


Start with “why”
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Groeien tot de atleet die ik wil zijn



Doelen en Rode draad

• De doelstelling van deze presentatie is te voorzien in een leidraad om kwalitatieve en 

objectieve fysieke interventies binnen jullie werking te realiseren

• Inzicht verwerven in de achterliggende theoretische concepten die aan de basis liggen 

van het ontwikkelingsproces dat een jonge atleet doormaakt

• Kennis opdoen van de verschillende fasen in de fysieke ontwikkeling, de bijhorende 

lichamelijke veranderingen en hoe deze een impact kunnen hebben op bewegen in een 

aquatische omgeving

• Globaal: hoe het lichaam van je sporter beter voorbereid te houden / te ontwikkelen in 

functie van zijn haar sport



INLEIDING
Theoretische concepten - Groei, maturatie en 

ontwikkeling: What’s happening??



Begrippen – Groei, maturatie en 
ontwikkeling

INLEIDING

(Bron: Malina, Bouchard)



Interindividuele en gender- verschillen
INLEIDING

(Bron: Stefan Deckx)



Beschrijving groei en fysieke ontwikkeling

(Bron: BLOSO BP opleiding krachttraining tijdens de fysieke ontwikkeling bij jongeren (2010) – Stefan Deckx

INLEIDING



Lichamelijke gevolgen groei en fysieke 
ontwikkeling: 

(Bron: Stefan Deckx)

INLEIDING

Variatie in spierspanning en flexibiliteit
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ontwikkeling: 

(Bron:Stefan Deckx)

INLEIDING

Variatie in “bruikbare kracht” en fysiek “gunstige” fasen 



Lichamelijke gevolgen groei en fysieke 
ontwikkeling: 

(Bron: High performance youth swimming – Jeanne Dekerle

INLEIDING

Variatie in snelheid van gewichtstoename
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Aquatische sporten
What does it take to win??

(Bron: prorun.nl // Arm to leg coordination Elite butterfly swimmers – Didier et al // www.theraceclub.nl



What does it take to win?

AQUATISCHE SPORTEN

(Bron: 7 Day swimmer – tutorials (youtube) // Power Requirements for Swimming a World-Record 50-m Front Crawl



What does it take to win?

AQUATISCHE SPORTEN



Mogelijke fysieke 
interventies



Kracht- en stabiliteitstraining

MOGELIJKE FYSIEKE INTERVENTIES
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Fysieke fitheid via coördinatie –
en cardiotraining
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Fysieke fitheid via coördinatie –
en cardiotraining

MOGELIJKE INTERVENTIES



Bedankt voor 
jullie aandacht!

Vragen? 
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