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In verschillende trainingsmodellen voor kinderen en adoles-

centen wordt aangenomen dat er leeftijden zijn waarop zij

extra gevoelig zijn voor bepaalde vormen van training. Is er

echter wel wetenschappelijk bewijs voor het bestaan van

deze zogeheten ‘sensitieve periodes’?

Sensitieve periodes in de training van
kinderen en adolescenten Bestaan ze wel?

Bas Van Hooren
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Tijdens de ontwikkeling van kind naar
volwassene vinden er sociale, emotio-
nele, intellectuele en motorische veran-
deringen plaats. Het centrale zenuw-
stelsel ontwikkelt zich, de concentratie
van verschillende hormonen verandert
en er vinden veranderingen plaats in
de structurele en mechanische eigen-
schappen van het spierpeescomplex.}™
Deze systemen ontwikkelen zich met
verschillende snelheden en op cen
non-lineaire manier. Het verdwijnen
van nauwelijks gebruikte connecties in
de hersenen is bijvoorbeeld het promi-
nentst op een jongere leeftijd, terwijl
myelinisatie van de overgebleven
connecties (de vorming van een soort
isoleerlaag rond de zenuwcellen) voor-
namelijk later plaatsvindt, tot ver in de
adolescentie.% Verder is er tijdens de
puberteit bij jongens een vertienvou-
diging van de testosteronproductie,
waardoor er ook een grote toename
van spiermassa is.!

Volgens sommige wetenschappers

en trainers zorgen deze ontwikkelin-
gen voor het ontstaan van sensitieve
periodes (ook wel ‘windows of opportu-
nity’, 'periods of accelerated adaptation’,
‘training emphasis periods’ of ‘optimum
periods’ genoemd) waarin het lichaam
extra gevoelig is voor bepaalde erva-
ringen. Hoe sterk is het wetenschappe-
lijk bewijs voor deze denkwijze?
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Cognitieve vaardigheden

Dat er inderdaad periodes bestaan
waarin versnelde ontwikkeling van
bepaalde vaardigheden mogelijk is,
werd eerder al bij dieren en recenter
ook bij mensen aangetoond. Zo leren
sommige zangvogels sneller nieuwe
liedjes aan tijdens hun jeugd en neemt
dit vermogen af naarmate ze volwas-
sen worden.® Mensen leren talen” en
muzikale ritmes'®2 sneller en beter
als ze er voor het begin van de puber-
teit (talen) of voor het zevende levens-
jaar {muziek) mee in aanraking komen.
Qok bij mensen lijkt het leervermogen
doorgaans af te nemen naarmate ze
ouder worden. Eerder beginnen met
leren is daarom waarschijnlijk beter.

Motorische basisfuncties

Op basis van de sensitieve periodes

bij cognitieve vaardigheden en de li-
chamelijke veranderingen die gepaard
gaan met volwassen worden, heb-

ben verschillende wetenschappers en
trainers geopperd dat er ook sensitieve
periodes zijn voor het trainen van
motorische basisfuncties als ‘kracht’,
‘snelheid’ en ‘uithoudingsvermogen’.
Zo wordt in het Long Term Athlete
Development (LTAD) model aangeno-
men dat de ‘snelheid’ bij jongens het
beste getraind kan worden van 7-9 jaar
en nog een keer van 13-16 jaar, terwijl



de aerobe capaciteit het beste getraind
kan worden voordat de groeisnelheid
piekt.!* Het aanbieden van snelheids-
training of aerobe training buiten deze
sensitieve periodes zou leiden tot min-
der adaptaties en dus minder effect
hebben.

Door sommige trainers worden deze
sensitieve periodes overigens ook wel
eens incorrect als kritische periodes
geinterpreteerd.* Het verschil is dat
training buiten een kritische peri-

ode helemaal geen effect heeft, terwijl
training buiten een sensitieve periode
minder effect heeft.

