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Wat doe ik?

De relatie tussen belasting en belastbaarheid

In een blessurevrije situatie is er evenwicht tussen belasting en belastbaarheid. Wat verstaan wij dan
onder de termen belasting en belastbaarheid?

+ Belasting is alles wat wij fysiek en psychisch ondergaan in de loop van een dag.
« Belastbaarheid is ons vermogen om de fysieke en psychische belasting te verdragen.

Belasting wordt, bijvoorbeeld, bepaald door:

« hoe vaak en intensief wij trainen,
« hoeveel wij naast het trainen lichamelijk actief zijn,
+ hoe veel stress wij hebben.

Belastbaarheid wordt, bijvoorbeeld, bepaald door:

« de kwaliteit en hoeveelheid slaap,
« het voedingspatroon,

+ hoe wij omgaan met stress,

e rust.










Prestatievermogen

Fase 4
Daling tot
beginniveau

*

Basisniveau

Tijd







@ KNHB

Vijf belangrijke feiten op een rij

1) Onderzoek laat keer op keer zien dat basisschoolkinderen minder motorisch vaardig zijn dan pakweg dertig jaar geleden

2) Topsporters hebben in hun jeugd een groot aantal verschillende sporten beoefend.

3) Onderzoek bij kinderen tussen 6 en 12 jaar toont aan dat op een codrdinatietest eenzelfde niveau wordt bereikt door een combinatie van minder trainingsuren in verschillende
sporten dan door meer trainingsuren binnen één sport.

4) Niet alles hoeft — en soms is het zelfs onwenselijk — bewust of expliciet geleerd te worden. De klassieke gedachtegang is dat de weg voor het optimaal leren be- heersen van een
bewegingsvaardigheid verloopt van een eerste verbaal-cognitieve (bewuste) fase, via een tweede associatieve fase, naar een laatste autonome fase waarin uitvoering en leren van de

bewegingsvaardigheid automatisch (onbewust) gebeurt

Er is geen noodzaak om een leerproces altijd op een expliciete wijze te starten. Een bewegingsvaardigheid kan ook op een impliciete manier geleerd worden. Methoden als foutloos

leren, leren met analogieén en differentieel leren, maken het mogelijk de rol van de expliciete kennisopbouw tot een minimum te beperken.

5) Er is een positieve relatie tussen de deelname aan sporten en schoolprestaties van kinderen



KNHB, 2014
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Bloom beschrijft drie stadia: de jongere (vroege), de midden- en latere (elite-) jaren.

Ericsson publiceerde in 1993 een baanbrekend artikel in Psychological Review, een toonaangevend
wetenschappelijk tijdschrift, over het verwerven van expertise (Ericsson, Krampe & Tesch-Romer, 1993). Hij
analyseert daarin het oefengedrag van beroepsmuzikanten. Hij brengt in kaart op welke leeftijd zij begonnen
met muziek maken en hoeveel uren per week ze oefenen en hoe dat aantal uren ver- andert met het toenemen
van de leeftijd. Hij berekent dat de absolute toppers 10.000 uren oefentijd achter de rug hebben. Zij beginnen
vaak op 4- of 5-jarige leeftijd en bereiken de 10.000 oefenuren rond hun 20ste jaar. Ericssons conclusie, en
deze lijkt ook gemeengoed te zijn geworden in de ‘sport’, is dat 10.000 uur toegewijde training de
allesbepalende factor is voor het behalen van de absolute top in de muziekwereld. Ericsson en collega’s noemen

dit deliberate practice

Macnamara en collega’s een meta-analyse van 33 studies over in totaal 2765 sporters (zowel team- als individuele
sporters). Dit levert een ander, genuanceerder beeld op over de bij- drage van het aantal uren deliberate practice
aan het behalen van topprestaties in de sport (Macnamara, Moreay & Hambrick, 2016). De mate waarin in de
sport de prestatie kan worden toegewezen aan het aantal toegewijde trainingsuren (de zo- genoemde verklaarde
variantie) was 18%. Echter, voor de absolute elite onder de sporters is dat niet meer dan 1%. Dus maar één
procent van de prestatie kan worden toegeschreven aan de hoeveelheid toegewijde trainingsuren! Dat bete- kent
niet dat het maken van trainingsuren onbelangrijk is, maar wel dat niet zo- zeer de hoeveelheid uren
doorslaggevend is, maar dat we de verklaring van top- prestaties meer moeten zoeken in de kwaliteit van de

training.
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Wat is de 10.000 uren regel?




The payoff of practice

Researchers found deliberate practice accounted for
only a portion of vanation in performance in a range of domains.

Explained by deliberate practice

26%
Games (Scrabble, chess)

Music (piano, violin)

18%
Sports (soccer, wrestling)

4%

Education (undergraduate psychology course, nursing education program)

k1%

Professions (soccer refereeing, computer programming,
military aircraft piloting, insurance sales)




