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	Doelstellingen van dit hoofdstuk 

	
	Aan het einde van dit hoofdstuk moet je in staat zijn om:
· Te weten dat niet alle mensen gezond en wel worden geboren of blijven en dat voor hen levenslang sporten een kwestie is van overleven;
· Te weten dat er 2 modellen zijn: Balyi LTSD en Côté DMSP en wat de letterwoorden betekenen;
· Te weten dat  de basis van elk leerproces/training moet aangepast zijn aan de sporter/zeiler;
· Te weten dat levenslang sporten een aantal dwingende voorwaarden stelt.
· Te weten he groot de groep ‘mensen met een beperking/handicap’ is in Vlaanderen.
· Te weten wat de definitie is van een verstandelijke handicap en wat die juist inhoudt.
· Te weten dat er een sportfederatie is specifiek voor sporters met een beperking.
· Te weten dat er een classificatie bestaat van sporters met een beperking en hoe die zijn ingedeeld.




[bookmark: _Toc439759265][bookmark: _Toc459214161][bookmark: _Toc381523365]Sport: een lange levensweg 

Sport is niet meer weg te denken uit het dagelijks leven: als kijksport (live of op televisie) en/of als doesport. Sporten wordt dé vrijetijdsactiviteit, om zich te ontspannen, om plezier te hebben, om zich goed te voelen, om er beter uit te zien, samen ‘te spelen’, gezonder te zijn enz. Elke sporter heeft meerdere redenen om te sporten. 

Op sporten staat geen geslacht (gender) en geen leeftijd: mannen, vrouwen, kinderen, letterlijk iedereen, van de wieg tot in de hemel. De ‘sky’ is hier, letterlijk dan, de grens.

[bookmark: _Toc282869755][bookmark: _Toc250160142]“Levenslang sporten”, zoals “levenslang studeren”, stelt een aantal dwingende voorwaarden: de basisopleiding(en) moet uitstekend zijn, de opvolging op maat, de structuur ondersteunend, de motivatie blijvend en vooral: geen kwetsuren. Een “lifetime-sporter” is een ‘veel sportende sporter’. Zelfs een topsporter is, naast unisporter, ook en vooral een ‘multisporter’.

[bookmark: _Toc381523366]Sporters met een beperking
Is, in tegenstelling tot wat je zou denken, is dat een vrij grote groep: 50.000 kinderen [footnoteRef:1] en 366.898 volwassenen[footnoteRef:2]. [1:  Vraag en aanbod op vlak van sport bij mensen met een beperking.  Rapport aangeboden tot het verkrijgen van het getuigschrift van vervolmaking in de pedagogische wetenschappen door Elisabeth Cans, promotor: Prof. Dr. B. Maes m.m.v. K van Dael & J. De Smet, Tabel 3  Aantal kinderen met een beperking in het onderwijs, per provincie en arrondissement, p. 27. KU Leuven, Faculteit psychologische en pedagogische wetenschappen, Onderzoekseenheid Gezin en orthopedagogiek.
https://kics.sport.vlaanderen/doelgroepen/Gedeelde%20%20documenten/G-sport/140612_Vraag-en-aanbod-op-vlak-van-sport-bij-mensen-met-een-beperking.pdf
]  [2:  Tabel 5: Aantal volwassenen met een beperking erkend door het FOD, per provincie en 
Arrondissement. Rapport aangeboden, op. Cit., p. 31
] 

[image: ]

Niet iedereen wordt ‘gezond en wel’ geboren. Je kan geboren worden met een verstandelijke handicap [footnoteRef:3], waarvan men de oorsprong kan traceren (o.a. Syndroom van Down of trisomie, door de NIP-test [footnoteRef:4]teruggevallen in Vlaanderen tot 31 baby’s in 2016), of, in 85% van de gevallen, van een ongekende oorsprong (o.a. autisme, 1/150 in België,). Er zijn ook een hele reeks riscifactoren[footnoteRef:5]. Ook dat is goed om weten. [3:   Een verstandelijke handicap verwijst naar functioneringsproblemen die worden gekenmerkt door significante beperkingen in zowel het intellectuele functioneren als in het adaptieve gedrag zoals dat tot uitdrukking komt in conceptuele, sociale en praktische vaardigheden. De functioneringsproblemen ontstaan vóór de leeftijd van 18 jaar. W.H.E. Buntinx, Wat is een verstandelijke handicap? Definitie, assessment en ondersteuning volgens het AAMR-model, p. 8.
W.H.E. Buntinx http://www.buntinx.org/yahoo_site_admin/assets/docs/Artikel_AAMR_model_2003_NTZ.286121137.pdf,  ]  [4:   NIP-test: https://www.uzleuven.be/nl/nipt]  [5:  W.H.E. Buntinx, Wat is een verstandelijke handicap .., op. cit. , p.  ] 


Je kan geboren worden met een fysische beperking. Je kan ook pech hebben: op een verkeerde plaats op een verkeerd moment en voor je het weet is je fysische integriteit ‘voor het leven’ aangetast. Je kan ook blind of doof worden,…

In de loop van de cursus zullen we meer specifieke info inlassen. De bedoeling is niet dat je op het einde van de cursus dé G-sporter begeleider zou zijn. Daarvoor is wel meer inspanning nodig. Wel dat je zou weten dat de G-sporters  bestaan, hoe je ze kan herkennen en waar je snel aan een basis documentatie kan geraken op het net. En vooral: wat je voor hen kan betekenen. Want daar gaat het uiteindelijk om.

Voor de sporters met een beperking werd de Sport  Federatie PARENTEE  [footnoteRef:6] opgericht. Je kan daar terecht met al je vragen. [6:  http://www.parantee-psylos.be/] 


Om sporters met een beperking  samen te laten sporten, werd een classificatie opgesteld, zowel nationaal [footnoteRef:7] als internationaal [footnoteRef:8] . [7:  Handleiding Nationale Classificatie voor Competitie sporters met beperking,  Parentee-Psylos vzw, 2017.
http://www.parantee.be/documents/Parantee_Classificatie/20180206_Parantee-Psylos_handleiding%20nationale%20classificatie.pdf]  [8:  IPC Athlete Classification Code. Rules, Policies and Procedures for Athlete Classification, July 2015.
https://www.paralympic.org/sites/default/files/document/150813212311788_Classification%2BCode_1.pdf] 


 Specifiek voor sporters met een beperking: altijd in het ROOD.


[bookmark: _Toc381523367]De ‘nieuwe’ Belgen…

Een groep die we niet mogen vergeten, noch over het hoofd zien, is de steeds groeiende groep ‘nieuwe Belgen’ die, omwille van een traditionele, culturele of godsdienstige achtergrond, zich niet aangesproken voelen door de bestaande sport en vrijetijdstructuren, of gewoon niet weten dat ze bestaan. Daar is meer dan werk aan de winkel.
[bookmark: _Toc302152048][bookmark: _Toc439759266][bookmark: _Toc459214162][bookmark: _Toc381523368]De modellen

Een aantal wetenschappers en onderzoekers heeft zich voor ons over dat probleem gebogen. We bespreken hier de twee meest gebruikte opleidings- en lifetime sport modellen: 
Het “Ontwikkelingsmodel voor sportdeelname” of het “Development Model of Sport Participation”, letterwoord DMSP, van Jean Côté.
Het “Long Time Atlhlete Development, voor zeilen wordt dat het “Long Time Sailor Development”, letterwoord LTSD, van Istvan Balyi 

Beide modellen focussen op de sportopleiding van de wieg tot in de hemel, maar zijn meer dan dat. De hoofdbekommernis is de gezondheid van de bevolking, eveneens van de wieg tot in de hemel. De eenvoudigste manier om dat doel te bereiken is sport, maar dan levenslang en startend op een stevige basis. Tussendoor worden een aantal ‘beschavingsziektes’ en problemen aangepakt: overgewicht, drugs, alcohol, teveel schermen, te weinig bewegen, eenzaamheid .., 

Het LTSD-model wordt later uitvoeriger besproken omdat het gebruikt (en voortdurend) aangepast) wordt door een aantal grote zeillanden. Die aangepaste modellen zijn vrij te raadplegen op het net en de referenties staan achteraan bij de bibliografie of op de digitale bib van de WWSV. Het model is ook volledig uitgewerkt voor sporters met een fysische beperking én voor de sporters met een verstandelijke handicap. Voor hen zijn ze essentieel om zich maximaal te kunnen ontwikkelen en dit op alle gebied!
De modellen benadrukken allebei het belang van aangepaste opleidingen, trainingen en wedstrijden voor jonge sporters: alles moet gebeuren op hun ritme waarbij de brede motorische basisopleiding van jongs af aan, essentieel is. 

