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“Er wordt wel gedacht dat bij deze leeftijdsgroep vooral moet worden gespeeld tijdens de training, maar dat
is een foute gedachte.

Bij elke leeftijdsgroep moet gespeeld worden!”

Meerjarenopleidingsplan meerkamp, 2009.

Colofon
Visie op jeugdatletiek

Versie: december 2013

Atletiekunie

Postbus 60100

6800 JC ARNHEM

Papendallaan 60

6816 VD ARNHEM

Telefoon : (026) 483 48 00
Fax : (026) 483 48 01
E-mail : info@atletiekunie.nl
Internet : www.atletiekunie.nl

Visie op jeugdatletiek -2- december 2013


mailto:info@atletiekunie.nl
http://www.atletiekunie.nl/

")

. Powered by Atletiekunie

Inhoudsopgave

1] =T o 1 o SR -5-

N U 1 o =Yg o 1] o 10 a1 =T o SRR -7-
1.1 Het zich ontwikkelende Kind iS UitganNgSPUNL .......cceeiiiiiiiiiieer e e e e s ssrrrn e e e e e e e eaes -7-
1.2 Long Term Athlete Development MOEl ...........ueiiiiiiiiiiiecec e e e -7-
1.3 Speels prestatieve atletiek als rode draad ...........coeeeiiiiiiiiiiiiie e -7-

2 ONIWIKKEING KINOEIBN ... ittt e s et e s e e e e e et e e e e enes -9-
2.1 Een Kind iN ZijN OMOEVING ...eeiiiiiiiieiiiiie ettt e s tbe e e s bbb et e s abbe e e e s amne e e e s anbneeesannreeas -9-
2.2 Ontwikkeling van een kind: verschillende benaderingen ... -9-
2.3 Motorische ontwikkeling: hoe leer je beter bEWEGENT? ........ovvviiviiiii i -10-

1 N 1 LN SRR -12 -
3.1 Optimale ontwikKeling/DasiS............coovviiiiiiii -12-
3.2 Levenslang BEWEQEN ..........coovviiiiii -13-

O 7o ] LY=o LT A= STV Lol e K= = 1T T o -15-

Visie op jeugdatletiek -3- december 2013



Powered by Atletiekunie

Visie op jeugdatletiek -4 - december 2013



Inleiding

Het is al weer enige tijd geleden dat de Atletiekunie de visie op jeugdatletiek op papier heeft gezet. Een visie
die als basis kan dienen voor de ontwikkelingen die binnen de jeugdatletiek gaande zijn, of voor
ontwikkelingen die in de toekomst plaatsvinden. Een visie die jeugdtrain(st)ers binnen de vereniging kan
helpen de Meerjaren Opleidingsplannen (MJOP) van de sectie Topatletiek te vertalen naar de eigen situatie
binnen de vereniging. Dit visiedocument is derhalve niet nieuw, maar borduurt voort op de Jeugdfilosofie,
zoals die in 2009 op papier is gezet.

In dit visiedocument wordt antwoord gegeven op de volgende vraag: Hoe willen we de jeugd benaderen
binnen de atletiek?

De jeugdatletiek start bij zesjarigen (of in sommige verenigingen nog iets eerder). In deze jongste categorie
wordt de basis gelegd voor de verdere bewegingscarriére of sportcarriere van het kind. De nadruk ligt hier op
de ontwikkeling van motorische vermogens: het FUNdament. Dit FUNdament is om twee redenen belangrijk:
hoe meer FUN, hoe positiever de atletiekbeleving en de kans op lange atletiekdeelname, hoe beter het
FUNdament, hoe verder je kunt door ontwikkelen. “Veel en veelzijdig bewegen op een speelse manier” is het
motto. Noodzakelijk is aan te sluiten bij de belevingswereld van de kinderen waarin vooral het plezier voorop
staat. Belangrijk is ook het recht doen aan de enorme bewegingsdrang van deze kinderen. Leg geen
bewegingsbelemmeringen op door gericht aan techniek te gaan werken.

Het veel en veelzijdig bewegen blijft in de daarop volgende ontwikkelingsperiodes steeds erg belangrijk.
Stapsgewijs komt hier het ontwikkelen van de atletiek specifieke vaardigheden bij. Speels-prestatieve atletiek
blijft de leidraad. Niet alleen bij de jongste jeugd, maar in alle categorieén tot en met het Trainen voor
omvang. Zelfs daarna moet er de mogelijkheid zijn om te blijven spelen! Het hoe en waarom hiervan wordt in
dit visiestuk toegelicht. Het Long Term Athlete Development model speelt hierin een grote rol.

Een visiedocument wordt geschreven om ontwikkelingen te rechtvaardigen of om ze uit te lokken. Een goede
visie geeft ook richting aan de ontwikkelingen en heeft een instrumentele functie op het praktische niveau:
beleid komt voort uit een visie. Een goede visie op jeugdatletiek staat daarom letterlijk in het centrum van alle
ontwikkelingen / projecten die met jeugdatletiek te maken hebben.

Vanuit deze Jeugdvisie en de Meerjaren Opleidingsplannen van de sector Topatletiek zijn er binnen de
Atletiekunie leerlijnen voor de verschillende onderdelen ontwikkeld. Deze leerlijnen spelen vervolgens weer
een rol in de projecten die met jeugd te maken hebben. Op de volgende pagina wordt dat in schema
weergegeven.

In het document Leerlijnen wordt per onderdeel aangegeven hoe er binnen de verschillende
leeftijdscategorieén naar de eindvorm van het betreffende onderdeel gewerkt kan worden. Het kind dat
atletiek beoefend staat daarbij steeds centraal. Er wordt per onderdeel begonnen met de essentie van het
onderdeel en wordt gekeken welke (bio)mechanische principes (en energetische principes) daaraan ten
grondslag liggen. Vervolgens wordt gekeken naar de dominante handelingen (hetgeen een atleet in essentie
— op basis van de (bio)mechanische principes (en energetische principes) — moet doen om zo ver, hoog of
snel mogelijk te gaan) en hoe deze in de verschillende leeftijdscategorieén, rekening houdend met recente
inzichten op het gebied van motorisch leren, getraind kunnen worden.

Daarmee is het ‘gat’ naar de Meerjaren Opleidingsplannen, dat door veel jeugdtrainers wordt ervaren,
gedicht. Het document Leerlijnen wordt daarmee ook een belangrijk document voor de opleiding van
jeugdtrainers binnen de Atletiekunie. Op deze plaats is het belangrijk om op te merken dat de Atletiekunie
kiest voor een tweesporenbeleid: kinderen kunnen op jonge leeftijld al een keuze maken voor algemene
technische atletiektraining of voor een algemene, veelzijdige, looptraining. Dat betekent dat er naast de jeugd
die in eerste instantie alle onderdelen van de atletiek beoefend, ook ruimte is voor kinderen die alleen maar
naar de atletiekvereniging komen om te lopen. Voor beide groeperingen geldt dat de consequenties voor de
training die in het laatste hoofdstuk vanuit de visie gepresenteerd worden, vanuit het betreffende spoor
‘ingekleurd’ moeten worden.