Er zijn verschillende redenen om te
twijfelen aan het bestaan van sensitieve
periodes voor het trainen van motori-
sche basisfuncties. Later in dit artikel
zullen deze redenen besproken worden.
Eerst zullen echter enkele bestaande
trainingsmodellen voor kinderen en
adolescenten kort toegelicht worden.

Modellen op basis van chrono-
logische leeftijd

In oudere trainingsmodellen voor kin-
deren en adolescenten worden richtlij-
nen gegeven op basis van de chrono-
logische leeftijd.131¢ Het voornaamste
probleem van deze richtlijnen is dat de
biologische leeftijd van sporters met
dezelfde chronologische leeftijd sterk
kan verschillen. Deze biologische leef-
tijdsverschillen kunnen oplopen tot wel
5jaar.}” Zo kan de ene 15-jarige jongen
al bijna klaar zijn met de groeispurt,
terwijl deze bij een leeftijdsgenoot nog
moet beginnen. De training zou voor
beide sporters gedeeltelijk anders moe-
ten zijn, maar de chronologische model-
len maken hier geen onderscheid in. La-
tere modellen, zoals het LTAD model,
proberen deze beperking te ondervan-
gen door de richtlijnen specifieker te
maken en ze gedeeltelijk te baseren op
de biologische leeftijd.

Het LTAD model
Het bekendste trainingsmodel voor
kinderen en adolescenten is het LTAD

model van Balyi et al.!1?
uit 2005. Dit model be-
vat zowel voor jongens
als meisjes een aantal
sensitieve periodes op
basis van de biologi-
sche en chronologische
leeftijd (zie figuur 1).
Het model is gebaseerd

op eerder ontwikkelde

Chronologische leettijd
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modellen in andere lan-

den, trainingsmodellen voor specifieke
sporten, gegevens uit het vroegere
Oostblok en vooral ook op de praktijk-
ervaring van coaches. In de publica-
tie uit 2005'? wordt niet verwezen
naar wetenschappelijke literatuur die
het bestaan van sensitieve periodes
ondersteunt.!¥18 In een latere update
(2014) van het model ontbreekt dit
wetenschappelijk bewijs nog steeds.!®
Hoewel de sensitieve periodes in het
LTAD model dus niet wetenschappe-
lijk onderbouwd zijn, hebben verschil-
lende (inter)nationale sportbonden

het model gebruikt als basis voor hun
sportspecifieke trainingsmodel voor
kinderen en adolescenten.

Hoeveel en welke training
tijdens sensitieve periodes!?

Een beperking van veel modellen
waarin sensitieve periodes terug-
komen is dat er niet of nauwelijks
richtlijnen worden gegeven voor de
hoeveelheid extra aandacht die zou
mogeten worden gegeven aan het trai-
nen van de betreffende functie. Moet
bijvoorbeeld één hele extra training
per week in het kader staan van deze
functie, of is het voldoende als er na
de warming-up steeds kort aandacht
aan wordt besteed? Ook wordt niet of
nauwelijks vermeld hoe de training
zou moeten worden vorm gegeven.
Moet het uithoudingsvermogen tijdens
een sensitieve periode bijvoorbeeld ge-
traind worden door het uitvoeren van
intervaltraining of juist vooral door
lange duurtrainingen? En op welke
intensiteit kan de inspanning dan het
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Figuur |, Sensitieve perodes voor jongens volgens
Balyi et al13 De aerobe capaciteit kan volgens
dit model het beste getroind worden veordat de
groeisnelheid piekt, het aerobe vermogen waon
neer de gromsnetheid weer afneemt en kracht

1 2-18 magonden na de piek in de groeisnetheid
De sensitieve periodes voor de andere moatort-
sche basisfuncties zijn gebaseerd op de chrono-
logische leeftid en zijn tussen 7-% en {3-16 jaar
voor snelhed, 9-12 jacr voor cobrdinatie/techriek
en 6-10 jaar voor flexibiliteit.