Deze modellen staan niet op stenen tafels gebeiteld, maar evolueren met de tijd en de accenten verschillen per land en per sport. Aan ons om, met een open maar kritische blik, het maximum te halen uit deze modellen. 
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	Sleutelbegrippen

	
	Zie Deel 1 | 4.12 blz: 26
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	Studievragen

	
	1. Levenslang sporten stelt, zoals levenslang studeren, enkele dwingende voorwaarden. Wat is voor jou de belangrijkste en waarom? 
2. We bespreken twee modellen. Wat is de betekenis van de letterwoorden  DMSP en LTSD..
3. Heb je een idee van het aantal kinderen met een mentale handicap?
4. Waarom moeten we, volgens jou, werk maken van de sportopvoeding va de nieuwe Belgen. Is dat een prioriteit?
5. 



[bookmark: _Toc381523369][bookmark: _Toc439759267][bookmark: _Toc459214163]Development Model of Sport Participation, DMSP 
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	Doelstellingen van dit hoofdstuk

	
	Aan het einde van dit hoofdstuk moet je in staat zijn om te weten:
dat de benadering van DMSP een psychologische benadering is die min of meer de schoolstructuur volgt;
wat  de drie ontwikkelingsfasen van het DMSP en wat de essentie is van elke fase;
dat een breder waaier aan activiteiten essentieel is;
wat deliberate play en deliberate practice zijn en wat ze in de praktijk betekenen.
wat de sportvreugde is, hoe belangrijk ze is en op welke elementen ze stoelt..



Dit model stelt een psychologische benadering en de kalenderleeftijd (die gelijk loopt met de schoolloopbaan) van de sporter centraal en is ontwikkeld door Jean Côté (Canada) en zijn collega’s (Beamer et al., 1999; Côté & Fraser-Thomas, 2007). 

Het model onderscheidt drie ontwikkelingsfasen, met aanbevelingen bij elke fase. 

[bookmark: _Toc283311007][bookmark: _Toc439759268][bookmark: _Toc459214164][bookmark: _Toc381523370]De ontdekking en verzamelfase: lager onderwijs, 6 tot 12 jaar

[bookmark: _Toc381523371]De kleuterklas: van 3 tot 6: een eerste ontdekkingsreis

Voor de periode ‘lager onderwijs’ is elk kind in Vlaanderen al schoolplichtig. In de ‘Kleuterklas’ leren ze o.a. in groep leven, fijn motoriek door te kleuren binnen de lijntjes, te knippen en te plakken, maar ook de klassieke ‘schooletiquette’: het zwijgen, luisteren, attent zijn. Ook dat is een essentiële periode van ontdekking en verzameling.
Waar, door gebrek aan tijd en vooral personeel, minder aandacht wordt aan besteed is, de lichamelijke ontwikkeling en de ontwikkeling van de fundamentele motorische basiselementen: lopen, springen…. Om daar aan te verhelpen werd o.a. ‘Multimove’ opgestart. 

[bookmark: _Toc381523372]De ontdekking en verzamelfase

De ontdekkingsfase of verzamelfase (sampling fase) biedt de jonge sporter opportuniteiten om, uit een brede waaier aan activiteiten, spelen en sporten, die activiteiten en/of sporten te kiezen die hem het beste liggen.

Dit betekent dan ook dat:
een zo breed mogelijk scala aan activiteiten aan bod moet komen;
de nadruk moet liggen op het FUN-element: leuk, plezierig;
de activiteiten onderhoudend moeten zijn;
ouders, opvoeders een sleutelfunctie hebben;
alle aandacht gaat naar het doelgericht spelen (deliberate play) in tegenstelling tot het doelgericht oefenen (deliberate practice). 

[bookmark: _Toc283311008][bookmark: _Toc439759269][bookmark: _Toc459214165][bookmark: _Toc381523373]De specialisatie jaren: de puberjaren, 13 tot 15 jaar

Tijdens de specialisatiejaren zou de sporter (idealiter) zich moeten focussen op maximaal twee sporten. Hoe meer uiteenlopend die sporten zijn, hoe beter. Hoe hoger het niveau waarop ze worden uitgeoefend, hoe beter. Hier moet wel de basis gelegd worden van de nodige de sportspecifieke vaardigheden (skills).

Dit betekent dat:
· je je moet focussen op één of twee sporten, liefst zeer verschillend/uiteenlopend;
· je sportspecifieke vaardigheden verder ontwikkelen/verfijnen;
· je naast doelgericht spelen meer en meer evolueert naar doelgericht oefenen.
[bookmark: _Toc283311009][bookmark: _Toc439759270][bookmark: _Toc459214166]
[bookmark: _Toc381523374]Investeringsfase: 16+ jaar

De benaming investeringsfase (investment fase) legt de nadruk op het moeten investeren in tijd, inspanning en … geld van de sporter, van zijn club, van zijn federatie en (vooral) van zijn ouders.
Dit betekent dat:
de sporter duidelijk van plan is om door te stoten naar topsport; 
de aandacht gaat naar doelgericht oefenen (deliberate practice);
de activiteiten van de familie draaien rond de wedstrijd- en de trainingsplanning van de jonge topsporter in spe.

[bookmark: _Toc302152053][bookmark: _Toc439759271][bookmark: _Toc459214167][bookmark: _Toc381523375]Verloop van de ene fase naar de andere

In de eerste fase, de zogenaamde ontdekkingsfase en verzamelfase (sampling fase), ligt de nadruk op het doelgerichte spel. Bij het doorgroeien naar de investeringsfase, vermindert het doelgericht spelen om plaats te maken voor het doelgericht oefenen/trainen. Hoe meer een sporter zich voluit engageert in een bepaalde sport (of bepaalde sporten), hoe minder hij speelt en hoe meer hij traint.

Een doorstromen van de ene fase naar de andere kan ofwel specifieker worden (meer gefocust op één bepaalde sport) of verder evolueren naar een meer recreatieve aanpak van de sport. De bedoeling is duidelijk volhouden, geen opgave (drop-out), de sporter binnen het sporten houden. Dat is ook duidelijk onze betrachting!
Het DMSP model legt ook de nadruk op de intrinsieke motivatie die de sporter nodig heeft bij de overstap van de ene fase naar andere: gedaan met spelen, focus en werken. 

[bookmark: _Toc439759272][bookmark: _Toc459214168][bookmark: _Toc381523376][bookmark: _Toc283311011]Overlegd spelen en oefenen 

Er is een verschil tussen overlegd oefenen en overlegd spelen.
Wanneer men spreekt van overlegd oefenen, gaat dit gepaard met onder andere specifieke regels en vaak heeft een volwassen persoon ook inbreng tijdens de activiteit. Het plezier staat hier niet altijd centraal en de activiteiten worden ook vaak uitgevoerd met een doel voor ogen. 
Wanneer men spreekt van overlegd oefenen gaat dit gepaard met onder andere specifieke regels. Vaak heeft een volwassen persoon ook inbreng tijdens de activiteit. Het plezier staat hier niet altijd centraal en de activiteiten worden ook vaak uitgevoerd met een specifiek doel voor ogen.. 