In het schema is verder te zien dat de visie, via de Leerlijnen ook richting geeft aan de diverse jeugdprojecten
van de Atletiekunie. In de verschillende projectplannen zal de visie op jeugdatletiek uitgangspunt zijn.
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De visie op jeugdatletiek vangt in hoofdstuk 1 aan met het beschrijven van de vertrekpunten van het
visiedocument. Het eerste vertrekpunt van het visiedocument is natuurlijk het kind / de jeugdige zelf. Daarom
wordt er in hoofdstuk 2 een beknopte inleiding gegeven in de ontwikkelingspsychologie. In het derde
hoofdstuk introduceren we het Long Term Athlete Development (LTAD) model, dat de basis vormt voor een
leven lang met plezier sporten. Het is daarom het tweede uitgangspunt.

In hoofdstuk vier, het meest uitgebreide en praktische hoofdstuk, de stap naar de atletiekbaan en combineren
van de ontwikkelingspsychologie met het LTAD-model. We beschrijven, op basis van de doelstellingen van
betreffende fase en de ontwikkelingsfase van het kind, per fase wat de inhoud van de training zou moeten zijn
en hoe de jeugdige atleten het beste benaderd kunnen worden. Speels- prestatieve atletiek vormt hierbij de
rode draad.

Daarmee is deze visie vooral gericht op atletiektrainingen voor de jeugd. Maar door de algemene
bewoordingen kan deze visie eenvoudig door vertaald worden naar andere jeugdatletiekprojecten binnen de
Atletiekunie. De kolommen ontwikkeling en benadering in hoofdstuk 4 geven daarvoor voldoende richting,
maar ook de kolom ‘inhoud training’ kan door vertaald worden naar de diverse jeugdatletiekprojecten.
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1 Uitgangspunten

1.1 Het zich ontwikkelende kind is uitgangspunt

Het uitgangspunt van de jeugdatletiek is het kind zelf. Het kind met zijn mogelijkheden, behoeften en beleving.
De essentie van atletiek kunnen we het best omschrijven als sneller, hoger en verder en je vergelijken met
jezelf en met anderen. Deze essentie moet bij iedere doelgroep terug komen op een manier die aansluit bij de
ontwikkeling van de jeugdigen in de groep.

leder kind heeft het recht om te spelen, te presteren, te leren en het recht op erkenning (algemene rechten van
het kind, zoals die door de Verenigde Naties zijn vastgelegd). Maar ieder kind of persoon heeft ook de behoefte
om zich bekwaam te voelen, de behoefte om ergens bij te horen en de behoefte tot autonomie binnen de eigen
mogelijikheden. Als hieraan voldaan wordt, blijven kinderen gemotiveerd voor hun sportbeoefening en wordt een
goede basis gelegd voor een actieve leefstijl. Of dat nu binnen of buiten de atletieksport is.

In een visie op jeugdatletiek is het daarom belangrijk uit te gaan van de ontwikkeling van kinderen en jeugdigen.
In het volgende hoofdstuk daarom meer over die ontwikkeling van kinderen.

1.2 Long Term Athlete Development model

In de jeugdatletiek visie is het Long Term Athlete Development (LTAD) model leidend. Dit van oorsprong
Canadese model vindt internationaal steeds meer navolging en gaat in zijn fasering ook uit van de
ontwikkelingspsychologische aspecten. De basis van het model is een leven lang met plezier sporten. Voor de
€én betekent dat kiezen voor de prestatieve kant, voor de ander betekent dat kiezen voor een meer
recreatieve beoefening van de sport. Aan die recreatieve kant spelen belevingsmotieven,
gezondheidsmotieven en sociale motieven een rol.

Kortom: binnen het LTAD-model vindt optimale ontwikkeling van iedere atleet binnen eigen mogelijkheden en
motivatie plaats. Waarbij goed is om te weten dat de overgrote meerderheid van de jeugdleden kiest voor de
recreatieve kant. Dat wil niet zeggen dat ze geen prestatie willen neerzetten, maar dat is voor hen niet de
voornaamste reden om lid te zijn (blijven) van de atletiekvereniging.

De Atletiekunie vindt dat de prestatieve en de recreatieve kant tot en met de C-junioren parallel moet lopen.
De benadering van kinderen en de inhoud van de training kunnen voor een groot deel hetzelfde zijn. Hiervoor
wordt gekozen, omdat jeugdigen pas rond vijftienjarige leeftijd in staat tot het maken van bewuste keuzes,
waarbij ze ook de consequenties op de langere termijn kunnen afwegen.

1.3 Speels-prestatieve atletiek als rode draad
Spelen moet, presteren mag is het motto van speels-prestatieve atletiek die berust op twee pijlers.

Gebleken is dat als de jeugd trainingsvormen op een prettige, speelse, wijze krijgt aangeboden, ze de atletiek
aantrekkelijk blijft vinden. Deze speelse instelling is daarmee de eerste pijler van de jeugdatletiek. Door
fantasie, variatie, betrokkenheid en spontaniteit zal de jeugdtrainer de kinderen atletiek laten beleven,
waardoor ze het leuk vinden om atletiek of eventueel andere sporten, te blijven doen.

De atletiek kan zonder prestatie en ook zonder topprestatie niet bestaan. Vooral de D-junioren hebben in
zekere zin al weet van topprestaties en ontlenen er ook een stuk motivatie aan. Als we de ontwikkelings-
psychologie bekijken dan blijken kinderen in bijna ieder stadium van ontwikkeling behoefte te hebben aan
presteren (een succesje). Prestatie is daarmee de tweede pijler van de speels-prestatieve atletiek.
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De speels-prestatieve atletiek kent de volgende uitgangspunten:

e Hetkind staat centraal, met zijn eigen spel- en prestatiemotivatie;

* Trainers dienen zich aan te passen en inspelen op de typische leeftijdskarakteristieken;
¢ Veelzijdige aanpak;

¢ Principe van integratie;

e Systematisch werken;

*« Waarborgen van intensiteit;

e Behoud van ‘natuurlijk bewegen’.

Wanneer het zich ontwikkelende kind uitgangspunt is binnen het LTAD-model, dan is speels-prestatieve
atletiek de uitkomst! Het biedt ontwikkelmogelijkheden en -ruimte voor kinderen, zodat deze zich op eigen
tempo kunnen ontwikkelen tot sterke volwassenen die graag sporten. Speels-prestatieve atletiek is daarmee
de rode draad van de jeugdatletiek.
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2 Ontwikkeling kinderen

2.1 Een kind in zijn omgeving
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Lang hebben we gedacht dat alle kinderen dezelfde ontwikkeling doorlopen, in een vaste volgorde en op een
gezette tijd. Tegenwoordig wordt in de ontwikkelingspsychologie ook de omgeving van kinderen in
ogenschouw genomen. Het gezin waarin iemand opgroeit en de buurt waarin iemand woont hebben invioed
op de ontwikkelingsuitkomsten en het gedrag van personen. In het figuur hieronder wordt dat schematisch
aan gegeven.