beste worden uitgevoerd? Dit is van
belang omdat uit onderzoek bijvoor-
beeld blijkt dat kinderen bij training
van het uithoudingsvermogen een
hogere inspanningsintensiteit nodig
hebben dan adolescenten om dezelfde
trainingsadaptaties te bewerkstelli-
gen.20.21

Een andere vraag waar de model-

len niet of nauwelijks antwoord op
geven is of de sensitieve periodes en
de invulling hiervan verschillen voor
sporters die al meer ervaring hebben.
Een 17-jarige sporter die nauwelijks er-
varing heeft met training kan bijvoor-
beeld beter gemakkelijkere oefeningen
uitvoeren dan een 13-jarige sporter
met veel trainingservaring.1722-23

Tot slot geven de modellen ook geen
duidelijke informatie over de eventu-
ele gevolgen van het uief extra trainen
op een bepaalde functie tijdens de
betreffende sensitieve periode. Leidt
dit bijvoorbeeld tot het minder snel
bereiken van een topniveau? Kan de
‘gemiste kans’ worden gecompenseerd
door op latere leeftijd meer te trainen?
Of is het topniveau na het niet of on-
voldoende benutten van een sensitieve
periode niet meer haalbaar?>14



Een versnelde natuurlijke ont-
wikkeling is niet per definitie
een sensitieve periode

In sommige trainingsmodellen wordt
wel verwezen naar wetenschappelijk
‘bewijs’ voor het bestaan van sen-
sitieve periodes. Eén van de aange-
haalde publicaties is een uitgebreid
literatuuroverzicht uit 1999 van Viru
et al.! waarin de ontwikkelingen van
spieren, het neuromusculaire systeem,
het cardiovasculaire systeem en het
hormonale systeem bij kinderen en
adolescenten wordt besproken. Daar-
naast bespreken de auteurs cross-sec-
tionele en longitudinale onderzoeken
waarin is gekeken naar de snelheid
waarmee motorische basisfuncties als
kracht, snelheid en (aeroob)} uithou-
dingsvermogen van nature toenemen
op verschillende leeftijden.

Het is echter niet vanzelfsprekend

dat een periode waarin een bepaalde
motorische basisfunctie van nature

cen versnelde ontwikkeling vertoont
ook de periode is waarin met training
extra adaptaties bewerkstelligd kunnen
worden. Hetzelfde geldt voor verande-
ringen in biologische systemen, zoals
de sterk toegenomen productie van tes-
tosteron tijdens de puberteit bij jongens.
Deze toename vertoont onomstreden
een sterk verband met een toename in
spiermassa en spierkracht, maar dit

is geen direct bewijs voor het idee dat
jongens in deze periode extra ‘geschikt’

zijn om te profiteren van krachttraining.

Matorische vaardigheden zijn net als
cognitieve vaardigheden het resultaat
van een interactie tussen verschillende
complexe systemen, met ieder een
eigen ontwikkelingssnelheid. Daarom
is het bijna onmogelijk om op basis van
veranderingen in één of enkele van
deze systemen iets te zeggen over het
lichaam als geheel '8

Onderzoek naar de trainbaarheid
van motorische basisfuncties

Om te onderzoeken of er daadwer-
kelijk sensitieve periodes zijn waarin

door gerichte training extra adaptaties
bewerkstelligd kunnen worden, zou-
den longitudinale onderzoeken moe-
ten worden uitgevoerd waarin sporters
van verschillende leeftijden vergeleken
worden voor en na het uitvoeren van
een identiek trainingsprogramma. De
sporters met een bepaalde biologi-
sche leeftijd zouden dan met dezelfde
training een duidelijk verhoogde
trainingsadaptatie moeten hebben ten
opzichte van de sporters met andere
biologische leeftijden. Hierbij is het
ook nog eens belangrijk om rekening
te houden met een eventuele vermin-
derde meeropbrengst bij sporters die al
een hoger beginniveau hebben of meer
ervaring hebben met sport.2#2* Zulke
goed gecontroleerde onderzoeken zijn
er echter nauwelijks.