[bookmark: _Toc465789467]Tabel 1: doelgericht spelen versus doelgericht oefenen
	Doelgericht/overlegd spelen
	Doelgericht/overlegd oefenen

	Zomaar, voor het plezier
	Duidelijk doelgericht

	Beleving en plezier staan centraal
	Niet altijd even ‘plezant’

	Ontspannen, relax, fun …
	Vraagt aandacht en toewijding

	Flexibele regels (zo die er zijn)
	Met duidelijke regels

	Geen tussenkomst van volwassenen
	Meestal geleid door volwassenen

	Kan overal en altijd
	Specifieke trainingslocatie
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[bookmark: _Toc465789471]Figuur 1 : ballenspel

Als doelgericht spelen: proberen we al zeilend zo snel mogelijk zoveel mogelijk ballen uit het water te halen. De enige regel is: geen aanvaringen. Met andere woorden: botsen is absoluut uit den boze. Voor de rest kan/mag alles.
Als doelgericht oefenen / trainen: proberen we al zeilend zo snel en zoveel mogelijk ballen uit het water te halen, met respect voor alle zeilwedstrijdregels: bakboord, stuurboord, loef/lij, inhalen, voorbijsteken enz.
[bookmark: _Toc302152055][bookmark: _Toc439759273][bookmark: _Toc459214169]
[bookmark: _Toc381523377]De sportvreugde (pleasure)

Het is al aangehaald in de visietekst: het beleven van sportvreugde (pleasure[footnoteRef:9]) is van kapitaal belang Het is de basismotivatie, de eerste drijfveer om aan sport te doen.  [9:  De betekenis van pleasure is niet plezier wat meer deel uitmaakt van vermaak. Vreugde of blijdschap is een positieve emotie bij mensen, een tevredenheid met de omstandigheden of omgeving. Wie blij of gelukkig is, ondervindt geen stress, heeft positieve gevoelens over de omgeving of zichzelf en heeft dan ook geen grote behoefte om de omstandigheden te wijzigen. ] 


Onderzoek bij topatleten bewijst dat vreugde in de sport zowel tijdens de ontdekkingsjaren (7-12 jaar) als tijdens de specialisatie jaren (13-16) voor hen van cruciaal belang was.


[bookmark: _Toc282850073][bookmark: _Toc302152056][bookmark: _Toc381523378]Wat houdt die sportvreugde eigenlijk in?

Sportvreugde is een combinatie van:
het plezier te bewegen en zich daarbij goed te voelen;
het plezier zichzelf te verbeteren en vaardigheden bij te leren en dat ook te tonen; 
het plezier zich goed voelen in de groep , de sociale component (die telkens terugkomt 

[bookmark: _Toc302152057][bookmark: _Toc381523379]De sportvreugde ineens weg?

Sportvreugde kan ineens wegkwijnen en verdwijnen. Waarom?

Jongeren verdelen hun tijd en energie tussen: school – sociale activiteiten – sport. Sommigen hebben het te moeilijk om die drie te combineren, door tijdsgebrek, andere interesses, andere vrienden, verandering van school, of omdat zeilen te duur wordt, enz.

De school moet centraal blijven staan, daar moet tijd en energie naartoe. Het is dus of alles combineren, of sociale activiteiten laten vallen, of sport laten vallen. Daartussen kan de verhouding in de tijd ook nog wel wat verschuiven. Meer sport t.o.v. sociaal: jongeren vragen om hun  sociaal leven (jeugdbeweging, familie, vrienden en vriendjes) te laten vallen voor hun sport, is verre van evident. 

Sport echt volledig laten vallen, doen er weinig. Het verschilt van sport tot sport. Het (specifieke) probleem van de zeilsport blijft dat de beoefening ervan tijdrovend is en best duur. Dus als er meer tijd gaat naar de school, of  de sporter wil meer investeren in sociale contacten, dan is de zeilsport vaak de dupe. Tennis, voetbal, squash, fietsen, zwemmen zijn minder tijdrovend en het beoefenen ervan is minder duur.
[bookmark: _Toc302152058][bookmark: _Toc439759274][bookmark: _Toc459214170][bookmark: _Toc381523380]Wil je meer weten over DMSP

De bovenstaande omschrijving is een korte versie van DMSP. De volledige versie is vrij beschikbaar op de digitale bibliotheek van de WWSV. Voor een uitgebreide voorstelling van de DMSP door Côté zelf, maar ook wetenschappelijke ondersteuning, uitslagen van wetenschappelijk onderzoek enz., zie in de beknopte bibliografie: The Interplay of Practice, Play
… http://www.sportmedab.ca/uploads/files/Hawaii2013/Tues_Conf_Presentation/Dr.%20Cote%209a.pdf 
[bookmark: _Toc283311015][bookmark: _Toc439759275][bookmark: _Toc459214171]



[bookmark: _Toc465789468]Tabel 2: Côté’s Development Model of Sport Participation: DMSP
	1. Probable outcome:
- Recreational participation.
- Enhanced physical health.
- Enhanced enjoyment.
	2. Probable outcome:
- Elite performance.
- Enhanced physical health.
- Enhanced enjoyment of the sport.
	3. Probable outcome:
- Elite performance.
- Reduced physical health.
- Reduced enjoyment.

	
Recreational years
Activities:
-	High amount of deliberate play;
-	Low amount of deliberate practice;
-	Activities that focus on fitness and health.


1.
CLUB.


	
Investment Years
Activities:
-	High amount of deliberate practice;
-	Low amount of deliberate play;
-	Focus on one sport.
	
Early Specialisation
Activities:
-	High amount of deliberate practice;
-	ow amount of deliberate play;
-	Focus on one sport.




3.
WWSV.













3. Elite performance through early specialisation


	
	
Specializing Years
2.
CLUB.
Activities: 
-	Deliberate play and practice balanced;
-	Reduce involvement in several sports.
	
	

	
Sampling Years
Activities:
- High amount of deliberate play
- Low amount of deliberate practice
- Involvement in several sports

1. Recreational participation      2. Elite performance
    trough sampling                         trough sampling

	

	Introduction to the sport.






	[image: H:\sleutelbegrippen.bmp]
	Sleutelbegrippen

	
	Zie Deel 1 | 4.12 blz: 26
	
	



	[image: H:\vragen.bmp]
	Studievragen

	
	1. Côté onderscheidt binnen zijn DMSP 3 fazen, die vrij gelijklopen met de leeftijd en de onderwijs structuur. Welke zijn de drie fasen en wat is specifiek voor elke fase?
2. Wat is het onderscheid tussen doelgericht spelen (deliberate play) en doelgericht oefenen (deliberate practice) en geef een voorbeeld (ander dan het voorbeeld in de cursustekst, uiteraard).
3. Sportvreugde blijkt essentieel te zijn bij de motivatie van een sporter. Die sportvreugde is een combinatie van 3 aspecten die alle drie essentieel zijn. Welke zijn die drie aspecten? Graag alle drie!
4. Soms verdwijnt de sportvreugde . Wat is volgens jou de hoofdreden? Kan je een oplossing bedenken om je collega zeiler die ‘het opgeeft’, opnieuw te motiveren.








[bookmark: _Toc439759276][bookmark: _Toc459214172][bookmark: _Toc381523381]Long Term Athlete-Sailor Development, Istvan Balyi, LTSD


	[image: doelstellingen]
	Doelstellingen van dit hoofdstuk 

	
	Aan het einde van dit hoofdstuk moet je in staat zijn om:
· Te weten dat de LTSD, gebaseerd is op de biologische leeftijd en dat  in tegenstelling tot het DMSP van Côté  die gebaseerd is op de kalenderleeftijd, 
· Te weten dat  periodiseren (lange termijn planning) en de opbouw van een bewegingsbibliotheek sleutelpunten zijn in het LTSD programma.
· Te weten hoe belangrijk een bewegingsbibliotheek is;
· Te weten wat de groeipiek is;
· Uit te leggen wat de zogenaamde ‘windows of opportunity’ zijn.
· Te weten waarom kinderen met een beperking het eerste contact en de luisterbereidheid  (awarness) essentieel zijn.



Het model van Côté, DMSP, psychologische geïnspireerd en gebaseerd op de kalenderleeftijd en schoolstructuur,  legt de nadruk op de intrinsieke motivatie van de sporter. 

Het model van Istvan Balyi (Balyi, 1990, 2001; Balyi and Hamilton, 2004) daarentegen is fysiologisch georiënteerd en volgt de biologische leeftijd van de sporter over verschillende fasen. Daarom is het ook makkelijker aanpasbaar aan sporters/zeilers met een beperking. Ook hier zijn er voor elke fase een aantal aanbevelingen. 