— : 5
Kind Ontwikkeling Jaubalkkalings:
uitkomst

Capaciteiten + Niveau
Aanleg Eigen keuzes o Attitude
Interesses s Zelfregulatie
Ervaringen o —— + Gezondheid
bouw mentaal)
+ Culturels
Eigen keuzes competentie

Gezin

Attitude ouders — onderlinge relatie — ondersteuning — aanwezig
materiaal (0.a. speelgoed) / kapitaal (mogelijkheden)

Leefwereld

(Sportjveorzieningen in nabijheid - infrastructuur — cultuur
sociale structuur — beleving en opvattingen van mensen

Toelichting

Of iemand atletiek gaat doen is dus niet
alleen afhankelijk van factoren binnen de
persoon als aanleg en interesse, maar is
ook afhankelijk van de attitude t.o.v. atletiek
van ouders en de ondersteuning die iemand
krijgt. Bovendien moet er in de nabijheid
ook de mogelijkheid zijn om atletiek te
beoefenen (of de ouders moeten de
bereidheid hebben om het kind wat verder
weg te brengen). Ook speelt de
betaalbaarheid van de sportbeoefening
(contributie, materiaal) een rol in het al dan
niet beoefenen van atletiek. Op latere
leeftijd spelen de opvattingen van mensen
in iemands omgeving ook een rol om
atletiek te (blijven) beoefenen.

Een keuze om prestatief of recreatief met
atletiek bezig te zijn hangt ook weer samen
met veel van deze factoren in de omgeving
van de persoon.

2.2 Ontwikkeling van een kind: verschillende aspecten

De ontwikkeling van een kind kan vanuit verschillende aspecten benaderd worden. Deze aspecten kunnen
wel onderscheiden worden, maar kunnen niet los van elkaar gezien worden. In de jeugdatletiek visie kiezen
we voor de volgende vier benaderingen.

Benadering

Kenmerken

Lichamelijke ontwikkeling

Kijkt naar groeiprocessen in het lichaam (en de invloed daarvan
op het gedrag en de belastbaarheid van het kind).

Motorische ontwikkeling

Kijkt naar de ontwikkeling van de motoriek van kinderen (en de
invioed daarvan op het gedrag).

Cognitieve ontwikkeling

Kijkt naar intellectuele vermogens, waaronder leren, geheugen,
het oplossen van problemen en intelligentie.

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

Kijkt naar de duurzame eigenschappen die de ene persoon van
de andere onderscheiden en naar de ontwikkeling en de
verandering van sociale relaties en interacties met anderen.

Visie op jeugdatletiek -9-
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2.3 Motorische ontwikkeling: hoe leer je beter bewegen?

De lichamelijke, cognitieve, persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling verloopt wel min of meer via vaste
stappen. Hoewel de uitkomst hiervan ook voor een groot deel wordt bepaald door de omgeving. In het laatste
hoofdstuk worden deze ontwikkelingen per fase van het LTAD-model geschetst. Voor motorische ontwikkeling
zijn ook wel leeftijdsgebonden ontwikkelingen aan te geven, maar de omgeving speelt een dermate grote rol,
dat de ontwikkelingen, zeker van complex motorische vaardigheden, niet leeftijdsafthankelijk zijn. Daarom een
toelichting daarop in deze paragraaf.

De laatste jaren hebben is het duidelijker geworden hoe het motorisch leren werkt. Een belangrijke theorie
hierin is een dynamische systeemtheorie of een ecologische benadering. Belangrijk uitgangspunt is dat in de
omgeving veel complexe sensorische informatie van een hoge orde voor handen is. De mens is zelf in staat
om die informatie op te pikken en te gebruiken om een beweging aan te passen aan de eisen die de
omgeving stelt. Dit heet het zelflerend vermogen.

Het bewegen van mensen is dus altijd een bewegen in de omgeving. In het oefenen van een taak
(bijvoorbeeld kogelstoten) moet dus altijd zowel de persoon als de omgeving worden meegenomen. Door de
techniek na te bootsen zonder kogel ‘vergeet’ de atleet omgeving mee te nemen. De atleet krijgt niet die
informatie uit de omgeving die nodig is om de techniek te verbeteren.

In motorisch leren kunnen grofweg drie fasen onderscheiden: de cognitieve fase, de associatieve fase en
de autonome fase.

In de cognitieve fase (of verbaal- motorische fase) zijn bewuste verstandelijke processen nodig om
onderscheid te gaan maken tussen voor de beweging relevante en irrelevante sensoriek en motoriek. Verbale
communicatie is daarbij een belangrijk middel van overdracht. De lerende leert de structuur van de beweging
te (her)kennen. In deze fase wordt vaak direct of expliciet leren toegepast.

Hierbij is voorzichtigheid geboden, want expliciet leren levert vaak ook expliciete kennis op en dit kan later bij
presteren onder druk, opnieuw in de bewegingsbesturing worden getrokken en daarmee gevoelig wordt voor
falen. Men spreekt in dit verband van het ‘herinvesteren’ van kennis: de expliciete, maar disfunctioneel
geworden kennis. Het is goed dit te realiseren en het gebruik van het expliciete leren te beperken.

Het blijkt in deze fase effectief te zijn als de atleet informatie krijgt over het doel van de beweging en wat hij
moet doen om dat doel te bereiken. Dit werkt beter dan het uitleggen van een techniek.

Bijvoorbeeld:

Het doel is de kogel zover mogelijk weg te stoten. Daarvoor moet de kogel zo veel mogelijk snelheid
meekrijgen. Er moet dus sprake zijn van een lange versnellingsbaan die in een zo kort mogelijke tijd wordt
afgelegd, enz. Voor jonge kinderen kan dit bijvoorbeeld duidelijk gemaakt worden met de opmerking 'van
laag achter, naar hoog voor’, of ‘over de bomen stoten’.

In het tweede stadium, de associatieve fase, probeert de atleet als het ware de beweging in het lichaam
krijgen. Op sensomotorisch viak betekent dat, dat de atleet op zoek is naar de juiste timing in de tijd en de
ruimte. Op motorisch vlak betekent het dat de atleet de sensorische informatie probeert om te zetten in
bestuurbare patronen. Hij gaat op zoek naar stabiele patronen. In de beweging probeert hij zoveel mogelijk
gebruik te maken van reflexen die in het bewegingspatroon aanwezig zijn. Deze reflex- of voorkeurs-
bewegingen zijn de kern van de sportbeweging.

In deze fase kan het best gebruik gemaakt worden van impliciet leren. Daarmee wordt gebruik gemaakt van
het zelflerend vermogen om de uitgevoerde techniek stabieler te maken (en flexibeler; de atleet is in staat de
beweging aan te passen aan veranderende eisen van de omgeving). Dit betekent dat de trainer vooral moet
‘spelen’ met de omgeving waarin een taak uitgevoerd wordt. Het geven van veel feedback en aanwijzingen
als ‘strek je been’ of ‘plaats je voet actief’ verstoren het zelflerend vermogen en moeten dus voorkomen
worden.

Bijvoorbeeld:
Net na de afzetplaats bij het verspringen een schuimblok neerleggen, waarmee je de afzetplaats en de
afzethoogte afdwingt. Of aangeven dat je over de boomtoppen moet springen.
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In het begin van de associatieve fase neemt de stabiliteit van uitvoering af naarmate de snelheid van
uitvoering toeneemt. Bij hoge uitvoeringssnelheid echter wordt de timing weer stabieler. Laat in de
associatieve fase, als de techniek beheerst wordt, kan er goed op wedstrijdsnelheid geoefend worden. Het op
de juiste manier aanspreken van vaste patronen maakt de beweging stabieler en efficiénter.

In het derde stadium, de autonome fase, is er sprake van een flexibel en stabiel bewegingspatroon. Dat
patroon kan ook in wedstrijdsituaties, onder stress, worden opgeroepen. De atleet slaagt er in het denken uit
te schakelen en krijgt het gevoel dat de beweging als het ware de macht over neemt, dat het “op de
automatische piloot” gaat. Het bewegingsgevoel staat in deze fase centraal.