Er zijn echter wel verschillende minder
goed gecontroleerde onderzoeken en
meta-analyses gepubliceerd naar de
trainbaarheid van verschillende moto-
rische basisfuncties tijdens de ontwik-
keling van kinderen en adolescenten.
Deze onderzoeken kunnen ook inzicht
geven in het bestaan van sensitieve
periodes. Wat weten we op dit punt
over de training van kracht, snelheid
en uithoudingsvermogen?

Kracht

In veel trainingsmodellen, inclusief het
LTAD model, ligt de sensitieve periode
voor kracht(training) na de groeispurt.
Krachttraining voor de groeispurt
werd vroeger zelfs afgeraden omdat
het niet effectief zou zijn, de groei zou
remmen en blessures zou opleveren.
De gedachte dat krachttraining voor
de groeispurt niet of nauwelijks ef-
fectief is, komt voort uit het gegeven
dat verschillende hormonen nog niet
hetzelfde niveau hebben als bij ado-
lescenten en volwassenen, waardoor
minder snel spiermassa opgebouwd
kan worden.17-26 Inmiddels is echter
duidelijk aangetoond>:17-26-28 dat een
adequaat (kracht}trainingsprogramma
met de juiste begeleiding:
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—de groei niet remt {en zelfs helpt om
de botkwaliteit te verbeteren);

- nauwelijks blessures oplevert tijdens
de training (zelfs minder blessures
dan bij veel andere sportactiviteiten);

- blessurepreventief werkt;

~ effectief is in het vergroten van de
spierkracht en verbeteren van functi-
onele sportprestaties.

Hoewel de absolute toename in spier-

massa en kracht doorgaans inderdaad

groter is bij adolescenten, is de rela-
tieve toename (percentuele verschillen
ten opzichte van het startniveau) gelijk
bij kinderen en adolescenten.17.24-26.29

De verklaring hiervoor is dat de

krachttoename bij kinderen vooral

door een verbeterde neurale aanstu-
ring en codrdinatie komt, terwijl er bij
adolescenten {en dan vooral bij man-
nen) daarnaast meer structurele en ar-
chitecturale veranderingen in de spie-
ren plaatsvinden.>17:26:28 Op basis van
de grotere absolute toename in kracht
bij adolescenten zou men kunnen den-
ken dat krachttraining inderdaad pas
het beste kan beginnen na de groei-
spurt. Kracht is echter specifiek voor
een motorische vaardigheid en draagt
in veel sportsituaties alleen indirect bij
aan de prestatie. lemand die veel ge-
wicht kan squatten is bijvoorbeeld niet
direct ook sterk in de reactieve 1-be-
nige afzet van een sprong. Kracht kan
daarom beter niet als een losstaande
motorische basisfunctie worden gezien
en getraind.

Het is veel relevanter om te weten of er

wellicht een sensitieve periode bestaat

voor krachttraining om motorische
vaardigheden als springen, hardlo-

pen en werpen te verbeteren. Uit een

recente meta-analyse blijkt dat kinderen

grotere (ongeveer 50% meer) pres-
tatieverbeteringen vertonen in deze
motorische vaardigheden als gevolg
van krachttraining dan adolescenten®,
mogelijk omdat het neurale systeem
nog zeer plastisch is en omdat het
beginniveau lager is.!>2 In een andere
recente meta-analyse werd echter een