[bookmark: _Toc439759277][bookmark: _Toc459214173][bookmark: _Toc381523382]Sleutelpunten van LTAD, voor zeilen LTSD

[bookmark: _Toc381523383]Periodiseren

De biologische leeftijd van de atleet wordt gebruikt om systematisch een langetermijnplanning voor elke atleet op te stellen. Tijdens de groei van de sporter zijn er en aantal ‘windows of opportunity’, waar de respons op specifieke training optimaal is. 

De verschillende fasen zijn er om te beletten dat de jonge atleet te veel traint en weinig deelneemt aan wedstrijden (over-compete & under-train), te snel en/of te vroeg wordt geconfronteerd met volwassenen tijdens trainingen en wedstrijden. 
Kortom: dat de training en de wedstrijden niet aangepast zijn aan de biologische leeftijd van de jonge sporter. Dit komt overeen met de redenering van Côté.


[bookmark: _Toc381523384]Aanleggen van een ‘bewegingsbibliotheek[footnoteRef:10]’ [10:  Physical Literacy can be described as the motivation, confidence, physical competence, knowledge and understanding to value and take responsibility for engagement in physical activities for life.” (Whitehead,  2016).
IPLA: https://www.physical-literacy.org.uk/
] 


	

	

Vanaf de jongste leeftijd wordt veel aandacht besteed aan een breed gamma aan sport en spel, dit om een ‘bewegingsbibliotheek’ op te bouwen die als basis moet dienen voor latere sport specifieke vaardigheden. 
In de literatuur gebruikt men ook de term ‘bewegingsalfabet’.
Dat bewegingsalfabet  is de basis  van een sportief en actief leven.



[bookmark: _Toc459214176]
Dei bewegingsbibliotheek is een concept dat open is voor iedereen. Dus ook voor sporter met een beperking. Het is een unieke ervaring en een unieke weg voor elk individu. Die bewegingsbibliotheek, die de volledige persoon ten goede komt, moet jaar in jaar uit, verder uitgebouwd en onderhouden worden. 

[bookmark: _Toc381523385]De fundamentele bewegingsvaardigheden,  ‘FUNdamentals’:

[image: ]



Deelname aan drie sportactiviteiten, atletiek, gymnastiek en zwemmen, ontwikkelt de basisbehendigheden voor alle andere sporten. Atletiek ontwikkelt lopen, springen en werpen, gymnastiek lenigheid, ‘balance’, coördinatie en snelheid, zwemmen is de basis voor alle watersporten. De FUNdamentals moeten hoe kan het anders, op een speelse wijze worden aangebracht.


[bookmark: _Toc381523386]Het LTAD-model: de verschillende fase
[image: ]
[bookmark: _Toc465789472]Figuur 2: Het LTAD-model

Bij het opklimmen van de ene fase naar de andere, worden de eisen voor de sporter fysiek, sportspecifiek en mentaal progressief zwaarder en meer en meer ‘unisport’ zeilspecifiek. gericht

[bookmark: _Toc302152066][bookmark: _Toc439759281][bookmark: _Toc459214177][bookmark: _Toc381523387]Long Time Sailor Development (LTSD)

In het LTSD-model krijgen de verschillende fasen een meer specifiek zeilgerichte en zelfs op de zeildiscipline afgestemde invulling.
[image: ]
[bookmark: _Toc465789473]Figuur 3: voorbeeld van een LTSD van catamaran
[bookmark: _Toc302152067][bookmark: _Ref438376736][bookmark: _Ref438376767][bookmark: _Ref438376786][bookmark: _Ref438376814][bookmark: _Ref438376844][bookmark: _Ref438376867][bookmark: _Ref438376933][bookmark: _Ref438376956][bookmark: _Toc439759282][bookmark: _Toc459214178][bookmark: _Toc381523388]De ‘Windows of opportunity / trainability

[bookmark: _Toc302152068][bookmark: _Toc439759283][bookmark: _Toc459214179][bookmark: _Toc381523389]Groeisportpiek (Peak Height Velocity - PHV)

Groeispurtpiek (Peak Height Velocity - PHV). De lichaamslengte en gewicht nemen lineair toe met de leeftijd tijdens de vroege jeugd, en dit met zeer kleine verschillen tussen jongens en meisjes. Dan neemt de groei plots toe: de groeispurt.  Die versnelling is het begin van de adolescente groeispurt, een periode van snelle groei. Het tempo van de groei bereikt zijn piek (de PHV) en neemt daarna geleidelijk af, totdat de groei definitief stopt.



[bookmark: _Toc465789474]Figuur 4: de groeisnelheidscurve bij jongens & meisjes

[bookmark: _Toc302152069][bookmark: _Toc439759284][bookmark: _Toc459214180][bookmark: _Toc381523390]Windows of Opportunity/Trainability

Een bijzonderheid van het model zijn de zgn. ‘Windows of Opportunity / Trainability of trainbaarheid zijn de momenten in het leven van een (jonge) sporter waar, voor een aantal essentiële basiseigenschappen, de respons op de training ideaal is.

[image: ]
Figuur 5: Trainbaarheidscurve bij jongens en meisjes van 6 tot 18 jaar


Centraal staan de 5 S: Speed (snelheid), Stamina (veerkracht), strength (kracht), Suppleness (actieve lenigheid), Skills (technische bekwaamheid).




[bookmark: _Toc381523391]De 5 S: Speed, Stamina, Strength, Suppleness, Skill 

Speed (snelheid): er zijn twee momenten waarop snelheid ideaal kan getraind worden:
· voor jongens 7-9 jaar en 13-16 jaar (Speed 1)
· voor meisjes 6-8 jaar en 11-13 jaar (Speed 2)

Peak Speed Velocity: lineaire, laterale en multi directionele snelheid, richtingsveranderingen, behendigheid, snelheid van aparte ledematen.

De eerste ‘window’ voor snelheidstraining, voor jongens en voor meisjes, is geen ontwikkeling van het energie systeem, maar een training van het centraal zenuwstelsel. Dat centraal zenuwstelsel moet geprikkeld worden met een korte training, met een laag volume. Anaeroob trainen en interval zijn op die leeftijd uit den boze. 
Snelheid moet bij elke gelegenheid ‘getraind’ worden, ideaal op het einde van de opwarming, als de sporter nog fit en aandachtig is. Volledig herstel tussen de oefeningen is essentieel! Bij elke gelegenheid!  Dit plaatst ‘spelletjes’ als 123 piano, schipper mag ik overvaren, zakdoek leggen …  in een ander perspectief. Doen  dus en het is nog leuk ook!

Bij de tweede ‘window’ voor versneld aanpassing, 11-13 voor meisjes en 13-16 voor jongens blijft de training van het centrale zenuwstelsel belangrijk, maar intervaltraining kan best ingeschakeld worden. Voor meisjes in het begin van de periode, voor jongens op het einde. Ook hier lineaire, laterale en multi directionele snelheid, richtingsveranderingen, behendigheid, snelheid van aparte ledematen. In spel vorm kan het ook: hindernisomlopen, dikke Bertha en andere loop spelen. Voor specifieke training van toppers in spe: raad vragen aan een expert.

Suppleness (lenigheid): lenigheid en beweeglijkheid zijn essentieel en zijn de basis van elk sportprestatie. De ‘window’ ligt tussen de  6 en 10 jaar, voor jongens én voor meisjes. Eigenlijk zou er dagelijks moeten aan gewerkt worden. Op die leeftijd, maar ook later, niet alleen omwille van de lenigheid en de beweeglijkheid, maar ook om kwetsuren te vermijden. Kan ook, na opwarming, onder de vorm van stretching. 