Vanaf hier moeten we nog even terug naar de cognitieve en associatieve fase. Het optreden van falen
onder druk kan ondervangen worden door de verwerving van expliciete kennis aan het begin van het
leerproces te minimaliseren. Immers, hoe minder expliciete regels de sporter ter beschikking heeft, des te
minder hij of zij in staat is om deze regels in tijden van stress te herinvesteren in de sturing van de beweging.

De vorige alinea toont aan dat de leergeschiedenis een cruciale rol speelt. Om de kans op falen onder druk te
verkleinen, moet indirect of impliciet geleerd worden!

Bij impliciet of indirect leren is er geen of maar beperkte kennisoverdracht over de regels van uitvoering. De
lerende kan de regels van de bewegingsuitvoering dan ook niet verwoorden. De overdracht van de
instructieloop naar de zelflerende loop verloopt niet letterlijk, verbaal en exact, maar is non-verbaal en minder
beperkend in hoe de uitvoering moet zijn. De instructie ‘loop’ grijpt aan de mechanismen die de zelflerende
loop aandrijven.

mitagie
imitatie

: molivatie
maotivatie
woortrettelijice

voormreffal ke Foue

ferun

Loop 1

2elflerend

Loop 1 LUU|J 2 sentisatie

bewegings-

Loop 2

sentiatie
habiuate

zelflerend ; habituatie
bewegings
deskundige deskundige -

& rust

nefenen
&n nust

arolisa
arouse Bl

Mz

expliciet leren impliciet leren

Voor jonge kinderen wordt de motorische ontwikkeling vaak beschreven aan de hand van verschillende fases
die doorlopen worden. Aan deze ontwikkeling ligt een neurologische ontwikkeling ten grondslag. De hierboven
beschreven fasen zijn onafhankelijk van de leeftijd. Een 12-jarige atleet kan zich in de autonome fase
bevinden, terwijl een 18-jarige nog in de cognitieve fase kan zijn. De trainer moet zich realiseren dat het
wijzigen van de uitvoeringstechniek betekent dat de atleet weer begint in de cognitieve fase. In de praktijk
betekent dat bij verdere verfijning van de technische uitvoering steeds opnieuw de drie fasen worden
doorlopen.
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3 LTAD

Het Long Term Athlete Development (LTAD) model dat hieronder staat afgebeeld, is een model dat
internationaal steeds meer gebruikt wordt. De basis van het model is een leven lang met plezier sporten. Het
model geeft een ontwikkellijn in een sportloopbaan van een persoon weer (de gekleurde pijl rechts geeft het
oplopen van de leeftijd weer). Voor de één betekent dat kiezen voor de prestatieve kant, voor de ander
betekent dat kiezen voor een meer recreatieve beoefening van de sport.

Andere sporten: een leven lang actief

Trainen

. Recreatie
voor winst

Levenslang actief
Trainen voor
hoog niveau

Trainen voor omvang

Actieve start

3.1 Optimale ontwikkeling/basis

Het leven van een sporter kent verschillende perioden waarin het lichaam erg gevoelig is voor het ontwikkelen
van bepaalde fysieke en motorische vaardigheden. Denk hierbij bijvoorbeeld aan behendigheid, balans,
coordinatie, duurcapaciteit en snelheid. Het is van groot belang om op de juiste momenten aandacht te
besteden aan de ontwikkeling van deze vaardigheden. Jeugdtrainers moeten zich focussen op de
ontwikkeling van de sporters op de lange termijn door het leggen van een goede basis in de jeugdjaren. Een
goede basis voor een levenslange plezierige sportbeoefening en voor enkelen een goede basis voor een
(top)-sportcarriére.

Hierbij ziin de mogelijkheden en de interesses van de individuele kinderen het uitgangspunt, waarbij we
kijken naar de biologische leeftijd en rekening houden met het verschil in ontwikkeling tussen jongens en
meisjes. Vanuit dit uitgangspunt kan een kind zich optimaal ontwikkelen, zowel op fysiek, emotioneel, cognitief
als mentaal gebied.
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3.2 Levenslang bewegen

Het LTAD-model richt zich aan de ene kant op excelleren in sport (trainen voor winst), maar aan de andere
kant ook op levenslang bewegen in de recreatieve sfeer. De atleet kan op ieder moment tijdens zijn
sportloopbaan een keuze maken voor één van de twee. Het model laat visueel zien dat de basis voor de
prestatieve en de recreatieve sportbeoefening dezelfde is. Pas op latere leeftijd wordt er een bewuste keuze
gemaakt. De Atletiekunie hanteert weliswaar het LTAD-model, maar vindt dat de prestatieve en de recreatieve
kant tot en met de C-junioren parallel moet lopen. De benadering van kinderen en de inhoud van de training
kunnen voor een groot deel hetzelfde zijn. Hiervoor is gekozen, omdat jeugdigen pas rond 15-jarige leeftijd in
staat zijn tot het maken van bewuste keuzes, waarbij ze ook de consequenties op lange termijn kunnen
afwegen.

In het LTAD-model, wordt, zoals in de afbeelding te zien is, de loopbaan van de sporter opgedeeld in
verschillende fasen. De vermelde leeftijden en categorieén per fase geven richting, maar zijn altijd afhankelijk
van de ontwikkeling van het individuele kind.

Actieve start (0 — 6 jaar)

In deze fase zijn kinderen over het algemeen nog geen lid van een sportvereniging. Dagelijkse beweging is
van groot belang van de ontwikkeling van het kind. Kinderen willen graag op een speelse manier de omgeving
verkennen en zo hun eigen grenzen verleggen. Er ligt een taak bij de ouders in te spelen op deze
exploratiedrang en te zorgen voor een veilige omgeving waarin dit kan gebeuren. Deelname aan zwemlessen
en gymnastieklessen op school komt de ontwikkeling van het kind ten goede. Steeds meer verenigingen
bieden al “trainingen” aan voor 4- tot 6-jarigen.

FUNdament (6 — 8/9 jaar: jonge pupillen)

Deze fase wordt gekenmerkt door veelzijdige trainingen, waarbij de nadruk ligt op de ontwikkeling van
motorische vermogens (o0.a. behendigheid en snelheid, ritmisch vermogen en ruimtelijke oriéntatie) en de
basisvaardigheden lopen, springen en werpen. “Veel en veelzijdig bewegen op een speelse manier” is het
motto. Noodzakelijk is aan te sluiten bij de belevingswereld van de kinderen waarin vooral het plezier voorop
staat. Belangrijk is ook recht te doen aan de enorme bewegingsdrang van deze kinderen. Leg ze geen
bewegingsbelemmeringen op door gericht aan techniek te gaan werken. Wedstrijdjes kunnen, maar plezier
staat voorop.

Leren trainen (8/9 — 11/12 jaar: pupillen A en junioren D)
Vanaf deze fase kunnen de kinderen een keuze maken: wil ik me met alle onderdelen van de atletiek bezig
houden, of wil ik het accent leggen op het lopen. Voor beide sporen geldt onderstaande:

Kinderen zijn in deze fase zeer gevoelig voor het aanleren van moeilijkere vormen van bewegen, daarom
zullen trainingen zich meer richten op atletiek specifieke vaardigheden. Al blijven de trainingen een veelzijdig
karakter houden, waarbij de nadruk ligt op de verdere ontwikkeling van motorische vermogens.