De Canadese wetenschapper Jean Coté (1999) heeft de modellen van Bloom en Ericsson voor de topsport
doorontwikkeld. Zo ontstond het Developmental Model of Sport Participation (DMSP), waarin een alternatieve
route naar de top wordt voorgesteld. Ook in het DMSP wordt een drietal fasen onderscheiden: de probeer-
fase (6-12 jaar: sampling years), de specialisatiefase (13-15 jaar) en de investe- ringsfase (16+ jaar). Coté
doet echter ook suggesties ten aanzien van de kwaliteit van de training. Hij doet dit door het begrip
deliberate play in te voeren. Spelen (play) moet de boventoon voeren bij jonge kinderen. Kenmerk van
spelen is veel plezier en niet te strakke regels, vaak door de kinderen zelf gemaakt, terwijl tege- lijkertijd wel
degelijk vaardigheden (skills) worden geleerd. Coté en collega’s (2007) geven aan dat oefenen vooral leuk
moet zijn en moet plaatsvinden in een gestructureerde omgeving die raakvlakken heeft met, maar niet
noodzakelijk identiek is aan de doelsport. Dit voorstel vertoont duidelijke raakvlakken met de benadering
Teaching Games for Understanding (Butler & Griffin, 2005; Davids, 2010; Thorpe, Bunker & Almond, 1986).
Het kind zal het oefenen als spelen er- varen, terwijl de trainer of coach een zodanige structuur aan de
omgeving geeft dat er een leeromgeving ontstaat. De aangebrachte organisatiestructuur is dan van
essentieel belang. In de probeerfase voert toegewijd spelen de boventoon. In de specialisatie- en
investeringsfasen neemt de invloed van toegewijd spelen af en treedt steeds meer een verschuiving richting

toegewijd oefenen op.




Hoeveelheid trainingstijd besteed aan [%)]

Deliberate Play en -Practice gedifferentieerd voor leeftijd binnen het ASM;
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Figuur 2.5. Binnen het ASM wordt o0.a. het model van Cote et al (2003) gebruikt als uitgangspunt
om deliberate play en —practice af te wisselen. 1. Basic Athletic Skills (BAS), 2. Advanced Athletic
Skills (AAS), 3. Transition Athletic Skills (TAS), 4. Performance Athletic Skills (PAS), 5. Elite Athletic

Clille (FAS)




Performance
Participation
Personal development

INVESTMENT YEARS:
Well Developed Individual Interest

High deliberate practice, Low deliberate
play, One sport

SPECIALIZING YEARS:
Emerging Individual Interest

RECREATIONAL
YEARS:
Emerging & Well Dev.

Individual Interest

High deliberate play
Low deliberate practice

Play and practice balanced, Less sports

SAMPLING YEARS:
Trigger and maintain situational interest

High deliberate play

Low deliberate practice
Several sports

Entry into sport

Performance
Participation ¥
Enjoyment |,
EARLY
SPECIALIZATION

& INVESTMENT

High deliberate
practice

Low
deliberate play

One sport

(Coté, 1999; Coté, Baker, & Abernethy, 2007; Coté & Fraser-Thomas, 2007)




TAD.ca Long-Term Athlete Development

Active Start -

s o841 Playground to Podium
Planning for the sporting excellence and
well-being of Canadians.

Sports can be classfied as either early or late specialization. Early
specialization sports include artistic and acrobatic sports such

as gymnastics, diving, and figure skating This outiine 5 for late
specialzation sports
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@ USA Hockey's American Development Model

~

Any Age - Players can enter at any stage. ‘Hockey for Life’ can provide quality recreational opportunities for all ages. USA Hockey also hopes

Hockey for Life

as adults we lead a physically active life style and continue to contribute to the sport through volunteerism as coaches, referees and administrators.
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Tabel 1 De zeven stadia van het LTAD-model van Balyi
1 Active start (4-6).

2 Fundamentals (6-9 jaar): De kinderen leren de fundamentele bewegingsvaar-

digheden.

3 Learn to train (8-12 jaar): De jonge sporters maken kennis met oefenen en
trainingsvormen. De kinderen krijgen de basistechnieken van een sport onder

de knie.

4 Train to train (11-16 jaar): Deze periode valt samen met de pubertijd en de
daarbij behorende groeispurt. In de trainingsopbouw wordt de duur van de training uitgebouwd. Daarnaast
worden de sportspecifieke vaardigheden die werden geleerd in de Learn to train-fase uitgebouwd en

geperfectioneerd.

5 Train to compete (15-23 jaar): Het trainen wordt prestatiegerichter middels periodisering. Er wordt een

persoonlijk trainingsprogramma opgesteld vanuit een meerjarenplan.
6 Train to win (>18): Start van een (professionele) topsportcarriéere.

7 Active for life.



De weergave van het in Australié ontwikkelde FTEM-model
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Athletic

i Athletic Skills Model (ASM)

* Invulling fases LTAD met
concrete oefenstof.

* Biologische leeftijd leidend
voor keuzes.

* Brede motorische basis.

* Vroege kennismaking met /M
doelsport, late specialisatie.

* Doelen: blessurevrije,
creatieve atleten met
plezier in hun sport.




Athletic Skills Model

Fase

Basic Athletic Skills

Advanced Athletic Skills

Transition Athletic Skills

Performance Athletic Skills

Elite Athletic Skills

puberteit

Jongens Meisjes
6-9 jaar 6-7 jaar
10-12 jaar

13-14 jaar 1-12 jaar

13-18 jaar




http://www.athleticskillsmodel.nl/groeiberekening/

Groeiberekening
Testdatum

Geboortedatum

Geslacht

[ Jongen

4k
Ny

Lengte (cm)

Onset [start groeispurt)

- Grosi [cm)

PHY

Gewicht (kg)

Zithoogte (cm) i \ /
W V4

Leeitijd [jaren)

“Dezelfde oefenstof met een ander lichaam”
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Kernpunt 3: Stimuleer aanpassingsvermogen en creativiteit




https://youtu.be/bzDQ8s62tKg

Warming-up programma dat de KNHB promoot

Hockeyvisie artikel over het warming-up



http://youtu.be/bzDQ8s62tKg
http://hockey.warmingupapp.nl/
https://www.knhb.nl/kenniscentrum/hockey-visie/een-goede-warming-up-blessurevrij-een-leven-lang-hockeyen
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