Stamina (uithouding/weerstand): 
1 periode:
	voor jongens 12-16 jaar, voor meisjes 11-15 jaar

Door de plotse lichaamsgroei is een aanpassing van het aerobisch systeem noodzakelijk. Aeroob trainen dus. Jongens en meisjes worden best gegroepeerd per biologische leeftijd. Bedenk dat in die periode verschillen in biologische leeftijd kunnen oplopen va 2 tot 5 jaar! Bij de indeling op kalenderleeftijd zullen de snelle groeiers alleen maar voordeel halen: ze lopen zo al vooruit op de rest en krijgen meer aandacht, zeker in ploegsporten, omwille van hun gestalte en gewicht. De late groeiers komen zo volledig in de verdrukking en overtrainen om bij te blijven of lopen zich suf, te pletter en haken af… Dit is inderdaad een ‘afhaakmoment’. Opletten dus. 

Strength (kracht): 
1 periode:
	voor jongens 16+, voor meisjes 12-16

in feite onmiddellijk na de groeispurt voor de meisjes en 12 tot 18 maanden na de groeispurt voor de jongens. Werken aan kracht in een gymzaal mag, maar dan onder strikte begeleiding van een daarvoor bevoegd persoon! Ook het leren correct omgaan met de boten en ander materiaal moet bijgewerkt worden. Het is bij het laden en ontladen van de boten (zonder opwarming en na soms uren in de wagen stil te zitten) dat de meeste kleine (maar o zo hinderlijke) ongevalletjes gebeuren. 

Skill (specifieke techniek): de aan te leren technieken staan achteraan in de Matrix verwerkt en volgen de cursusboekjes. Voor ‘echte’ wedstrijdzeilers, zijn er specifieke trainers en, hoe kan het anders, een karrevracht literatuur en internetadressen.

[bookmark: _Toc381523392]De 5 S bij sporters met een beperking 

Er is weinig wetenschappelijk onderzoek naar de aanpassing van de windows op sporters met een mentale handicap. Best dus het houden bij werken naar ‘personal best’, haal het beste uit elke sporter binnen zijn biologische en verstandelijke mogelijkheden. Info achteraan in de bibliografie.

[bookmark: _Toc302152070][bookmark: _Toc439759285][bookmark: _Toc459214181][bookmark: _Toc381523393]De sportwereld volgens Balyi, inclusief de sporters met een beperking

Met die sporters ziet deze sportwereld er een beetje anders uit. In het vorige schema was al een ‘awarness’: iedereen moet weten dat LTAD ook voor sporters met een beperking wordt aangepast en ’first contact’, de attentie voor het eerste contact dat meestal alles bepalend is bij de instap in een sport of sportief programma. Dat geldt ook voor de ‘normale’ sporters. 
[image: ]
[bookmark: _Toc465789476]Figuur 6:  LTAD-schema volgens Balui




Nu is de leuze: ‘if you don’t include everybody, then you excluding somebody’, als je niet iedereen aanpreekt, blijft er iemand in de kou. Het schema is vanzelfsprekend en vraagt geen vertaling. ER is een schema voor sporters met een beperking en een schema voor sporters met een mentale handicap. In de beide gevallen wordt er naar gestreefd dat de sporter het maximum haalt uit zijn mogelijkheden. Competitief, met de werken naar (persoonlijke) perfectie en wedstrijdvormen of als actieve vrijetrijdsporter. Maar in alle gevallen blijft de ‘physical  literacy’ de basis. Omdat er van uit gegaan wordt dat sporters met een beperking altijd en op elke leeftijd in het programma kunnen instappen, zijn zowel bij  ‘awarness’ als ‘first contact’, de deuren altijd open. [footnoteRef:11] [11:  Inclusive Physical Literacy Moving to Universal Accessibility Andrea Carey and Colin Higgs, PPT slide 31.
http://physicalliteracy.ca/wp-content/uploads/2017/05/InclusivePhysicalLiteracyWebinar.pdf] 



[image: ]

Voor sporters met een mentale handicap: [footnoteRef:12] [12:  Inclusive Physical Literacy Moving to Universal Accessibility, op. cit. slide 66.
http://physicalliteracy.ca/wp-content/uploads/2017/05/InclusivePhysicalLiteracyWebinar.pdf

] 
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	WWSV-visie

	
	De WWSV sluit zich aan met de opleidingsvisie zeilen bij de ontwikkelingsfase en de kenmerken die de auteurs erin weergeven.






	[image: H:\sleutelbegrippen.bmp]
	Sleutelbegrippen

	
	Zie Deel 1 | 4.12 blz: 26
	
	



	[image: H:\vragen.bmp]
	Studievragen

	
	1. Er is een wezenlijk verschil tussen het model van Côté (DMSP) en dat van Balyi (LTSD). Wat is het essentiële en fundamentele verschil tussen beide?
2. Waarom is het LTAD, in tegenstelling tot  ook best bruikbaar voor sporters met een beperking?
3. Specifiek voor LTSD zijn de sleutelpunten periodiseren en bewegingsbibliotheek. Wat kan de bijdrage zijn van ‘het zeilen’ bij zo’n bewegingsbibliotheek?
4. De groeifases  ‘FUNdamenten’ (FUNdamentals)’en ‘Leren trainen’ (learning to train) zijn twee fases uit het LTSD model waar je het meest mee in aanraking komt. Zijn je Fundamenten altijd echt fun, of is je zeilonderricht een beetje saai? Graag een antwoord bij ja (echt FUN) waarom en bij neen wat zou je er graag willen aan doen?
5. Wat weet je over de groeipiek of PHV?
6. Wat zijn ‘windows of opportunity. trainability’ en welke zijn de basiseigenschappen  die je bij zeilertjes ideaal kan aanspreken.?  
7. Wat zijn de ‘5 S’ en wat is voor de S die de meeste aandacht verdient?













[bookmark: _Toc439759286][bookmark: _Toc459214182][bookmark: _Toc381523394]De 11 sleutelfactoren van levenslang sporten


	[image: doelstellingen]
	Doelstellingen van dit hoofdstuk

	
	Aan het einde van dit hoofdstuk moet je in staat zijn om:
· Te weten dat er algemene basis vaardigheden zijn en wanneer die best aangeleerd worden;
· Te weten dat er ook elementaire basisvaardigheden zijn;
· Te weten dat kinderen met een beperking een specifieke aanpak nodig hebben en in sailability een veilige haven kunnen vinden;
· Te weten dat de ontwikkelingsleeftijd van zeilers, zowel jongens als meisjes, zeer verschillend kan zijn, zeker op gebied  van gestalte/gewicht en dus ook van kracht…
· Te weten wat de 10.000 uren/10 jaar regel is .
· Te weten dat elk model, constant kan/moet bijgewerkt worden. Ook de initiator kan best regelmatig bijgewerkt worden.



[bookmark: _Toc381523395]Fundamentals

[bookmark: _Toc381523396]Stevig, plezierig en veelzijdig

Algemene basisvaardigheden, 
Lopen, rennen, vangen, gooien, rollen, springen, beweeglijkheid, balans, coördinatie, snelheid,  moeten op een speelse manier aangeleerd worden. Het ‘fun’-element moet centraal staan, wedstrijdvormen zijn van ondergeschikt belang. 

Elementaire sportvaardigheden 
De eerste sportvaardigheden bouwen verder op in een multidisciplinaire sportomgeving. Ze zijn toepasbaar in alle sporten en zorgen voor de vorming van een ‘bewegingsbibliotheek’ (physical literacy). 
Basisvaardigheden moeten voor de groeispurt aangeleerd worden. 
[image: Macintosh HD:Users:vincentdebrouwere:Desktop:DPL Figure 9.jpg]
[bookmark: _Toc465789477]Figuur 7: Fundamentele basisvaardigheden

[bookmark: _Toc297492539][bookmark: _Toc302152073][bookmark: _Toc439759288][bookmark: _Toc459214184]
[bookmark: _Toc381523397]Kinderen met een beperking

Het is essentieel dat kinderen met een beperking de mogelijkheid krijgen om zo goed mogelijk hun basisbehendigheden te ontwikkelen (zgn. ‘Personal best’). Voor hun verder leven is dat (letterlijk) van levensbelang, omdat een gebrekkige maximale ontwikkeling van hun mogelijke behendigheden niet alleen een mogelijke sportbeoefening in de weg kunnen staan, maar ook hun dagdagelijks functioneren. 