Neurofysiologische achtetgrond van sensitieve periodes

Volgens Knudsen® zijn ‘sensitieve periodes’ het gevolg van de veranderende eigenschappen van neurale circuits. Als een neuraal circutt
nog hiet sterk geactiveerd is, zoals vroeg in de ontwikkeling is het in een onstabiele staat en heeft het een voorkeur voor verandering.
Het is daarbij op zoek naar en gevoelig voor een stabiel punt, een zogeheten ‘attractor’. Het vinden van deze attractor kan vanuit een
neurafysiologisch oogpunt verklaard worden door veranderingen in verschillende architecturale mechanismen (zie figuur 2}, Door een

sterke en veelvuldige activatie van het circuit worden de exciterende en
inhiberende inviceden veranderd envindt het circuit een attractor Vanaf
dat mornent is het minder gevoelig voor verandering en is de sensitieve
periode voorbil. Weliswaar is het later vaak nog steeds mogelijk om een

vaardigheid te trainen (met andere woorden: een attractor een nog
stabielere positie te faten vinden) als de omgeving vo'doende uitdaging

Als een neuraal arcuit niet sterk geactveerd wordt, zal het na een tydje
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Figuur 2A-C . Architecturale mechanismen die ten grondstag figgen
aan plasticiteit van het zenuwstelsel, {A) Ontwikkeling van nieuwe
neurale connecties, (B} verwyjdenng van ongebruikte synapsen, (C)
versterking van de connectie tussen synapsen en een toename in
het aantal neurotransmitters biy gebruikte synapsen (figuur over-

genomen uit Knudsen®).

trend gevonden voor grotere effecten
bij adolescenten in vergelijking met kin-
deren. Deze tegenstrijdige resultaten
zijn mogelijk het gevolg van de andere
onderzoeksopzet van de meta-analyses.
Andere interessante bevindingen van
de laatst genoemde meta-analyse
waren dat krachttraining effectiever
was wanneer deze werd uitgevoerd
met vrije gewichten in plaats van ap-
paraten en dat de effecten van kracht-
training op sportspecifieke prestaties
slechts klein waren. ¥

Deze bevindingen suggereren dat
krachttraining zowel voor als na de
groeispurt effectief kan zijn. Zolang
men kracht niet ziet als een losstaande
motorische basisfunctie is er geen dui-
delijk bewijs dat er een sensitieve peri-
ode is op een specifieke biologische of
chronologische leeftijd.!® Verschillende
onderzoeken lijken er eerder op te wij-
zen dat het beter is om de factor kracht
al op jongere leeftijd in de training te
integreren, zodat optimaal gebruik
kan worden gemaakt van de plastici-
teit van het neurale systeem. Hierbij

is het belangrijk om het lichaam van

zelf op zoek gaan naar een attractor door de inhiberende invioeden
omilaag bii te stellen en te reageren op de input die het dan krijgt. Dit
kan leiden tot het vinden van verkeerde attractors, die het blessurertsico
vergroten. Zo kan orwoldoende training voor en tiidens de groeispurt

bij vrouwen mogelijk leiden tot het ontwikkelen van afwijkende bewe-

de sporter de ruimte te geven om zelf
naar de juiste codrdinatie te zoeken,
bijvoorbeeld door met vrije gewichten
te trainen in plaats van met apparaten.
Een cotirdinatieve aanpak is wellicht
ook beter dan een aanpak die gericht is
op een toename van kracht in geiso-
leerde bewegingen.

Snelheid

Volgens het LTAD model zijn er twee
sensitieve periodes om snelheid te trai-
nen (zie figuur 1). De eerste periode

is bij zowel jongens als meisjes van

7-9 jaar en de tweede periode is van
11-13 jaar bij meisjes en van 13-16 jaar
bij jongens.'? Deze periodes zijn gro-
tendeels gebaseerd op de lichamelijke
veranderingen die plaatsvinden als
gevolg van groei en rijping en de daar-
door verocorzaakte natuurlijke toename
in snelheid.!8 Hierbij wordt aangeno-
men dat een door groei en rijping ver-
oorzaakte versnelde toename er ook
voor zorgt dat er versnelde adaptaties
behaald kunnen worden met training.
In verschillende onderzoeken is
aangetoond dat zowel kinderen als