Tevens leren kinderen omgaan met de gang van zaken tijdens wedstrijden en trainingen (regels, afspraken,
veiligheid) en leren zij inzicht te krijgen in de (bedoeling van de) beweging en de training(sopbouw).

Trainen voor omvang (11/12 — 15/16 jaar: junioren C/D)

Dit stadium loopt van begin tot einde van de groeispurt. Het tweesporen beleid wordt in deze fase doorgezet,
Bij beide sporen staat het leggen van een fysieke basis centraal. Een basis gericht op omvang om zo de
belastbaarheid te vergroten. Daarnaast wordt er aandacht besteed aan een verdere ontwikkeling van atletiek
specifieke vaardigheden. Door de grote variéteit van trainingsvormen en trainingsonderdelen zal de atleet
algemeen gevormd worden en zal blessureleed tot een minimum beperkt blijven.

De jeugdige leert in deze fase inzicht te krijgen in trainingsprincipes (wat en waarom), de biomechanische en
fysiologische / energetische principes achter het bewegingsdoel (verder, hoger, sneller). Ook wordt er
aandacht besteed aan mentale aspecten tijdens wedstrijden (tactiek, omgaan winst/verlies, voorbereiding).

Het is aan het eind van deze fase dat jeugdigen een bewuste keuze (kunnen) gaan maken voor hun verdere
atletiek- of sportcarriere. Voor de meesten stond tot nu toe het plezier voorop. Dat zal zo blijven, maar
enkelen gaan nu heel bewust kiezen voor de prestatieve kant en ontlenen daar hun plezier aan. Zij stromen
door naar het Trainen voor hoog niveau en trainen voor de winst. Daarbij wordt ook al een richting bepaald
voor de atletiekdiscipline waarin men zich gaat toeleggen. Anderen kiezen niet voor deze (top)prestatie, maar
stromen in binnen de fase Levenslang Actief.
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Trainen voor hoog niveau (15/16 — 17/18 jaar: junioren A/B)

Dit is de fase dat de groeispurt is afgelopen. Deze groep kan meer trainingsbelasting aan. Trainingen richten
zich naast het verhogen van capaciteit, nu ook meer op vermogen. Er wordt meer wedstrijdgericht getraind
volgens een periodisering (op basis van een sterkte-zwakteanalyse en het MJOP).

Tevens zullen atleten leren wat het betekent om op niveau te presteren (0.a. sociaal, (tijd)planning, voeding
e.d.) en wordt er aandacht besteed aan een verdere verbetering van mentale vaardigheden.

Trainen voor de winst (>18 jaar: senioren)

Op deze leeftijd (18/19 jaar) komt de atleet in een fase waarin hij traint om te winnen. De atleten zijn nu zover
ontwikkeld dat ze de meest intensieve trainingen aankunnen en zich gericht voorbereiden op belangrijke
wedstrijden. Deze fase wordt in de jeugdvisie niet verder uitgewerkt.

Levenslang actief

Centraal in deze fase staat dat de atleet op een plezierige wijze atletiek kan beoefenen, met eigen
doelstellingen en motieven als uitgangspunt. De één sport vanwege sociale ontmoeting, een ander komt naar
de training omdat hij zich door beoefening van de sport mentaal en fysiek fitter wil voelen. Maatwerk is in deze
fase daarom van groot belang. Deze fase is ook niet leeftijdgebonden, een sporter kan op ieder moment in
Zijn loopbaan instromen in deze fase.

Daarnaast kan het ook voorkomen dat mensen in een andere rol actief willen blijven in de sport, bijvoorbeeld
als trainer, jurylid of bestuurslid.
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4 Consequenties voor de training

In de tabellen op de volgende pagina’s wordt de stap van het LTAD-model en de ontwikkelingspsychologie
naar de atletiekbaan duidelijk. Per fase van het LTAD-model worden de doelen aangegeven. In de tabel staat
de ontwikkeling van het kind centraal; de mogelijkheden van het kind waren immers het vertrekpunt van de
jeugdatletiek.

Zeer beknopt is de ontwikkeling van de kinderen aangegeven en dan alleen de aspecten die relevant zijn voor
de inhoud van de training aan de betreffende doelgroep en de benadering van de betreffende doelgroep.
Deze staan respectievelijk links en rechts van de ontwikkeling van het kind in de tabel. Wat betreft de
ontwikkeling van kinderen is het goed op te merken dat meisjes “voor” lopen op jongens in hun ontwikkeling.
Dat geldt voor alle aspecten die we onderscheiden in deze visie. Natuurlijk is het belangrijk om altijd goed te
kijken naar de kinderen in de groep, de ontwikkelingsfasen zijn gebaseerd op gemiddelden. Dat betekent dat
er kinderen zijn die voorlopen in hun ontwikkeling, maar ook kinderen die zich wat later ontwikkelen.

Met deze tabellen staat op één A4 de belangrijkste informatie over de trainingsdoelgroep! Hierbij is er,
ondanks het tweesporenbeleid, geen onderscheid gemaakt in de technische onderdelen en het lopen, omdat
de verschillen miniem zijn doordat er zoveel gekozen is voor algemene bewoordingen (b.v. wedstrijden i.p.v.
crossen of meerkampen).Specificaties zijn daar waar het echt nodig is aangegeven.

Binnen alle fasen van het LTAD-model moeten alle trainbare eigenschappen getraind worden. In bepaalde
fasen zijn sommige facetten beter trainvaar dan in andere. Dat geven we met de bolletjes onder de tabel aan..
Vier bolletjes betekent dat het in deze fase erg belangrijk is om deze eigenschap te trainen. De volgende
trainbare eigenschappen worden onderscheiden:

Behendigheid en snelheid | Behendigheid is een soepele en snelle besturing van het lichaam in tijd (timing)
en ruimte. Het gaat erom hoe behendig een lichaam aanpast aan de
bewegingsomgeving. Snelheid is ‘vlugheid’ en acceleratie.

Evenwicht en stabiliteit Dynamisch evenwicht (of balans) speelt een grote rol bij het gecodrdineerd
uitvoeren van bewegingen. Stabiliteit is van belang voor blessurepreventie, maar
ook om het lichaam effectief te laten bewegen. De spieren vormen als het ware
een korset om gewrichten waardoor deze beschermd worden tegen
schokbelastingen en bewegingen efficiénter kunnen worden uitgevoerd (vergelijk
het “stuitervermogen” van een stuiterbal met dat van een slappe tennisbal).

Ritmisch vermogen Is het vermogen om paslengte en frequentie (ritme) aan te passen op een
nieuwe bewegingsomgeving. Dit is vooral van belang bij het hordelopen en bij
het aanlopen bij de springnummers.

Ruimtelijke oriéntatie Weten waar het lichaam zich bevindt in ruimte ten opzichte van de omgeving.

Reactie en reflexen Het reactievermogen geeft de snelheid van reageren op prikkels (auditief,
visueel, tactiel) uit de bewegingsomgeving aan.

Een reflex is een reactie op een prikkel die buiten de wil omgaat, bijvoorbeeld de
struikelreflex. Een aantal van deze reflexen kunnen ten dienste van een
efficiénte bewegingsuitvoering gesteld worden.

Flexibiliteit Dit is de ruimte van een gewricht om bewegingen uit te voeren
(bewegingsuitslag).