Kinderen met een beperking krijgen ook te maken met:
overbezorgde ouders, leerkrachten en opvoeders, die schrikken bij elke bluts en buil;
geen aangepaste lessen lichamelijke opvoeding;
meeste sportcoaches/trainers weten niet ‘wat er mee aan te vangen’, hoe ze te integreren;
de moeilijkheid die coaches ervaren bij de noodzaak om ‘atleten’ met een beperking te begeleiden met héél véél creativiteit, een oeverloze verbeelding en geduld, héél véél …
ook voor hen telt: wat je als kind niet geleerd hebt, is als volwassene niet te leren. Typisch voorbeeld: fietsen

Ouders en familieleden van kinderen met een beperking liggen meestal aan de basis van initiatieven om voor zeer specifieke beperkingen FUNdamentals te organiseren. Ze steken daar immens veel liefde, geduld, tijd en geld in. Nochtans dromen veel van die kinderen van ‘iets’ doen zonder papa en mama…

Sailability [footnoteRef:13]is de veilige haven voor zeilers met een beperking: speciaal ontworpen boten, competente, over geduldige trainers en coaches. Voor sporters met een beperking is het essentieel dat ze geen stappen overslaan, (net als voor andere sporter trouwens) en dat zij, alvorens ze voor een specifieke sport kiezen, een zo ruim mogelijke bewegingsbibliotheek uitbouwen. [13:  http://sailability.be/] 


[bookmark: _Toc297492540][bookmark: _Toc302152074][bookmark: _Toc439759289][bookmark: _Toc459214185][bookmark: _Toc381523398]Specialisering in een ‘late specialisatie sport’

Zeilen is een ‘late specialisatie sport’, wat betekent dat je pas op latere leeftijd, 12-15 jaar, na de groeispurt, een definitieve keuze moet maken voor topzeilen. Dat betekent niet dat je geen ‘zeilbagage’ moet opbouwen. Naast een aantal andere sportieve activiteiten en ervaringen, moet je, als atleet, wel een stevige zeilbasis hebben.

Je 10.000 uren beginnen bij je eerste sportles!

Een te vroege specialisatie bij zeilen kan leiden tot:
een eenzijdige sportieve ontwikkeling;
een tekort aan algemene sport vaardigheden, zie FUNdamentals;
kwetsuren, burn-out[footnoteRef:14], stoppen met zeilen, stoppen met sporten, enz. [14:  	Burn-out is de naam van een psychische aandoening waarbij de patiënt emotioneel uitgeput is en weinig kan presteren; http://www.geestelijkgezondvlaanderen.be/stress-overspannenheid-en-burn-out ] 


[bookmark: _Toc297492541][bookmark: _Toc302152075][bookmark: _Toc439759290][bookmark: _Toc459214186][bookmark: _Toc381523399]Ontwikkelingsleeftijd (maturatie)

Zeilers tussen 10 en 16 jaar met dezelfde kalenderleeftijd kunnen, op gebied van ontwikkeling, jaren uit elkaar liggen. De ontwikkelingsleeftijd, de ontwikkeling op lichamelijk, mentaal, cognitief en emotioneel gebied, is voor onze sport meer significant, omdat zeilertjes moeten leren zeilen in een boot die overeenkomt met hun ontwikkelingsleeftijd.

LTSD stelt vast dat zeilers (atleten) zeer verschillend ontwikkelen en dat er voor elke ontwikkelingsleeftijd, naast een geschikte training en trainer, een geschikte boot moet gevonden worden, zonder daarbij rekening te houden met kalenderleeftijd. Dit geldt uiteraard ook voor de sporters met een beperking.

[bookmark: _Toc297492542][bookmark: _Toc302152076][bookmark: _Toc439759291][bookmark: _Toc459214187][bookmark: _Toc381523400]Windows of Trainability Trainbaarheid:

Zie Hoofdstuk 3.3 De ‘Windows of opportunity/ trainability - bladzijde 15.

Geen wetenschappelijk onderzoek over de 5 S  bij  sporters met een mentale handicap: Syndroom van Down zou met de tijd verdwijnen dankzij een bloedtest bij de moeder (NIP-test) en de ander mentale ‘handicaps’ zijn zeer uiteenlopend. Voor de sporters met autisme spectrum zal, zeker vanuit Canada, meer onderzoek komen omdat  hun aantal exponentieel toeneemt de laatste jaren van 1/160 in 2000 tot 1/68 in 2010. Pro memorie in België 1/150. Canada staat al jaren aan de top qua opvang, begeleiding, specifieke scholen van kinderen met autisme. Wie kinderen heeft met autisme en kan verhuizen, verhuist naar Canada. 
[bookmark: _Toc439759292][bookmark: _Toc459214188][bookmark: _Toc381523401]Fysieke, mentale en emotionele ontwikkeling

Het is evident dat sportieve begeleiders bij training, competitie en rustperiodes, rekening moeten houden met de ontwikkeling van de zeiler op lichamelijk, mentaal, cognitief en emotioneel vlak. 
LTSD heeft een holistische[footnoteRef:15] benadering van de ontwikkeling van de atleet. Hoort daar bij: leren ethisch en medisch verantwoord sporten, fair play en respect voor de tegenstrever.  [15:  Holisme (Grieks: holon: het geheel) is het idee dat de eigenschappen van een systeem (fysiek, biologisch, technisch, chemisch, economisch, enz.) niet kunnen worden verklaard door de som van alleen zijn componenten te nemen.] 

Ook hier moet rekening worden gehouden met de cognitieve capaciteit van de zeiler om deze soms abstracte concepten te begrijpen en toe te passen. 
Zie ook de matrix : .Deel 2 | Hoofdstuk 4 :  blz. 30 

[bookmark: _Toc297492544][bookmark: _Toc302152078][bookmark: _Toc439759293][bookmark: _Toc459214189][bookmark: _Toc381523402]Periodiseren

Periodiseren is een vorm van tijdsindeling (time management): bepalen wat, waar, wanneer en hoe het complex training-competitie-recuperatieperiode moet gebeuren. 

[bookmark: _Toc465789469]Tabel 3: Periodiseren kan in zeilen vrij eenvoudig zijn
	Fase
	Focus

	Wintertraining
	SWOT voorbije seizoen kernvaardigheden core skills’

	Voor de competitie
	Vaardigheden: starten, bootsnelheid

	Competitie
	Voorbereiden, turnen enz.


[bookmark: _Toc297492545][bookmark: _Toc302152079]
[bookmark: _Toc439759294][bookmark: _Toc459214190][bookmark: _Toc381523403]Competitie en kalenderplanning

Uit onderzoek blijkt dat een stap voor stapintroductie in competitie noodzakelijk is voor de verdere ontwikkeling van de zeiler. Competitie en wedstrijden kunnen uitdagend zijn, maar ook leuk. Ze zijn een unieke gelegenheid om vaardigheden en kennis/kunde te testen in een leerzame omgeving. 
Competitie is niet alleen zeilen tegen iemand, maar ook ervaringen opdoen: snel beslissingen nemen, vooruit plannen, een tactisch plan opstellen, aanvaarden dat iemand beter is, niet opgeven.
[bookmark: _Toc297492546][bookmark: _Toc302152080][bookmark: _Toc439759295]
[bookmark: _Toc459214191][bookmark: _Toc381523404]De 10-jaren-10.000-urenregel

Zoals Ericsson, gaat Balyi er van uit dat een atleet, om mee te draaien aan de top, tijd nodig heeft om de nodige vaardigheden aan te leren, in te oefenen en te beheersen: de zgn. 10.000 uur theorie. Om dat niveau te bereiken moet een atleet gemotiveerd blijven, vrij blijven van kwetsuur en de nodige essentiële vaardigheid en technieken ontwikkelen en beheersen. Wat hij in feite stelt, is dat je een topper kan maken.

Die theorie van Ericsson wordt tegenwoordig van alle kanten op zijn minst in twijfel getrokken, voornamelijk omdat hij het aangeboren talent negeert.