gingspatronen, doordat de groei niet altijd gepaard gaat met neuromus-
culaire adaptaties. Dit vergroot het risico op blessures 17442 Training
kan helpen om betere bewegingspatronen te ontwikkelen, die vervol-
gens leiden tot minder blessures 1742

adolescenten hun snelheid (vaak geope-
rationaliseerd als de sprinttijd op een
bepaalde afstand) kunnen verbeteren
met training, al verschilt de effectiviteit
wel per trainingsvorm.>133 Uit twee
meta-analyses blijkt bijvoorbecld dat
krachttraining slechts een klein positief
effect heeft op de snelheid en dat dit
effect groter is voor kinderen dan voor
adolescenten. 253 Mogelijk is het kleine
effect van krachttraining het gevolg van
onvoldoende taakspecificiteit, waarbij
wordt aangenomen dat er een automa-
tische transfer is van de krachttraining
naar het sprinten. Het grotere effect

bij kinderen komt mogelijk voort uit

de grotere plasticiteit van het neurale
systeem en uit hun lagere beginniveau,
waardoor er simpelweg sneller adap-
taties optreden. Een andere recente
meta-analyse vond echter dat specifieke
sprinttraining ook nauwelijks effect had
op kinderen die jonger dan 13 waren,
terwijl de effecten steeds groter werden
bij oudere kinderen.3?

Qok bij snelheid lijkt er dus geen sterk
bewijs te bestaan voor een sensitieve
periode!? en eerder beginnen met

Sportgericht nr. 6 / 2016 - jaargang 70 9



trainen is ook hier waarschijnlijk be-
ter. Omdat de snelheid bij kinderen
waarschijnlijk vooral toeneemt door
een verbeterde codrdinatie'®?! is het
wellicht een goed idee om snelheids-
training vanuit dit oogpunt te benade-
ren. Bij jonge kinderen moet er vooral
aandacht worden besteedt aan het
verbeteren van motorische basisfunc-
ties door aanvankelijk simpele, maar
gaandeweg steeds uitdagender oefe-
ningen, zodat het kind zich competent
voelt, maar zich ook niet verveelt.
Hoe ouder het kind wordt, hoe meer
de aandacht kan verschuiven naar
codrdinatief uitdagende vaardigheden
zoals maximaal sprinten, om daarmee
het neurale systeem te prikkelen tot
het vinden van effectieve en efficiénte
bewegingsoplossingen te vinden (zie
kader op blz. 9).

Uithoudingsvermogen

In de jaren ‘70 en ‘80 werd gedacht
dat het uithoudingsvermogen nauwe-
lijks of zelfs helemaal niet trainbaar
was voor de groeispurt.® Pas als de
hormoonniveaus rond de groeispurt
veranderden, zou training voor het uit-
houdingsvermogen effectief worden.
Deze gedachtegang werd ondersteund
door enkele onderzoeken en daarop
gebaseerde reviews waarin geen
significante verbeteringen van het
vithoudingsvermogen bij jonge kinde-
ren werden gevonden als gevolg van
training 2% In veel trainingsmodellen,
inclusief het LTAD model, ligt de
sensitieve periode voor het uithou-
dingsvermogen dan ook tijdens de
groeispurt.13

Recenter is in verschillende onder-
zoeken en daarop gebaseerde meta-
analyses echter aangetoond dat het
uithoudingsvermogen (gemeten als de
VO,max) wel degelijk verbeterd kan
worden bij kinderen.?13 In sommige
onderzoeken zijn de verbeteringen in
de VO;max groter na de groeispurt,
terwijl in andere onderzoeken juist
een grotere toename wordt gevonden
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voor de groeispurt. 18203 Armstrong
et al.2! vonden in hun review echter
dat de toename van de VO,max in
onderzocken waarin de trainingsintensiteit
hoog geroeg was bijna hetzelfde was bij
kinderen jonger dan 11 jaar (7,7%) en
ouder dan 11 jaar (8,6%).