Technieken Technieken zijn “motor skills”, in het Nederlands “motorische vaardigheden”. Dit
is het functioneel samen gaan van bewegingen voor het bereiken van een
bepaald doel.
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Reactiviteit en
explosiviteit

Bij het reactief uitvoeren van bewegingen worden spieren/pezen uitgerekt
voorafgaande aan de spiercontractie. Kinetische energie wordt voor korte tijd
opgeslagen en hergebruikt voor de spiercontractie. Spieren/pezen werken als
het ware als sterke elastieken.

Explosiviteit is het vermogen om maximale kracht te leveren in minimale tijd.

Kracht (halters)

Krachttraining met externe gewichten, denk aan kniebuigen, voorslaan enz.

Capaciteit en vermogen

Capaciteit is de totale voorraad aan energie. Vermogen is het aanwenden van
deze totale energievoorraad per tijdseenheid

Aerobe capaciteit

Dit is de voorraad koolhydraten in het lichaam.

Aeroob vermogen

Het aéroob vermogen is afhankelijk van de brandstof die wordt verbruikt. Bij het
trainen van het aérobe vermogen wordt de verbranding ‘effectiever’.

Anaérobe (alactische)
capaciteit (= snelheid)

De anaérobe, alactische capaciteit zegt iets over de grootte van de ‘fosfaatpool’.
Hoe groter deze ATP/CP-pool, des te langer kan er maximale, intensieve en dus
kwalitatieve arbeid volgehouden worden.

Anaéroob (alactische)
vermogen (= snelheid)

Onder het anaérobe, alactische vermogen verstaan we het zo snel mogelijk
aanwenden van ATP/CP-pool, de hoeveelheid ATP die per minuut afgebroken
kan worden.
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Actieve start

Meisjes: 4-6 jaar

Jongens: 4-6 jaar

(in theorie vanaf 0 jaar, maar vanuit verenigings-
verband kiezen we deze leeftijd)

vermogens (0.a. behendigheid & snelheid, ritmisch

vermogen en ruimtelijke oriéntatie) en de .

basisvaardigheden lopen, springen en werpen.

Planning
Met plezier deelnemen aan veelzijdige trainingen waarbij e
de nadruk ligt op de ontwikkeling van motorische .

2 keer 45 minuten per week atletiek
Algemene, veelzijdige trainingen, niet
wedstrijdgericht

Geen periodisering

Nog geen wedstrijden

2-4 uur andere fysieke activiteiten/sporten

Weinig wachttijden: veel - en veelzijdig bewegen

Korte inspanningen, gevolgd door korte rustperioden.

Veel variatie binnen de training

Bewegingsdrang stimuleren door uitnodigende

bewegingsvormen met gevarieerd en uitdagend

materiaal

e Aandacht voor behendigheid en snelheid, ritmisch
vermogen en ruimtelijke oriéntatie

e Door impliciet leren werken aan bewegingsverbetering
(bewegingsdrang niet afremmen door expliciet aan
techniek te werken)

e Zoveel mogelijk werken met opdrachten die een

individueel doel hebben (b.v. zoveel mogelijk ballen

over het koord gooien)

Lichamelijke ontwikkeling

e Er begint een bewegingsdrang te ontstaan

¢ Snel moe, snel hersteld

e  Ontwikkeling spierkracht, betere balans en o
codrdinatie

Motorische ontwikkeling

e Dominantie voor links of recht nog niet bij alle
kinderen ontwikkeld (zeker niet voor grof motorische
vaardigheden)

e Er wordt vaak nog tweebenig afgezet bij het springen

e Grondvormen van bewegen leren beheersen

e Bewegingsritme nog niet ontwikkeld, er wordt vaak
‘houterig’ bewogen

e Kinderen leren door na te doen

Cognitieve ontwikkeling

e Kinderen leven in het hier en nu

e Woordenschat groeit en zinsbouw wordt beter

¢ Rijke fantasiewereld, fantasie en werkelijkheid lopen
soms door elkaar heen

e Korte concentratieboog

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

e Egocentrisch: kind benadert de wereld vanuit eigen
perspectief

e Kinderen spelen naast elkaar, aan het eind van de
fase de overgang naar met elkaar spelen

e Kinderen ontwikkelen vriendschappen

o Kinderen hebben de neiging zichzelf te overschatten

Veel gebruik maken van voorbeelden
Uitleg zo kort mogelijk houden, ook qua
zinslengte

Instructie aanpassen op fantasierijke
belevingswereld van het kind

Veel afwisseling in kortdurende activiteiten

Positieve benadering, kinderen stimuleren
Beleving op basis van activiteit, resultaat nog
niet belangrijk

Waak voor gevaarlijke situaties door
zelfoverschatting

€66
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Inhoud training

Weinig wachttijden: veel - en veelzijdig bewegen

Korte inspanningen, gevolgd door korte rustperioden.

Veel variatie binnen de training

Bewegingsdrang stimuleren door uitnodigende,

speelse, bewegingsvormen

¢ Cruciale periode voor snelheidstraining (6-8 jongens, 7-
9 meisjes). Richtlijn: 5 seconden sprinten.

e Bezig zijn met beweeglijkheid, frequentie in
verschillende richtingen en reactiesnelheid

e Correct lopen, werpen en springen door gebruik te
maken van oefeningen voor behendigheid, balans,
codrdinatie en snelheid

e Introductie van eenvoudige uitvoeringen van
atletiekonderdelen (bewegingsdrang niet afremmen
door expliciet aan techniek te werken)

e Stimuleren van deelname uitstapjes naar andere
sporten (bij voorkeur verwante sporten)

e Zoveel mogelijk werken met opdrachten met een

individueel doel (b.v. zoveel mogelijk ballen over het

koord gooien) of opdrachten in tweetallen (b.v. samen

zoveel mogelijk ballen over het koord gooien)

Met plezier deelnemen aan veelzijdige trainingen waarbij
de nadruk ligt op de ontwikkeling van motorische
vermogens (0.a. behendigheid & snelheid, ritmisch
vermogen en ruimtelijke oriéntatie) en de
basisvaardigheden lopen, springen en werpen.

4 Ontwikkeling »

Lichamelijke ontwikkeling
¢ Grote bewegingsdrang
e Snel moe, snel hersteld

Motorische ontwikkeling

e Kinderen ontwikkelen een dominantie voor links of
rechts (werparm, afzetbeen)

e Overgang van grondvormen naar bewegen (springen)
naar eenvoudige motorische vaardigheden (springen
in hoogte en verte met één benige afzet)

e Een stabiel bewegingsritme begint zich te
ontwikkelen (betere codrdinatie grove motoriek)

e Kinderen leren door na te doen

Cognitieve ontwikkeling

¢ Kinderen leven in het hier en nu, maar beginnen ‘als-
dan’-redenaties te maken

e Het geheugen ‘groeit’ en kinderen kunnen steeds
meer informatie verwerken
Kinderen maken zinnen van 6-8 woorden
Rijke fantasiewereld, maar onderscheid tussen
fantasie en werkelijkheid

e Korte concentratieboog

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

e Kinderen gaan van naast elkaar spelen nu met elkaar
spelen (in tweetallen)

¢ Kinderen hebben de neiging zichzelf te overschatten

behendigheid evenwicht ritmisch ruimtelijke  reactie & flexibiliteit technieken reactiviteit, kracht
& snelheid & stabiliteit vermogen  oriéntatie reflexen explosiviteit  (halters)
CeeE &6 € eE CeeE CEeE &6 &6 &6

2 uur per week atletiek

Algemene trainingen, niet wedstrijdgericht
Geen periodisering

Deelname wedstrijden stimuleren

5-6 uur andere fysieke activiteiten/sporten

Benadering

Veel gebruik maken van voorbeelden
Uitleg zo kort mogelijk houden, ook qua
zinslengte

Instructie aanpassen op fantasierijke
belevingswereld van het kind

Positieve benadering, maar wel reéel (i.v.m.
zelfoverschatting)

Beleving vindt hier en nu plaats, direct
resultaten zichtbaar maken.