Dat je lang moet trainen om de top te bereiken, daar twijfelt niemand aan. Al wie ooit voor een klas heeft gestaan, al wie wekelijks zijn kinderen naar een muziekschool heeft gebracht, heeft wel snel door dat niet alle kinderen ‘gelijk’ zijn en dat, hoe hard sommigen ook ‘hun best’ doen, ze nooit het niveau van een aantal begaafden (en super begaafden) zullen bereiken, laat staan evenaren.

Bij een sporter met een beperking is ‘overleven’ en de ‘personal best’ bereiken, een dagdagelijkse strijd. In feite in héél hun leven een constante training. Als ze, op de koop toe, in een specifieke sporttraining stappen, is dat voor trainers en begeleiders een opdracht. Binnen LTAD hebben ze daar een  schema voor opgesteld, die een leidraad kan zijn. 
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[bookmark: _Toc297492547][bookmark: _Toc302152081][bookmark: _Toc439759296][bookmark: _Toc459214192][bookmark: _Toc381523405]Integratie in bestaande structuren en systemen

Het LTSD raamwerk is opgesteld om alle atleten/zeilers te helpen het maximum te halen uit hun mogelijkheden. Het hoofddoel blijft: Zeilers/sporters vormen voor het leven en dit levenslang!
[bookmark: _Toc297492548][bookmark: _Toc302152082][bookmark: _Toc439759297][bookmark: _Toc459214193]Het inpassen in bestaande structuren en systemen, kan geen probleem zijn.

[bookmark: _Toc381523406]Continu verbeteren en aanpassen (Kaizen[footnoteRef:16]) [16:  	Kaizen: http://nl.wikipedia.org/wiki/Kaizen] 


Het concept van continu verbeteren, altijd vooruit kijken, altijd verbeteren, veronderstelt dat:
LTSD gekend en gebruikt wordt, door sporters, ouders, trainers en coaches;
LTSD zich continu aanpast aan sportspecifieke veranderingen, innovaties, wetenschappelijke studies en/of bevindingen.

[bookmark: _Toc302152083][bookmark: _Toc438385367][bookmark: _Toc381523407]Meer weten over LTSD?

Wil je meer weten over LTSD, lees dan de ‘lange’ versie van:
LTSD, DMSP, DMGT: 
Zeilen, een lifetime sport.
Een inleiding op bestaande lifetime sport theorieën.

[bookmark: _Toc302152085]Waar?
Op de digitale bibliotheek van de WWSV .


[bookmark: _Ref460260160][bookmark: _Ref460260176][bookmark: _Toc381523408]Woordenlijst
Zie volgende blz. 
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	Titel van de Opdracht

	
	Hier komt de opdracht in opmaakprofiel “Info”.

	[image: H:\vragen.bmp]
	Studievragen

	
	1. Som de algemene basisvaardigheden op. 
2. Wanneer moeten die basisvaardigheden best aangeleerd worden? 
3. Wat is, letterlijk, van levensbelang voor kinderen met een beperking?
4. Wat is sailability?
5. Wat kunnen de gevolgen zijn van te vroeg  (lees te jong) specialiseren in een ‘late specialisatie sport als zeilen?
6. Wat is de 10.000 uren regel?
7. Wat doe jij om op de hoogte te blijven, hoe blijf jij ‘up to date’ op zeilonderwijs gebied?




[bookmark: _Toc293415287][bookmark: _Toc439759298][bookmark: _Toc459214197][bookmark: _Ref459216791][bookmark: _Ref459216828][bookmark: _Toc381523409]Matrix

Deze matrix is een overzicht van hoe een zeilopleiding er kan/moet uitzien. 
Ze is geënt als voorbeeld op de opleidingen catamaran; zij dient als basis om jouw visie op te stellen over de opleiding zwaardboten en moeten uitzien.. 
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	Examenopdracht

	
	Jouw visie zend je een week vóór de examen dag op naar je docent in een word document met als benaming :
“Visietekst – je naam + voornaam”. Het bestand wordt je toegezonden naar het door jou opgegeven e-postadres.
Dit eigenwerkje dient als onderdeel van de schriftelijke proef.



Uit het LTSD model halen we de fases 2, 3 en 4 

We hernoemen de drie periodes: 
· Leren zeilen (Pre-sail): van 6 tot 8 jaar;
· Leren (snel) zeilen: van 8 tot 12 jaar;
· Klaar om (wedstrijdjes) te zeilen: 12 tot 16 jaar

Die drie periodes komen overeen met de eerste twee fases van het DMSP van Côté: sampling fase (6 tot 12 jaar) en specialisatie fase (12-16 jaar).

Dit zijn de kritische jaren om jonge sporters warm te maken voor, en op te leiden in, ‘de sport’ in het algemeen, het zeilen in het bijzonder. Het zijn ook de jaren waarop een clubzeiler ofwel les volgt, ofwel als monitor fungeert, en dus rechtstreeks betrokken is bij zeilopleiding en de sportieve opvoeding van jonger dan hij. 

Het ontwikkelen, tijdens die levensjaren van:
· motorische vaardigheden (zeil specifiek, maar ook vanuit andere sportieve activiteiten en spelsituaties);
· kenniselementen (analyse en synthese);
· competenties en vaardigheden (sporttechnisch maar ook sociaal);
waar ze tijdens die periode mee worden geconfronteerd, kunnen er voor ook zorgen dat ze levenslang blijven sporten. 


[bookmark: _Toc465789470]Tabel 10:Deze matrix is uiteraard verbeterbaar, aanpasbaar…. Altijd.
	Balyi:
	Leren zeilen
	Leren snel zeilen
	Wedstrijdjes zeilen

	Côté:
	Sampling fase
	Specialisatie periode

	Leeftijd: 


chronologisch, biologisch:
	6-8 jaar: 
Optimist & Catsy:

algemene motorische  basisbehendigheden.
	8-12 jaar: 
Optimist, Cadet

basis sport behendigheden
	12-16 jaar:
Optimist, 

ontwikkelen & consolideren sport vaardigheden.

	Lichamelijk:
	Coördinatie, lenigheid, evenwicht (balance).

Leren zwemmen.

Eigen lesboot vervoeren in groep, 
de baas kunnen.


	Fun en (aan alles) actief deelnemen zijn de kernwoorden.

Als een vis in het water.

Starten met vormstabiliteit.

Starten hiking/uithangen/trapeze
	Specifieke vormstabiliteit (core stability)  voor zeilen.

Perifeer zicht.

Uithangen/Trapeze.

Belang opwarmen en afkoeling

Windows of trainability.

	Te bereiken zeilcompetenties, ifv zeilpasjes

	Basis/Evolutie1 Optimist,
Basis/ Evolutie 1 Catsy

Deelname trainingsgroepen

	Basis./ Evolutie 1
Inleiding tot wedstrijdzeilen

Deelname trainingsgroepen
	Evolutie 1, Evolutie2
Inleiding tot wedstrijdzeilen

Deelname trainingsgroepen

	Tactiek:

	Kennis van de wind, het getij, de golven.

Basis RR  voorrangsregels 

	Kennis, gebruik en respect van de basic Racing Rules.

Snel beslissingen nemen, 
Snel reageren op veranderende situaties

Progressie: line bias, wind shifts, lifts & headers, ‘vuile wind’. 

Deelname wedstrijdjes.
	PRE START TACTIEK:
Analyse wind, line bias, transit, keuze plaats op startlijn ifv opkruisen, algemene wedstrijd strategie.

TACTIEK BIJ DE START:
Risicovol of niet, ruimte creëren, plaats verdedigen, ruimte lij, 

OPKRUISEN: vrije wind, eerste 400 meter, laylines, aanvallend of verdedigend, hoe naar en juist aan de boei.

AFKRUISEN: Vrije wind, spi, wind shifts.

ALGEMEEN: Tactisch gebruik van wedstrijdregels, kennis protesten


	Techniek:

	Veiligheid: weten wat te doen bij kapseis, ook bij anderen.

Basisknopen.

Terminologie: basis.

Cursusboekje Opti BASIS

	Veiligheid: weten wat doen bij kapseis, kenteren, onder zeil, 

Sneller beslissen door hogere uitvoeringssnelheid
Veiligheidsprocedure bij problemen op het water, in de branding, op het land.

