adequaat herstel tot positieve gevolgen leidt, kan het herstel van overtraining

maanden tot zelfs jaren duren

Het correcte evenwicht vinden tussen voldcoende trainen enerzijds en rust en
recuperatietijd anderzijds, zorgt ervoor dat de sperter op een hoger niveau kan presteren
en blessures kan vermijden. Competitiesporters moeten er zich bewust van zijn dat, hoe
intensiever en langer de training, hoe belangrijker het is dat de rustfase goed ingepland
wordt. Dat kan bijvoorbeeld door de trainingen bij te houden in een trainingsdagboek,

waarin vermeld wordt hoe men zich voelt en hoe gemotiveerd men is. Zo'n aanpak kan

8 Meeusen R, Duclos M, Foster C, Fry A, Gleesor M, Nigmrar D, Raglir J, Rietjens G, Steiracker J, Urbausen A; European College of Sport
Scierce; American College of Sports Medicine,; Med Sci Sports Exerc. 2013 Jan; 43{1}186-205. doi: 10,249/ MSS.0bH3e218279a10a.
Preventior, diagnosis, and treatmeart of the overtrairing syndrome: joint consensus staterrert of the European College of Sport
Science and the American College of Sports Medicing.

3 Carfagno DG1, Hendrix JC 3rd.; Curr Sports Med Rep. 2014 Jan-Feb;13(1):45-51. doi: 10.1249/JSR.0000000000000027.
Overtraining syndrome in the athlete: current clinical practice
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zeer nuttig zijn voor de bepaling van de noodzakelijke rust en het eventueel adequaat

aanpassen van de trainingsplanning.

Er zijn twee categorieén van recuperatiestrategieén:

1. De directe recuperatie (korte termijn) van een training

2. De langetermijnrecuperatie

Beide soorten zijn belangrijk om optimaal te kunnen trainen en presteren.
KORTETERMIJNRECUPERATIE™
Kortetermijnrecuperatie gebeurt in de uren onmiddellijk na de training. Hier

bestaan meerdere strategieén voor. Actief herstel {lichte aerobe inspanning)
verwijst naar het uitvoeren van oefeningen aan een lage intensiteit na de training.
Op die manier probeer je het herstel te bevorderen via het stimuleren van de
blocedsomloop waardoor afvalproducten, opgebouwd tijdens de training,
makkelijker verwijderd kunnen worden. Dit wordt gedaan in zowel de ceooldownfase
direct na een training van hoge intensiteit als in de daaropvolgende dagen na de
zware intensiteitstraining, de zogenaamde recuperatietraining. Beide vormen van
dat actieve herstel helpen de prestaties vooruit door het herstel te bevorderen.
Massage, compressie, koude en warmte worden ook vaak gebruikt, en behoren
eveneens tot het actieve herstel.

Een andere focus van herstel meteen na de training heeft te maken met voeding:
het opnieuw aanvullen van zowel de energieveorraad als het vochtniveau en de
zoutbalans, en het optimaliseren van de eiwitsynthese (di. het spierherstel).
Correcte voeding(sgewconten) (bv. (choco)melk na de training) helpen bij het
kortetermijnherstel!

Voldecende kwaliteitsvolle sfaop is ook een belangrik onderdeel von het

kortetermijnherstel. Er moet voldoende worden gerust/geslapen, zeker tijdens een

10 Halson, Shona L (2008); Nutrition, sleep and recovery; European Journal of Sport Science; 8:2; 119-126
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zware  trainingsperiode.  Slaap  is  waarschijnlik  de  meest  effectieve

recuperctietechniek, cangezien hierbij zowel fysiek als mentaal herstel optreedt.

Langetermijnrecuperatie” 2
Langetermijnherstel verwijst naar het pericdiseren in een trainingsseizcen en het
inbouwen van voldoende recuperatieperiodes in de loop van het hele
trainingsseizoen. In een goed uitgewerkte joarplanning zijn dagen enfof weken
ingebouwd waarin de sporter volledige rust afwisselt met zware en minder zware
trainingsweken, onder meer door alternatieve trainingen, stages ..
Uiteraard zijn een goede slaaphygiéne en een globoal gezond voedingspatroon

ook cruciaal in de recuperatie cop lange termijn.

125 SLAAPTEKORT KAN DE SPORTPRESTATIES HINDEREN11

Algemeen beschouwd zal een of twee nachten minder goed of te kort slapen weinig
impact hebben op de prestaties. Regelmatig onveldoende (goed) slapen kan wel
resulteren in subtiele veronderingen op hormonaal niveay, zeker op de hormonen die een
invioed hebben op stress, spierherstel en de gemoedstoestand.

Uit de longitudinale opvolging van elitegymnasten (J. Dumortier et al, 2017) blijkt er een
duidelijk verband te 7zijn tussen een betere slaap, een lagere/aangepaste
trainingsbelasting en  betere prestoties. Dit  suggereert dat  theorieén  voor
slagpoptimalisatie moeten worden onderzocht om zo optimale prestaties te kunnen

nastreven'?