Alleen richten op directe resultaten binnen
betreffende training (gericht trainen voor
evenement dat 2 weken later plaatsvindt, heeft
voor het kind geen betekenis)

Kinderen kunnen veiligheids- en gedragsregels
naleven en zijn hierop aan te spreken.

aerobe aeroob anaerobe anaeroob
capaciteit vermogen a-lact.cap. a-lact.verm.

€66 €



Inhoud training

Veel gebruik maken van speels prestatieve vormen
Ruim aandacht voor aanleren van een ruim scala aan
eenvoudige atletiek specifieke vaardigheden
(technieken).

Veel variatie in de bewegingsvormen waarbij we
tegemoet komen aan de bewegingsdrang, maar bij het
springen niet te veel herhalingen.

Richten op de essentie van de techniek: wat moet je
doen om zo hoog, ver of snel mogelijk te gaan? Niet
focussen op details, maar focus op resultaat en
efficiéntie van de beweging (sneller, verder, hoger?).
Maak gebruik van vormen van indirect leren.

Werken in groepen mogelijk.

Aandacht voor eenvoudige flexibiliteitsoefeningen
(zwaaien en draaien).

Aandacht voor snelheidstraining. Richtlijn: 7 seconden
sprinten. Bezig zijn met beweeglijkheid, frequentie in
verschillende richtingen en reactiesnelheid.

Einde fase: spierversterkende oefeningen door gebruik
te maken van eigen lichaamsgewicht of verzwarende
ondergrond (geen externe gewichten gebruiken).

Introductie/aanleren van (bedoeling van) warming-up en

cooling-down.

behendigheid evenwicht ritmisch ruimtelijke  reactie &
& snelheid & stabiliteit vermogen  oriéntatie reflexen
&6 &6 CE66 &6 £6 6

Met plezier deelnemen aan veelzijdige trainingen
waarbij de nadruk ligt op de verdere ontwikkeling van
motorische vermogens en introduceren van meer
atletiek specifieke vaardigheden.

Leren omgaan met de gang van zaken tijdens
wedstrijden en trainingen (regels, afspraken,
veiligheid) en inzicht krijgen in de (bedoeling van de)
beweging en de training(sopbouw).

<4 Ontwikkeling »

Lichamelijke ontwikkeling

Kinderen hebben een grote bewegingsdrang en willen
eigen grenzen gaan verkennen.

Motorische ontwikkeling

Kinderen zijn in staat eenvoudige atletiek specifieke
vaardigheden uit te voeren (bijvoorbeeld
hoogspringen met schaarsprong).

Cognitieve ontwikkeling

Het logisch denken wordt verder ontwikkeld: kinderen
kunnen nadenken over de tactiek van een spelsituatie
Het geheugen ‘groeit’ en kinderen kunnen steeds
meer informatie verwerken. Er worden
geheugenstrategieén ontwikkeld.

De zinnen waarin kinderen communiceren worden
langer.

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

Kinderen kunnen nu spelen in kleine groepen.
Kinderen denken nu realistisch over het eigen
kunnen.

Kinderen beginnen zich te vergelijken met anderen.
Kinderen kunnen zich verplaatsen in het motief van
een ander.

flexibiliteit technieken reactiviteit, kracht
explosiviteit  (halters)
€€ LSl 51 1 = €€

2 of 3 trainingen (60/90 min.) gericht op
atletiek
Verhouding algemene training — specifieke
training:
o Atletiek technische spoor: 70% - 30%
o MILA: 50%-50%
Planning om te waarborgen dat alle aspecten
voldoende aan bod komen.
Deelname wedstrijden stimuleren
Totaal 11 uur per week fysieke activiteit,
Deelname aan andere sporten stimuleren

Benadering

Uitleggen waarom je wat doet en hiermee het
nadenken stimuleren, bijvoorbeeld
bewegingsprincipes en omgangsvormen.
Veel gebruik maken van voorbeelden.

Zorg er wel voor dat de kinderen niet ten koste
van alles willen winnen.

Positieve benadering.

Benader alle kinderen als gelijkwaardig.
Corrigerend optreden als kinderen op een
negatieve manier de leiding willen nemen.
Accent op richten op directe resultaten, maar
2 tot 3 weken vooruit denken krijgt betekenis
voor kinderen.

aerobe aeroob anaerobe  anaeroob
capaciteit vermogen a-lact.cap. a-lact.verm.
€€ €



Trainen omvang

11-15 jaar
12-16 jaar

Meisjes:
Jongens:

Ontwikkelen van een fysieke basis gericht op omvang
en verdere ontwikkeling van atletiek specifieke
vaardigheden.

Inzicht krijgen in trainingsprincipes (wat en waarom),
fysiologische / energetische principes en
biomechanische principes achter het bewegingsdoel
(verder, hoger, sneller).

Competitief worden tijdens wedstrijden (tactiek,
omgaan winst/verlies, voorbereiding).

Planning

3-5 atletiektrainingen (60/90 minuten).
Verhouding algemene training — specifieke training:
o Atletiek technische spoor: 60% - 40%

o  MILA: 40%-60%
Plannen van trainingen en wedstrijden wordt
geintroduceerd aan het einde van deze periode.
Taperweken en piekmomenten. Evalueren en
aanpassen van programma'’s.
In totaal 12 uur per week fysieke activiteit, afname
van beoefening andere sporten.

Inhoud training

<4 Ontwikkeling »

Benadering

e Ruim aandacht voor verbeteren van de atletiek-
specifieke vaardigheden (technieken).

e Indeze fase kan er al een keuze gemaakt worden
voor discipline waar de interesse naar uit gaat.

e Maak gebruik van vormen van indirect leren en focus
op resultaat van de beweging.

e Uitgaan van fysieke leeftijd is erg belangrijk (niet van
kalenderleeftijd), differentiatie steeds belangrijker.

e Aandacht voor flexibiliteit en stabiliteit/houding.

e Aanleren van basistechnieken krachttraining zonder
gewicht door gebruik te maken van verschillende
oefeningen/materiaal (omvang). Eerst techniek, dan
belasten! (meisjes kunnen na menstruatie evt. al
beginnen met externe gewichten trainen).

e Cruciale periode (meisjes 11-13, jongens 13-16) voor
snelheidstraining gericht op verhoging van de
maximale snelheid (richtlijn max. 9 sec).

e Cruciale periode voor duurtraining: aan het begin van

Lichamelijke ontwikkeling

Dit is de fase van de groeispurt

Motorische ontwikkeling

Jeugdigen zijn aan het eind van deze periode in staat
complexe atletiekvaardigheden uit te voeren
(eindvormen atletiektechnieken; bijvoorbeeld
floptechniek bij het hoogspringen, maar ook
haltertechnieken)

Cognitieve ontwikkeling

Het denken wordt soms beheerst door egocentrisme,
situaties worden alleen vanuit het eigen perspectief
bekeken

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

Men wordt zich bewust van eigen lichaam (dat kan gepaard
gaan met grote gevoelens van schaamte)

Jeugdigen kunnen zich verplaatsen in het perspectief van
een ander (ondanks dat ze egocentrisch denken)

Tegemoet komen aan nieuwsgierigheid en
leergierigheid door serieus antwoord te geven
op vragen.