Cursusboekjes: Catsy, Opti Evo 1, Mono en multi BASIS, EVOLUTIE 1. Eventueel Evo 2.

	Veiligheid: wat te doen bij kapseis, kenteren, onder zeil, kapseis in de branding, om leren gaan met hogere snelheid en veel boten bij elkaar (traffic)
Kennis van alle veiligheidsprocedures. 
Mono en multi EVO 2.

Boat to boat strategie.

Natuurlijk zeilen.


	Mentaal:

	Accent op FUN
Fair play
Teamwerk


Winnen en verliezen, respect

Doelgericht spelen

	Accent op FUN
‘Concentration games’
Respect tegenstrever,
Fair play, teamwerk

Zelfstandig werken

doelgericht spelen’ & ‘doelgericht trainen’

Inleiding tot ethisch verantwoord sporten
	Doelen stellen, SMAARTER

Performance profilling:
Overeenstemmen verwachtingen en inzet/inspanningen;

Periodiseren:
Planning zeilseizoen:
time management.

Gebruik van beelden.

Mental/physical rehearsel

Verantwoordelijkheid opnemen voor uitslagen.

Mental focus op de verschillende onderdelen van een race.


	Training Volume:

	Zoveel mogelijk verschillende sporten: zwemmen, gymnastiek, dansen, team sporten …
30-60 minuten per dag!

1 zeilsessie per week.

	Zoveel mogelijk verschillende sporten: zwemmen, gymnastiek, dansen, team sporten …
45-60 minuten per dag!

1 zeilsessie per week.

WEDSTRIJDZEILERS: 
5 uur zeilen per week :3 deliberate play, 2 deliberate practice (spelletjes, handigheidjes).

RECREATIEVE ZEILERS: 
2 uur zeilen.
	Core stability en lenigheid: 3 maal per week.

Sporten op het droge: 3 à 4 sessies per week, jaar in jaar uit.

Uithouding gedurende PHV.
Kracht in functie van PHV.

ZEILEN:

3-6 uur in de winter
9-15 uur in de zomer


	Wedstrijd: 

	Spelen waar enkel winnaars zijn.

Team competities, waterspelen.
	Inleiding tot FUN-evenementen, met accent op ontwikkelen van fundamentele zeil behendigheid & vaardigheden

Training/competitie: 8/1

Informele wedstrijden om technieken uit te diepen.

Competitie met Peers.

PROGRESSIE: club en lokale wedstrijden. 
	BEGINNEN met clubwedstrijden,
reizen naar provinciale wedstrijden.

UPGRADEN naar hoger circuit met 1 nationale wedstrijd.

LATER: zeilen in hoger categorie, 2 tot 3 nationale 1 internationale wedstrijd.

Training/competitie: 6/1

	Coach ‘extra’ vaardigheden:

	Hoe de ouders integreren in de werking met de kinderen.

	Motiverend … ze aan het zeilen houden.
	Kennis van ‘windows’ of Trainability’.

Periodiseren. 

TALENTHERKENNING.

	Ouders opvoeden:

	Kennis LTSD ‘filosofie’.

De juiste kledij voor zeilen.


Vrijwilliger.

Fair Play.

Opvoeden qua voeding.
Op tijd: niet te vroeg/te laat.
	Kennis van de basisregels zeilen, 

Ethisch verantwoord sporten.


Respect zelfstandigheid van de kinderen.
Motiveren, maar geen projectie!

	Grootte meten i.v.f. de PHV.

Dieet: voeding  en hydratatie tijdens wedstrijden. 

SLAAP!

Zeilers zelfstandig maken.

Seizoen planning in SMART.
Keuze juiste niveau wedstrijden.

	Zorg voor de boot:

	Zeil kunnen oprollen.

Boot nachtklaar maken 

Verantwoordelijk voor eigen materiaal
	Onderhoud van de boot.



Verantwoordelijkheid over alle zeilmateriaal: boot en eigen uitrusting. 
	Boot klaar maken voor transport en opnieuw optuigen.


Kleine (kleine!) herstellingen.



	Levensstijl:

	Correcte voeding, actieve levensstijl: minder schermen (TV, computer, Smartphone, Pad, …)


	Inleiding in levensstijl ‘sporter’: voeding, hydratatie, slaap, hygiëne. 

Time management: sport, school, social leven, amusement, TV, games …
	Voeding, hydratatie, slaap, 
Voeding voor en na wedstrijden.  

Omgaan met druk van zeilgenoten. 
Sociaal leven verantwoord combineren met sport en school
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Ability	bekwaamheid, gave, kwalificatie, bevoegdheid, competentie, deskundigheid
Awareness	bewustzijn, besef, bewustwording, bezinning(s)m
Compete	mededingen >> (wed)strijden
Constraint	beperkt, beperken, beperking
Deliberate	weloverwogen, doordacht; ww: overleggen
Deliberate play	doelgericht, overlegd spelen
Deliberate practice	doelgericht, overlegd oefenen/trainen
Enviroment	milieu, leefomgeving
Fun	leuk, vermaak
Gender	geslacht (M/V)
Giftidness	aanleg, begaafdheid
Goalmanagement	doelbeleid, doelstelling
Hiking	in onze betekenis buitenhangen aan de voetriemen
Intrapersonal	interpersoonlijk
Investment fase’	investeringsfase
Literacy	alfabetisme
Management	beheer
Opportunity	kans, gelegenheid, mogelijkheid
Over compete	te hoge training
PHV	Peak High Velocity de groeispurtperiode, de jaren van snelle lichaamsgroei
Pleasure	vreugde (welbehagen, welgevallen) 
Resilience	veerkracht, weerstand
Resource constraint	hulpbron, hulpmiddelen, voorraad
Resource	hulpbron
Sailability	het fysieke/mentale vermogen om te kunnen zeilen
Sample	steekproef
Sampling	steekproef, monster, staaltje, monsterneming 
Sampling fase	ontdekkingsfase
Skill	vaardigheid - bekwaamheid
Tough(ness)	flink – vastberaden – streng – onverzettelijk - volhouden
Under train	getraind beneden fysische/mentale mogelijkheden 
Volition	wilskracht
Windows of opportunity	opsomming van mogelijkheden
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Tabel 2: Risicofactoren voor verstandelijke handicap

Factor Biomedisch Sociaal Gedragsmatig Pedagogisch
maf
= 1 chromosoom- 1 armoede 1 druggebruik door 1 verstandelijke
g afwijkingen 2 ondervoeding van ouder(s) handicap van
§ 2 single-gen de moeder 2 alcoholgebruik ouder(s) met
&~ afwijkingen 3 huiselijk geweld door ouder(s) onvoldoende
3 syndromen 4 onvoldoende toe- 3 rookgedrag van ondersteuning
4 metabole stoornissen ~ gang tot prenatale  ouder(s) 2 onvoldoende
5 cerebrale zorg 4 onvermogen van voorbereiding op
ontwikkelings- ouder(s) ouderschap
stoornissen
6 ziekten van de
moeder
7 leeftijd van ouder
5 1 premaruriteic 1 onvoldoende 1 afwijzen van 1 gebrekkige ver-
& 2 beschadigingen bij toegang tot de zorg voor het wijzing naar of
g geboorte neonatale zorg kind gebruik van
& 3 neonatale aan- 2 verlaten van het medische nazorg
doeningen kind
< 1 traumatische hersen- 1 verzorger met 1 verwaarlozing en 1 gebrekkige
§  beschadiging beperkingen of misbruik van het  ouderlijke zorg
% 2 ondervoeding handicap kind 2 te late diagnose
& 3 meningoencephalitis 2 onvoldoende 2 huiselijk geweld 3 inadequate ‘early
4 stoornissen gepaard stimulering 3 onvoldoende intervention’
gaand met toevallen 3 armoede van het veiligheid diensten
5 degeneratieve stoor- gezin 4 sociale deprivatic 4 inadequate voor-
nissen 4 chronische ziekte 5 gedragsproblemen  zieningen en
in het gezin van het kind diensten

5 institutionalisering

5 inadequate gezins-
ondersteuning
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