T Milewski MD, et al. (2014); Chronic lack of sleep is associated with increased sports injuries in adolescent

athletes

12 ). Dumortier, A. Mariman, J. Boone, L. Delesie, E. Tobback, D. Vogelaers & J. G. Bourgois (2017): Sleep, training load and
performance in elite female gymnasts, European Journal of Sport Science, DOI: 10.1080/17461391.2017.1389992
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Zodls hierboven vermeld, is een trainingsdoaglkoek waarmee de trainer rekening houdt
een bijzonder nuttige tool. Zo goed mogelik evalueren en monitoren hoe een sporter zich
voelt, kan met een scoresysteem. Een aangewezen techniek is bijvoorbeeld de registratie
van de subjectieve belasting bij de sporter na elke training, waarbi] hij subjectief een
quotering geeft van de belasting op een puntenschaal (Borg schaal, sRPE, Foster et all,
20018).

Bijvoorbeeld:

Voor de training vraagt de trainer:
= Hoe goed heb je geslapen?

= Hoe fit begin je aan de training?

Na de training:
= Hoe vermoeid ben je?

1 2 2 4 5 6 7 8 9 10
= Hoe lastig vond je de training?

1rp2p20p45050607 5859 210

Wanneer de sporter die vragen systematisch en conseqguent beantwoordt, kan in kaart
gebracht worden hoe hij zich voelt en kunnen de training(en) waar nodig aangepast

worden. Op die manier kan er veel adeguater ingegrepen worden bij problemen.

B Foster C, Florhaug J.A, Franklin J, Gottschall L, Hrovatin LA, Parker S, Doleshal P, Dodge C. (2001) A new

approach to monitoring exercise training. Journal of Strength and Conditioning Research 15(1}, 109-115,
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Als trainer is het ook nuttig om zelf een score teoe te kennen aan de intensiteit van de
training. Die score zou moeten overeenkomen met hoe de sporter de training ervaart. Als
dat niet zo is, kan het een signaal zijn om in de toekomst de trainingen meer of minder

intensief te maken.

De trainer kan zelf de vragen bepalen om de info te krijgen die voor hem nuttig lijkt. Het
aantal vragen is bij voorkeur niet te uitgebreid, zodat de sporter het niet ervaart als een
grote extra opdracht.

Het toekennen van een score kan niet alleen voor vermoeidheid en intensiteit gebruikt
worden. Het kan ook een goede referentie zijn bij pijn. Niet iedereen heeft dezelfde
pijngrens, maar wanneer een sporter de blessure een hogere of lagere score geeft dan
de vorige keer, heb je als trainer wel een referentie om de pijn als dusdanig beter in te
schatten.

Er bestaon verschillende opps en onlinemogelijkheden om die gegevens op een
efficiénte manier te verzamelen. Bijvoorbeeld: AthleteMonitoring.com, My Coach RPE,

Smartabase Athlete, ..
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1.3. COMMUNICATIE EN SOCIALE INTERACTIE™

131 TYPES EN CLASSIFICATIES VAN SPORTERS EN TRAINERS

Zowel sporters dls trainers kunnen worden gegroepeerd volgens classificaties en types
die gebaseerd zijn op typologieleer. Een veelgebruikte typologie in de sportwereld is

Actiontypes, cok Sport Type Dynamics gencemd.

Actiontypes richten zich specifiek op de band tussen (top)sporters en {top)trainers. Door
observatie gebruiken zij de informatie die de specifieke sportbeweging laat zien: het
temperament, de specifieke communicatiestijl tussen trainer/coach en sporter, de
training/coachingstij, de leerstil van de sporter en toepassingen in  het

teambuildingsproces.

De typologie start met het zoeken naar het eigen type, om op basis van die zelfkennis,
een goede relatie te kunnen opbouwen met de andere types of om de juiste types te

kunnen rekruteren in je ploeg.

Actiontypes zijn gebaseerd op de vier schalen in onderstaande figuur ®.

¥ Competentiebepaling van tennistrainers A en B; VUB; Prof. Dr. E. Zinzen, A& Caplin, V. Pattyn; april 2013

15 Bron:
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extravert ctimulsren introvert
E -M I
Extraversion Introversion
zintuiglijk beleven intuitief
Sensing INtuiting
denken beslissen voelen
T -M F
Thinking Feeling

afromden afwachten

leefstijl
) el P
Judging Perceiving

Figuur. de indelingen volgens de Actiontypes-typologie (E, |, S, N, T, F, J, P}

De Actiontypes-typologie cmvat 16 verschillende types. Per schaal bestaat er een
voorkeur voor één van beide uiteinden, voorgesteld door een letter. Daar wordt het type
op geclassificeerd, volgens de Actiontype Academy. Elk Actiontype bestaat dus uit vier

letters, elk uit een van de schalen, bv. ENFP of ISTJ.