Prestaties in perspectief van lichamelijke
ontwikkeling plaatsen.

Atleten opvangen wanneer prestaties
tegenvallen.

Benader alle jeugdigen positief als gelijkwaardig
(positieve coaching).

Tijdens wedstrijden strijden atleten voor de
winst. Maar het is belangrijk in de training de
focus te hebben op techniek en ontwikkeling
van een goede basis.

Samen afspraken maken en waarborgen, maar
waar nodig atleten hierop wijzen.

Ruimte voor verschillende motieven in de groep
(presteren en sociale contacten).

Interesse tonen

de groeispurt focus op aeroob capaciteit (omvang). » De eigen identiteit begin zich te ontwikkelen.
e Aantal trainingen geleidelijk opvoeren, aan het eind ¢ Leeftiidgenoten en ‘idolen’ zijn de belangrijkste rolmodellen
van de periode mogen atleten dagelijks trainen. Houd op deze,leeftud. Ze hebben een sterke drang om ergens ‘bij
duur training beperkt (1 & 2 uur) en zorg voor Be horen’ .
gevarieerde, gespreide inhoud. . eugdigen kunnen volledig voor een doel gaan, maar er ook
o " van de ene op de andere dag mee ophouden.
+ Zorg VO.(.Jr ya”atle. I.n keuzg wedStr”donderdelen e Jeugdigen vergelijken zich graag met elkaar in de dingen
(wedstrijd is specifieke training). waar ze goed in zijn en willen de dingen waar ze niet goed in
e Maximaal 1 wedstrijd per week in wedstrijdperiode zijn ontlopen
behendigheid evenwicht ritmisch ruimtelijke  reactie & flexibiliteit technieken reactiviteit, kracht aerobe aeroob anaerobe  anaeroob
& snelheid & stabiliteit vermogen  oriéntatie reflexen explosiviteit  (halters)  capaciteit vermogen a-lact.cap. a-lact.verm.
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Trainen niveau

15-17 jaar
16-18 jaar

Meisjes:
Jongens:

Verdere ontwikkeling van de fysieke basis (naast

capaciteit nu ook meer aandacht voor vermogen).

e Wedstrijdgericht trainen volgens periodisering (op
basis van sterkte-zwakteanalyse en MJOP.

e Verfijning van de atletiek-specifieke vaardigheden /
afstand specifieke accenten.

¢ Inzicht krijgen wat het betekent om op niveau te
presteren (0.a. sociaal, (tijd)planning, voeding).

e Verdere competitieve ontwikkeling (mentaal).

Planning

5 tot 9 atletiektrainingen per week.
Verhouding algemene/specifieke training
afhankelijk van trainingsperiode.
Periodisering richting hoofdwedstrijden.
10-15 wedstrijden bij enkele periodisering,
12-18 bij dubbele periodisering.

Inhoud training

<4 Ontwikkeling »

Benadering

e Aandacht voor optimalisering van de atletiek-
specifieke vaardigheden (technieken), in deze
periode beginnen met specialisatie.

e Maak gebruik van vormen van indirect leren en focus
op resultaat van de beweging (sneller? verder?
hoger?).

e Krachttraining met externe gewichten. Bij meisjes na
start menstruatie, jongens 12-18 maanden na
groeispurt (denk aan zorgvuldige opbouw).

e Algemene aerobe voldoende aandacht (blijven)
geven,; voor MILA sterk accent op leggen.

e Sprongvormen met externe belasting is uit den boze.
Blijf werken aan het trainen van een sterke, stabiele
en coordinatief goede romp.

e Inhoud trainingen steeds meer afgestemd op
individuele atleten.

e Planmatig toewerken naar wedstrijden (jaarplan en
meerjarenplan).

Lichamelijke ontwikkeling
e Het lichaam is aan het eind van deze periode
volgroeid en daarmee volledig belastbaar.

Motorische ontwikkeling
o De complexe atletiekvaardigheden (technieken)
worden steeds meer verfijnd.

Cognitieve ontwikkeling

e Het egocentrisme verdwijnt langzaam uit het denken.

e Jongeren zijn in staat op de langere termijn te denken
(de gevolgen van acties/keuzes voor de lange termijn
inschatten).

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

e Jongeren ervaren een grote maatschappelijke druk en
afhankelijkheid van vrienden en leeftijdgenoten bij het
maken van hun keuzes.

Huidige keuzes t.a.v. trainingseenheden en
wedstrijden plaatsen in perspectief van
termijndoelstellingen.

Verwachtingen en ambities naar elkaar
uitspreken.

Aandacht voor afstemming trainingen en andere
activiteiten.

Positieve coaching.

behendigheid evenwicht ritmisch ruimtelijke  reactie & flexibiliteit technieken reactiviteit, kracht aerobe aeroob anaerobe  anaeroob
& snelheid & stabiliteit vermogen  oriéntatie reflexen explosiviteit  (halters) capaciteit vermogen a-lact.cap. a-lact.verm.
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Levenslang actief

Meisjes:
Jongens:

> 15 jaar
> 16 jaar

Op een plezierige wijze atletiek beoefenen, met eigen
doelstellingen als uitgangspunt.

Mogelijke doelstellingen:
e Beleving: omdat de atleet het leuk vindt.
e Gezondheid: fysieke en mentale fitheid.
e Sociale ontmoeting.

e Aantal trainingen naar wens atleet.
e Wedstrijden naar wens atleet, niet hoofddoel.
e Niet gericht op het toewerken naar wedstrijden

Planning

(lange termijn).

Het samen atletiek beleven staat centraal
Veel- en veelzijdig bewegen op eigen niveau
Gericht op behoefte/doelstelling van de atleet
Laat atleten een eigen inbreng hebben

Lichamelijke ontwikkeling
e Hetlichaam is aan het eind van deze periode
volgroeid en daarmee volledig belastbaar.

Motorische ontwikkeling
¢ De complexe atletiekvaardigheden (technieken)
worden steeds meer verfijnd.

Cognitieve ontwikkeling

e Het egocentrisme verdwijnt langzaam uit het denken.

e Jongeren zijn in staat op de langere termijn te denken
(de gevolgen van acties/keuzes voor de lange termijn
inschatten).

Persoonlijkheids- en sociale ontwikkeling

e Jongeren ervaren een grote maatschappelijke druk en
afhankelijkheid van vrienden en leeftijdgenoten bij het
maken van hun keuzes.

e Ondersteuning bij bredere inzetbaarheid in

atletiek, denk aan trainer, jurylid, bestuurslid
e.d.

e Persoonlijke interesse tonen.
e Aandacht voor groepscohesie en (club)binding.
e Benader alle jeugdigen positief als gelijkwaardig

(positieve coaching).

e Samen afspraken maken en waarborgen, maar

waar nodig atleten hierop wijzen.

e Ruimte voor verschillende motieven in de groep

(sociale ontmoeting, gezondheid en beleving).

e Keuzevrijheid. Luisteren, democratisch

leiderschap.