Het is overigens belangrijk om deze
resultaten terughoudend te interprete-
ren, omdat de VO,max lang niet alles
zegt over het uithoudingsvermogen.
Zeker bij kinderen is het mogelijk dat
de adaptaties vooral neuromusculair
van aard zijn. Verder laten kinderen
die al erg actief zijn door training mo-
gelijk niet of nauwelijks een verdere
verbetering van de VO, max zien, maar
mogelijk wel van andere parameters
van het uithoudingsvermogen.?!
Ondanks deze beperking is er geen
duidelijk bewijs voor het bestaan van
een sensitieve periode voor training
van het uithoudingsvermogen 31421
Mogelijk dat de tegenstrijdige onder-
zoeksresultaten worden veroorzaakt
door verschillen in beginniveau en
trainingsopzet. In twee reviews werd
namelijk geconcludeerd dat indivi-
duen met een lager beginniveau meer
verbetering vertonen als gevolg van
training.202! Verder ontstaat er tij-
dens lichamelijke inspanning minder
vermoeidheid bij kinderen dan bij
volwassenen, omdat kinderen minder
intensief kunnen bewegen. In combi-
natie met enkele andere fysiologische
verschillen, zoals het sneller kunnen
afvoeren van afvalstoffen, zorgt dit
ervoor dat het herstel sneller plaats-
vindt.3/38 In vergelijking met adoles-
centen moeten kinderen daarom op
een hogere intensiteit (> 85% van de
maximale hartslag} en met kortere rust-
pauzes sporten om dezelfde trainings-
adaptaties te bewerkstelligen®*21~?, al
vond een recente meta-analyse dat een
matige intensiteit (> 60% van de maxi-
male hartslag) ook al voldoende was
voor verbetering van de VO,max.* In-
tensieve intervalinspanningen worden
door kinderen vaak als leuker ervaren
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en lijken meer op hun normale speel-
patroon.*® Omdat de adaptaties bij
kinderen grotendeels neuromusculair
van aard zijn, is het wellicht verstan-
dig om de training ook met betrekking
tot het uithoudingsvermogen vanuit
een cobrdinatief oogpunt te benaderen
door bijvoorbeeld de efficiéntie (run-
ning economy) van de beweging te
verbeteren.

Composite Youth Development
model

Uit dit korte overzicht kunnen we
concluderen dat er geen sterk bewijs is
voor het bestaan van sensitieve perio-
des, waarin met training extra adapta-
ties bewerkstelligd kunnen worden. De
motorische basisfuncties kunnen dus
altijd getraind worden, al verschilt de
effectiviteit wel per trainingsmethode.
In 2012 is het Youth Physical Develop-
ment (YPD) model ontwikkeld en in
2015 is op basis hiervan een uitgebrei-
der Composite Youth Development
(CYD) model ontwikkeld. De auteurs
van deze modellen erkennen dat er
eigenlijk geen wetenschappelijk bewijs
is voor het bestaan van sensitieve
periodes. Daarom wordt er ook vanuit
gegaan dat motorische basisfunc-

ties altijd getraind kunnen worden,
onafhankelijk van de biclogische of
chronologische leeftijd, al wordt er
wel een nadruk gelegd op een aantal
functies bij een bepaalde chronologi-
sche en biologische leeftijd (zie figuur
3).2223 Deze modellen zijn daarmee

al een flinke vooruitgang ten opzichte
van het LTAD model en bieden han-
dige richtlijnen. Een nadeel van deze
modellen is echter nog steeds, dat het
totale bewegen (tot op zekere hoogte)
wordt opgedeeld in losstaande moto-
rische basisfuncties, die apart getraind
kunnen of moeten worden. Zo wordt
bij krachttraining vooral aandacht be-
steedt aan de toename in spierkracht,
waarbij minder rekening wordt gehou-
den met de transfer van deze spier-
kracht naar de sportsituatie,



Hoe nu verder!?