13.2. MENTALE TRAINING VAN SPORTERS

Fdith Rozendaal maakt in haar boek ‘Sportgek. Een mentale training veor sporters’ (2010)
een diepgoande analyse van de trainbare mentale aspecten van (top)sporters,
gebaseerd op bekende werken van J. Huijbers (2008), S. Jackson (2001), R. Schuijers (2004)
en haar eigen ervaring. In volgende korte samenvatting worden een aantal mentale
onderdelen van de training belicht die (onbewust) worden gebruikt door trainers en

sporters, met mogelijke gevolgen op de motivatie of de prestatie.
Doelen stellen is een taak van de trainer waarbij hij zeer minutieus te werk moet gaan.

Realistische en uitdagende doelen zorgen voor een sterkere motivatie van de sporter en

toename van het zelfvertrouwen.
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Doelstellingen die losstaan van het winnen, zodls droomdoelen, richten de aandacht van

de sporter cp andere zaken in zijn groei en verhogen de concentratie van de sporter.

Als de trainer in stoat is om de motivatie van de sporter op te wekken waarbi] het
‘waarvoor en ‘waardoor’ de sporter aon topsport doet van binnen komt, dan spreekt men
van intrinsieke motivatie. Deze vorm van motivatie houdt vaak langer stand en is intenser
dan extrinsieke motivatie, waarbi] de sporter om externe redenen (bv. geld) topsport

beoefent.

Het leren omgaan met de wedstrijdspanning en het controleren van de zenuwen kan
ervoor zorgen dat de sporter de prestaties die op training behaald worden, ook op een
wedstrijd kan leveren. Er kan veel wedstrijdspanning ontstaan door het belang dat can
de wedstrijd wordt gehecht, de verwachting die de sporter koestert, het omgaan met

eigen fouten en een gebrek aan zelfvertrouwen.

De gedachtegang, de ervaring en de perceptie van de sporter tov. de wedstrijd kan tot
stress leiden en geeft wedstrijdsponning, die zich uit op cognitief of fysiek vliak. Om die
spanning te verlagen, bestaan er mentale vaoardigheden zoals visualisatie of

gedachtetraining.

e Visualisatie of imagery is de simulatie van een wedstrijd door die levensecht in te
beelden met behulp van alle zintuigen om de ervaring in de geest te (her)creéren.
Adngezien onze verbeeldingskracht sterker is dan onze wilskracht helpt de
visualisatie om onze spieren te programmeren en zo beter te presteren. Deze
techniek moet worden ingecefend totdat de sporter ermee vertrouwd is en kan op
termijn zelfs worden ingekort, naargelang het doel of de tijd die men voor een
bepaalde wedstrijd heeft omiets in te beelden. Het werkt cok in op de omgang met
wedstrijdspanning, omdat de sporter zich op veorhand kan inbeelden hoe hij zich

wil gedragen en voelen als de spanning voor een wedstrijd stijgt.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 207



Gvmfed Sportmodel

e Gedachtetraining is de training om te leren denken in de juiste verhouding tussen
de ‘waarneemwereld’ en de ‘gedachtewereld’. De prestatie wordt beter als de
gedachten de activiteit cndersteunen. Door gebeurtenissen heeft de sporter een
gedachte, wadrbi] er een gevoel ontstaat, waarep het lichaam met een bepaald
gedrag reageert. De gebeurtenissen kan je niet veranderen, maar de gedachten
in reactie op die gebeurtenissen wel. En die verandering van gedachten leidt tot

een verandering in gevoel.

Het doel van gedachtetraining is niet om onprettige gedoachten weg te stoppen,
maar wel om ongewenste gevoelens om te zetten in gewenste gevoelens. En het
is de sporter die beslist welke gevoelens hem dwarszitten. Gedachtetraining gaat
dus over leren anders, redelijker en rationeler te denken, en leren in te zien dat een

gedachte vack een mening is en geen feit.

Topsporters kunnen goed met hun lichaam werken en hebben veel baat bij een bewuste
fysieke verpozing, onder de vorm van ontspanningsoefeningen. Een vaak gebruikte
ontspanningstechniekis 'Jacobsen’, waarbij de sporter tot fysieke ontspanning komt door
(deeltje per deeltje) candacht te geven aan het volledige lichaam. De bedoeling is om in

een ideaal spanningsniveau (arousal) te komen om goed te presteren,

Concentratie en aandacht zijn begrippen die nauw met elkaar verwant zijn. Topsporters
trainen best op concentratie om tijdens de wedstrijd te voorkomen dat ze afgeleid
worden door gedachten, emoties of gebeurtenissen. Concentratie bestaat uit vier
begrippen die met elkaar samenhangen, namelijk selectiviteit, capaciteit, alertheid en
flexibiliteit.
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Selectieve aandacht is een proces waarbij de persoon selectief aandachtricht op
sommige informatie en andere informatie negeert. De sporter kiest of hij de focus
naar binnen legt of juist op een cantal aspecten uit de omgeving. Bij beginnende

sporters ligt de selectieve aandacht bijvoorbeeld bi] de technische uitvoering.