De sensitieve periodes voor cognitieve
functies als taal en muziek liggen vaak
vroeg in de ontwikkeling. Er lijken geen
sensitieve periodes te bestaan later
tijdens de adolescentie, behalve voor
complexere cognitieve functies zoals

worden door te variéren in de bewe-
gingsomgeving, de bewegingstaak en
de staat van het organisme (bijvoor-
beeld door vermoeidheid). Op deze
manier krijgt het lichaam de kans om
te zoeken naar effectieve en efficiénte
bewegingspatronen waarop later moei-

ADULTHDOD

Fowst

Agility
Speed
Power
~ Strength

Enduranca & MC

Figuur 3. Composite Youth Development mode) voor jongens, De lettergrootte verwyst naar het belang
van het trainen van een vaardigheid FMS = fundamentele bewegingen, MC = metabole condmonenng,
PHY = piek in de groeispurt, 555 = sport specifieke vaardigheden. (Overgenomen uit Uoyd et al? )

het geheugen en sociale processen, ¥+
De sensorische en motorische hersenge-
bieden, zoals de primaire motorcortex,
rijpen eerder dan veel andere hersenen-
delen, 36 Als er dus al sensitieve perio-
des voor motorische functies bestaan,
dan liggen deze waarschijnlijk vroeg in
de ontwikkeling.

Het is belangrijk om vroeg te begin-
nen met het trainen van verschillende
fundamentele bewegingspatronen en
om daar steeds complexere vormen

aan toe te voegen, zodat er optimaal
gebruikt wordt gemaakt van de plasti-
citeit van het neurale systeem. ™47 Zelfs
bij driejarige kinderen zijn beweeginter-
venties al effectief in het verbeteren van
fundamentele bewegingen.* Omdat er
voor de groeispurt vooral neuromus-
culaire adaptaties optreden en minder
structurele en fysiologische adaptaties,
is het wellicht verstandig kinderen

van deze leeftijd vooral codrdinatief te
laten trainen, gericht op het ontstaan

en versterken van stabiele elementen in
bewegingen {(zie kader). Dit kan gedaan

lijkere bewegingspatronen ‘gebouwd’
kunnen worden, ¥8-4049-51 Iny dit licht
kan ook het voorkomen van vroege
specialisatie worden gezien™: als een
kind al vroeg in de ontwikkeling wordt
gedwongen om te specialiseren in een
sport zal het lichaam minder uitge-
daagd worden om een breed scala aan
effectieve en efficiénte bewegingspatro-
nen te ontwikkelen. Onderzoek heeft
bijvoorbeeld aangetoond dat kinderen
die meer uren trainen voor één sport
op cobrdinatietesten niet beter scoren
dan kinderen die minder trainingsuren
doorbrengen in meerdere sporten.”?
Krachttraining met apparaten heeft een
vergelijkbaar effect®®: ook hier zal het
lichaam minder uitgedaagd worden
om zelf beweegoplossingen te vinden,
waardoor er waarschijnlijk minder ef-
fectieve en efficiénte bewegingspatro-
nen worden ontwikkeld.

Conclusie
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Als het individu ouder wordt neemt
het leervermogen langzaam af. Het is
daarom belangrijk om vroeg in de ont-
wikkeling de nadruk te leggen op het
ontwikkelen van fundamentele motao-
rische vaardigheden waarop later com-
plexere vaardigheden ‘gebouwd’ kun-
nen worden. De jonge sporter moet bij
voorkeur met veel bewegingsvormen
in aanraking komen om optimale be-

wegmgspatronen te onl:WIkkelen e

(ggust op het gaisoleswsraerram
raglarische basisglunotiest ot slot moet

plezier in het bewegen altijd centraal
staan bij het trainen van kinderen, dus
met voldoende uitdaging om verve-
ling te vermijden en voldoende succes
om angst te voorkomen,
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