Capaciteit is het vermogen om een bepaalde hoeveelheid acndacht te verdelen
over meerdere informatiebronnen en de verwerking daarvan. Er bestoat
gecontroleerde verwerking en die is langzaam, bewust en vermoeiend. Wanneer
de verwerking naar een vloeiend, onbewust proces evolueert, noemt men het
autematische verwerking, die veel minder inspanning en aandacht vraogt,
waardoor er meer tijd overblifft om oandacht te schenken aan andere

informatiebronnen.

Alertheid beschrijft de bewuste, weloverwogen mentdle inspanning die geleverd
wordt. Hoe hoger de alertheid, hoe sneller de sporter informatie oppikt en hoe

langer hij zijn concentratie kan vasthouden.

Flexibiliteit verwijst naar de mogelijkheid om te variéren tussen breedte-aandacht
en aandacht op de richting. ‘Richting’ geeft aan waar de sporter zich op richt: extern
of intern. ‘Breedte’ wijst op de hoeveelheid informatie waaraan de sporter
tegelilkertijd aandacht geeft: breed is op veel informatie tegelijk en smal is op één
enkel aspect. Bij het combineren van die dimensies komt men tot vier
aandachtsstijlen: extern-breed, extern-smal, intern-breed en intern-smal. De mate
waoarin de sporter kan switchen tussen die verschillende stijlen, geeft de flexibiliteit

adan.

gymfedsportmodel.be - 25/08/2021 209



Gvmfed Sportmodel

Voor het leveren van een optimale prestatie is het dus ideaal om met die vier begrippen
{alertheid, flexibiliteit, selectiviteit en capaciteit) tegelijkertijd en in de juiste verhouding
om te gaan. De opperste vorm van concentratie met de juiste focus, waarin alles vanzelf
lijkt te gaan en als een roes wordt beleefd, noemt men flow. Het is iets wat een sporter
maar een aantal keer in een sportcarriere bereikt. Vaak is het van korte duur en kan het
niet geforceerd worden: een gevoel van controle, zonder angst, waarin de sporter alert

en toch ontspannen een prestatie kan leveren.

Om aan concentratietraining te doen, wordt eerst bepaald wat de vocrkeursinstelling
van de sporter is: intern of extern gericht, smal {nauwkeurig) of breed {globaal) gericht.
De voorkeursstijl komt vack niet overeen met de concentratiestijl die de sporter zich
aanmeet tijdens de wedstrijd of die door de sport vereist wordt. Het switchen naar de
concentratiestijl kan worden geoefend tijdens de training. Wanneer men bij stress tijdens

de wedstrijd terugvalt op de voorkeursstijl, kan men aan concentratieverlies lijden.

Rozendaal (2010)° raadt trainers aan om een mentaal wedstrijdplan op te stellen met
hun sporter. Het omvat een serie systematische, individuele strategieén die bedoeld zijn
om de mentale vaardigheden te implementeren in de wedstrijd. Het helpt de sporter om
de optimale prestatietoestand te verkrijgen, behouden of herpakken, zodat hij mentaal
weerbaar blijft tijdens goede en minder goede periodes van de competitie en op die

manier optimaal kan presteren.

16 Rozendaal, E, Sportgek, mentale training voor sporters, Houtekiet Linkeroever uitgevers, 225 p., 2010.
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2.TRAINER

2.1. COMMUNICATIE EN SOCIALE INTERACTIE
211. DE STIILEN VAN DE TRAINER

De leiderschapsstijlen van de trainer

De Leadership Scale for Sports (Chelladural & Riemer, 1995)7 bestaat uit vijf dimensies van
leidinggevend gedrag. Leidinggevend gedrag is de wijze waarop de trainer omgaat met
ziin sporter. De viff dimensies zijn: training en instructie, democratisch gedrag,
autocratisch gedrag, sociaal ondersteunend gedrag en positieve feedback. Tabel 1 geeft

een overzicht van die vijf dimensies.

Leiderschapsstijl Kenmerken ‘
Training en - Gericht op verbeteren van prestatieniveau
instructie - Harde en zware training

- Instructie van vaardigheden, technieken, tactieken

Democratisch - Participatie van sporter
- Participatie  in beslissingen van  de  trainer,
trainingsmethoden, wedstrijdtactieken,

wedstrijdstrategieén

Autocratisch - Trainer is autoritair

- Sporter heeft geen inspraak

Sociaal - Trainer is bezorgd om het welzijn van de sporter
ondersteunend - Focus op interpersoonlijke relatie met sporter
Positieve - Trainer moedigt sporter aan

feedback - Erkennen en belonen van goede prestaties

Tabel I: De viif dimensies van leidinggevend gedrag en hun kenmerken (Chelladurai & Riemer, 1995).

7 Chelladurai & Riemer (1895); Leadership and Satisfaction in Athletics; Journal of Sport and Exercise Psychology;

Volume 17: Issue 3; Pages; 276-293
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Als de trainer een evenwicht vindt tussen de verschillende stijlen, kan hij de sporter ideaal

begeleiden in elke context.

De leerstijlen van de trainer

Het Mensenkennismodel (Dirkse & Talen, 2009)® geeft een indeling weer van zes
veelvoorkomende stijlen van communiceren en informatie verwerken. De drie gebieden
die in het model centraal staan, zijn de mentaal-abstracte informatieverwerkingsstijl
(analyseren en snappen), de fysiek-feitelike verwerkingsstijl (terugkijken en doen) en de
emotioneel-associatieve stijl {(praten en ervaren). Die stijlen zijn drie mogelike manieren
om toegang te krijgen tot het leerproces van een ander. Als de trainer zich kan aansluiten
bij de natuurlike communicatie- en leerstijl van de sporter, krijgt hij eerder inzicht in de
ander en geeft het beiden het gevoel op ‘eenzelfde golflengte’ te communiceren. De

tabel hieronder tecont de kenmerkende verschillen tussen de communicatiestijlen.

Leerstijl Kenmerken

Mentaal-abstracte - Communiceert kordaat en trekt snel conclusies
leerstijl - Leert door te begrijpen en logica te doorzien
- Leert van modellen en vereenvoudigde weergaven van
de werkelijkheid
- Heeft energie en tempo in het gesprek nodig en heeft
een beperkte aandacht voor details
- Reflectie: kan zichzelf van een afstand bekiken en
analyseren
- Weerstand: bij procedures, traagheid of als de coach
geen leiding neemt of analytisch niet kan canhaken

- Valkuil: schiet snel in zijn hoofd en heeft mosite met

voelen enfof doen

18 Dirkse, S.& Talen, A, Mensenkennis voor manager, Academic service, 2009
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Fysiek-feitelijke - Communiceert en luistert feitelijk, haalt dus niet de
leersti]l hoofdlijn of de boodschap uit je verhaal, maar de feiten
- Leertdoor te doen
- Heeft behoefte aan een concreet doel, concrete tips en
opdrachten
- Heeft behoefte aan een chronologisch verhaal, dat
pegint vanuit het verleden
- Reflectie: heeft moeite met zelfanalyses, leert door terug
te kijken op eerdere ervaringen
- Weerstand: ols de coach te dichtbij komt, door
bijvoorbeeld te veel vragen te stellen (kruisverhoor)
- Valkuil: heeft moeite om vanuit zichtzelf te redeneren in

plaats van vanuit de omgeving

Emotioneel- - Alle communicatie en alle leren gaat via het gevosel
associatieve - Leert door te voelen en te ervaren
leerstijl - Heeft goede sfeer en contact nodig om zich open te

kunnen stellen

- Voelt zich snel onzeker, dus heeft veel behoefte can
evestiging

- Denken leert vanuit het 'nu’ en het gevoel op dit moment

- Reflectie: leert door het gesprek te voeren over
ervaringen, heeft ‘het gesprek’ nodig om zaken op een rij
te krijgen

- Weerstand: sluit zich af als het gesprek te analytisch of
te abstract wordt, woarom-vragen en toekomstvragen
zijn lastig

- Valkuil: heeft de neiging om te piekeren en heeft mosite

om afstand te nemen

Tabel 2: De kenmerkende verschillen tussen de drie leerstijlen van Dirkse en Talen {(2008).

De voorkeur voor een bepaalde leerstijl of leiderschapsstijl is volledig afhankelijk van het

type trainer en het type sporter (zie verder).
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212. TYPES EN CLASSIFICATIES VAN TRAINERS EN SPORTERS

Zowel trainers als sporters kunnen worden gegroepeerd volgens classificaties en types
die gebaseerd zijn op typologieleer. Een veelgebruikte typelogie in de sportwereld is

Actiontypes, ook Sport Type Dynamics gencemd.

Actiontypes richten zich specifiek op de band tussen (top)sporters en (top trainers. Door
observatie gebruiken zij de informatie die de specifieke sportbeweging laat zien: het
temperament, de specifieke communicatiestijl tussen trainer/coach en sporter, de
training/coachingstij, de leerstil van de sporter en toepassingen in  het

teambuildingsproces.

De typologie start met het zoeken nadr het eigen type, om op basis van die zelfkennis,
een goede relatie te kunnen opbouwen met de andere types of om de juiste types te

kunnen rekruteren in je ploeg.

Actiontypes zijn gebaseerd op de vier schalen in onderstaande figuur .

extravert introvert
stimuleren

E hoe richt jij jouww aandac| I
Extraversion Introversion

zintuiglijk intuitief

baleven
S hoe neem jij informatie op N
Sensing INTuiting

denken . voelen
beslissen

T -:-M F
Thinking Eeeling

afronden afwachten
leafstijl

j Jij ten opzichte van jouw P
Judging Percsiving

Figuur: de indelingen volgens de Actiontypes-typologie (E, I, S, N, T, F, J, P

19 Bron: https://www.actiontype.nl/actiontype-lenzen/
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De Actiontypes-typologie ocmvat 16 verschillende types. Per schaal bestaat er een
voorkeur voor één van beide uiteinden, voorgesteld door een letter. Daar wordt het type
op geclassificeerd, volgens de Actiontype Academy. Elk Actiontype bestaat dus uit vier

letters, elk uit een van de schalen, bv. ENFP of ISTJ.

21.3. DE INTERPERSOONLIKE RELATEIS VAN DE TRAINER

De trainer krijgt niet alleen te maken met de relatie met de sporter of de groep sporters,
maar ook met andere betrokken personen zoals ouders en leeftijdsgenoten. Op
topsportniveau zal er ook saomengewerkt worden met een interdisciplinair team van
onder andere externe experten, sportspecifieke specialisten, andere trainers en

medische staf.

In het algemeen wordt verondersteld dat de trainer zo lang mogelijk zelf zijn sporters
begeleidt, maar bij bepaalde situaties moet de trainer zijn sporter doorsturen naar een
expert. De trainer behoudt steeds de eindverantwoordelikheid van het globale

belgeleidingsproces.

Wyllerman en Kahan (2004)% toonden aan {figuur hisronder) dat zolang het gaat over
rolgerelateerd gedrag en typische responsen, er mentale begeleiding mogelijk is. Voor
begeleiding van de psychologische kern, waarbij men zal werken can de interne,
constante kern van de gecoachte, moet de trainer psychologische begeleiding

inschakelen, zoals een sportpsycholoog met kennis van de klinische psychologie.

20 \Wylleman,P., Kahan, N., (2004). The cooperation between an elite archer, the coach, team manager, physiotherapist and sport
psychologist: a case-study. During the 9th Annual Conference of the European College of Sport Sciences. Clermont-Ferrand,
France: ECSS, 03-06.07.04.
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OMGEVING

i i :
‘constant

Figuur: De overschokeling van mentale begeleiding naar psychologische begeleiding (naar Wylleman, Kahan, 2004}

214. COMMUNICATIE EN OMGANG MET OUDERS

Een van de belangrijkste aspecten waar een trainer zich van bewust moet zijn, is de relatie
met de ouders. Wylleman {1995)? trachtte die relatie in kaart te brengen can de hand
van de SIRQ (Sport Interpersonal Relationship Questionnaire). Deze vragenlijst werd
ontwikkeld om de interpersoonlijke gedragingen binnen een bidirectionele relatie te
bepalen. “Deze zijn gebdseerd op de interpersoonlike perceptie van de sporter, de
bidirectionaliteit van een relatie, de relatie tussen een jonge sporter en een volwassene
en de socio-emotionele inhoud van de interpersoonlijke relaties (Wylleman, 1985)."

De ‘Sport Interpersonal Relationship Questionnaire’ bestaat uit de SIRQ-AC (sporter-
trainerrelatie), SIRQ-AP (sporter-oudersrelatie) en de SIRQ-PC (ouders-trainerrelatie),

weergegeven in de figuur hieronder.

21 Wylleman, P., Talented young athletes and the interpersonal relationships in the athletic triangle, Unpublished doctoral
dissertation, Vrije Universiteit Brussel, Brussels, Belgium, 1995.
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ATHLETES'
PERCEPTION OF RELATIONSHIPS

S 7NN

forms forms

forms
SIRC-AC

SIRQ-AP

Athlete->Father
Athlete-=Mother

Athlete<-Father
Athlete<-Mother

Athlete->Coach
Athlete<-Coach

N\

forms

x

PARENTS

-«

Coach<-Father
Coach<-Mother

COACH

_—

forms
Coach-=Father
Coach-=Mother

SIRC-APC
Figuur, schermatische voorstelling van de SIRQ's (Wylleman, 1995)

In de omgang met de cuders kan de trainer zichzelf een belangrike vraag stellen om
meer inzicht in de relatie te krijgen: ‘'Wat is een cuder voor de trainer? Is het een
medeopvoeder, een gesprekspartner, een klant of de belangrijkste persoon voor het kind
in de groep?
De manier van communiceren wordt niet dlleen bepaald door de woorden die worden
uitgesproken. Communicdatie wordt voor:

- 7% bepaald door WAT je zegt {de woorden);

- 38% bepaald door HOE je het zegt (de toon waarop);

- 55% bepaald door je HOUDING (je lichaamstaal).

Alleen wanneer wat je zegt, overeenstermt met zowel je tocn als je lichaamshouding komt
het voor de andere geloofwaardig over, omdat je dan letterlijk voor 100% achter |e
woorden staat (Rijckaert, 2005)22,

De communicatievaardigheden die als trainer gebruikt worden om communicatie met

een ouder tot een goed einde te brengen:

- Een ik-boodschap kunnen formuleren volgens de regels en ze kunnen geven.

22 Ryckaert L., Omgaan met ouders. Een praktische handleiding in gespreks- en communicatietechnieken. Leuven: Lannoo, 2005.
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- Actief kunnen Iuisteren en vragen stellen om tot een opbouwend gesprek te komen
met de ouders over het kind.

- Een slechtnieuwsgesprek kunnen voeren in de verschillende fasen: kunnen
omschrijven wat ‘probleemgedrag’ inhoudt, de oorzaken van ongewenst gedrag
kunnen verwoorden en verklaren.

- Ouders kunnen informeren over wat men observeert tijdens de training.

- Correct schriftelijk kunnen communiceren met de ouders.

- Instaat zijn om een cuderavond te organiseren.

- Quders in een stresserende situatie op een efficiénte manier te woord kunnen
staan.

- Taal kunnen aanpassen aan de gesprekspartner.

De attitudes van de trainer die bij deze communicatievaardigheden horen:

- Durft te communiceren met de ouders van de kinderen, mondeling en schriftelik.
- Komt voor zijn/haar standpunt uit en kan opbouwende kritiek geven.

- Heeft empathie, aanvaarding en erkenning.

De noodzakelijke kennis om deze vaardigheden uit te voeren:

- Weten dat je de andere moet laten uitspreken.
- Weten dat je steeds ocgcontact moet houden.

- Weten dat je via het stellen van vragen klaarheid in het gesprek kan brengen.
Om een gesprek met ouders tot een goed einde te brengen, heeft men die kennis,

vaardigheden en attitudes nodig. Maar het blifft oefenen, stelt Ryckaert (2005), want geen

enkel gesprek met ouders is hetzelfde.
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Sport geeft mensen de gelegenheid om elkaar te leren kennen, ongeacht geslacht,
leeftijd, mogelijkheden, culturele en sociale achtergrond. De club is dan ook de plaats bij
uitstek om met die verschillen te leren omgaan en een plaats te zoeken voor het individu
binnen de greep. Door het regeimatig samen trainen, het deelnemen aan activiteiten en
het delen van emoties gelinkt aan het sporten, wordt de sociale interactie tussen de
sporters bevorderd.

Hierdoor komt er naast fun, fithess en fundamentals een vierde aspect bi, namelik
friendship. Een waarde die Gymfed mee hoog in het vaandel draagt.

Vriendschap is een meerwaarde en verriking in de persoonlijke, mentale en emotionele
ontwikkeling van het individu. Doaarnaast dragen vriendschappen bij tot duurzame
betrokkenheid en verbintenis met de club. Bijgevolg neemt de kans toe dat er een groter
en blijivend engagement is binnen de club, eventueel — tijdens een latere fase — in een

andere rol (trcﬂner, medewerker, bestuurslid ), wat drop-out vermindert.

Vriendschap komt natuurlik niet automatisch enis geen evidentie. De trainer speelt hierin
een cruciale rol. Door motiverend te coachen draagt hi, naast de ontwikkeling van een
vellig leerklimaat, bij] tot een positief zelfbeeld en een mentaal welbevinden van elke
sporter. Daarkij moet hij rekening houden met ieders persoonlikheid en plaats binnen de
groep. Trainers stimuleren de sporters om verantwoordelijkheid te nemen voor hun eigen
gedrag en hun gedrag in relatie met anderen.

Op die manier draagt sport bij tot sociale interactie en levenslange vriendschappen, en

vergroot de kans op levenslang sporten aanzienlijk.
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De rol van de coach is het begeleiden van een persoon van wadar hij was naar waar hij
wil zijn (Dirkse & Talen, 2011)%.

Fen voor de hand liggende aanname zou zijn dat een trainer met veel (levensjervaring
beter is en betere resultaten levert dan een minder ervaren of jonge trainer. Volgens
Dirkse & Talen (2011) is die aanname onjuist. De jonge trainer gaat uit onwetendheld vaak
scherp zijn, veel vragen stellen en proberen actief aan te sluiten bij de sporter, terwijl bi|

de ervaren trainer het gevoar schuilt dat hij denkt het allemaal al te weten.
Bij een goede trainer draait alles om aandacht, begrip, bevestiging en hoop.

Een trainer die te strak protocollen of methodes volgt en hierdoor minder aandacht geeft
aan het gesprek en de ander, verliest toegevoegde waarde voor het leerproces van de

sporter.

Het belangrijkste instrument van coaching is de trainer zelf (Dirkse & Talen, 201). Er is

weinig literatuur te vinden die de competenties van een trainer opsomt.

Dirkse en Talen {2011} sommen de belangrijkste vaardigheden van een trainer of coach
op, maar benadrukken dat het niet dlle vaardigheden zijn:

sfeer zetten en op gemak stellen (vertrouwen);

- inleven in situatie van de gecoachte;

- op de ander richten {(geen eigen ervaring vermengen, onverdeelde aandacht op
de ander};

- rapport maken {aansluiten bij de non-verbale en verbale uitingen van de ander);

- luisteren en actief ontvangen {actief luisteren en ondersteunen);

- dejuiste vragen stellen (kunnen inleven en cpen vragen stellen),

- doorvragen (focussen op een onderdeel van het gesprek en uitdiepen);

23 Dirkse, S.,& Talen, A., Het groot coachboek, inspiratieboek voor iederereen die coacht, 60 werkvormen en 60 opdrachten, Academic

Service, 2011.
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- samenvatten en concluderen (helderheid en structuur in het gesprek);

- sfeer laten {zien hoe de gecoachte zich gedraagt in een andere sfeer);

- waarnemen {alle zintuigen benutten);

- confronteren {met de intentie iemand verder te helpen);

- positief coderen (om constructief te werken);

- timen en doseren (juiste handeling op het juiste moment);

- opdracht geven {met tijdspanne en doel);

- werkvorm toepassen,

- hanteren van emoties {zowel de eigen als de emoties van de gecoachte);

- structureren en regie houden (beslissing over begin en einde);

- omgaon met weerstand (leerproces hanteren geeft commitment van gecoachte,
onderzoeken waarcm weerstand);

- grenzen stellen;

- doorverwijzen en loslaten (gebruikmaken van een team),;

- feedback verzamelen;

- bewust zijn van de valkuilen van de coach (bv. projectie, onafhankelijkheid

verliezen, te snel willen zijn).

Om de sporter optimaal te kunnen laten ontwikkelen in elke (ontwikkelings)fase van zijn
looplaan, is het bijgevelg belangrijk dat de trainer over de juiste vaardigheden, aanpak,
coachingstijl .. voor die fase beschikt. De rol en de noodzakelike vaardigheden van de
trainer zijn verschillend in elke fase. Belangrik is dat elke trainer steeds blijft reflecteren en

zich bewust is van zijn eigen gedrag en werkwijze {Dirkse & Talen, 2011).
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2.2. TRAINERSCOMPETENTIES
221 WAT IS EEN COMPETENTIE?

‘Competentie’ is een verzamelnaam van verschillende aspecten, nl. kennis, vaardigheden
en gttitudes. Het is evenwel geen optelsom van die begrippen. Kennis, vaardigheden en
attitudes zijn met elkaar verbonden en beinvioeden elkaar.

In hoeverre een competentie te ontwikkelen is, hangt af van de mate waarin ze aansluit
op de meer stabiele persoonskenmerken. Bij een reeks bedrippen zcals ambitie,
motieven, zelfoeeld, waarden, intelligentie, motivatie, kennis en vaardigheden valt
meteen op dat het &één relatief moeilliker te ontwikkelen of te veronderen is dan het
andere. Pals en Mulder {1998)2' tonen can in een schillenmodel {zie figuur: Schillenmodel)
dat gedrag, kennis en vaardigheden die meer aan de buitenkant zitten, makkelijker te
ontwikkelen zijn dan intelligentie en persoonlijkheid, die de kernelementen {de diepe pit)

van het model vormen.

Figuur: Schillenmodel {Pals en Mulder, 1998}

24 pals, N. & Mulder, J.A. (1998). Competentiegericht opleiden en ontwikkelen. Kessels, J.W.M., Smit, C.A. & Papas-Talen, A.N. (red.).
Competentiegericht opleiden en ontwikkelen. Opleiders in organisaties. Capita Selecta 36, 1-19.
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222 WAAROM COMPETENTIES OPSTELLEN VOOR TRAINERS?

De kwaliteit van de sportbeoefening {op alle niveaus en voor alle doelgroepen) wordt
zeer sterk bepaald door de kwaliteit van de trainer. Competenties van trainers worden
opgesteld om trainers objectief te kunnen selecteren.

Er kan rond de competenties een duidelik kader of duidelijke structuur worden
opgemaakt, wadarbi] de leeftijdsgroepen en het niveau waarop de sporters actief zijn,
worden gekoppeld aan het opleidingsniveau van een trainer. EK trainersdiploma stadt
garant voor welbepaalde competenties. Het team van professor Evert Zinzen (VUB) stelde
een generiek competentierooster op dat de Vicamse Trainersschool integreerde in haar
Trainer A- en B-opleidingen. Op die manier kan je een geschikte trainer de
verantwoordelijkheid geven over een welbepaalde groep aan de hand van het behaalde
diploma en dus de verworven competenties. Zo kunnen de kwaliteiten van een trainer ten
volle benut worden, wat resulteert in een gemotiveerde trainer, enthousiaste sporters,

tevreden ouders en een opgetogen clubbestuur.
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