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Samenvatting

Enkele wetenschappelijke studies uit de jaren 9fnden aan dat wie in
bepaalde domeinen zoals sport een zeer hoog niwdlabereiken, al heel
vroeg en intens moet beginnen te trainen. Wie tg lavacht, maakt maar
weinig kans om ooit de top te bereiken. De mediadaaht voor jonge
sporters, de organisatie van belangrijke jeugdcditige en de prestatiedrang
op erg jonge leeftijd, hebben bijgedragen tot veoegpecialisaties. Echter
toonden de onderzoekers aan dat die aanpak nigbnioigr efficiént is en
bovendien de ontwikkeling en de gezondheid vankived in het gedrang kan
brengen. De laatste jaren worden alternatieve emnlgarichte oplossingen
voorgesteld als ontwikkelingsmodellen op lange igrm
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Dit artikel is een vertaling van het artikel uitefeentiel 2016;21:6-10.

Inleiding

Sport neemt in onze moderne samenleving een bejeagiaats in. Daardoor is
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er een soort cultus van de sportprestatie onts@armlympische uitdagingen
(sportieve, economische, mediatieke en politiek@) zo groot geworden dat de
jacht op medailles belangrijker is geworden dandnetlo ‘deelnemen is
belangrijker dan winnen’. Niet alleen volwassenahen tot elke prijs zo goed
mogelijk presteren, ook kinderen, en wel al op d¢gengere leeftijd. De
praktijkmodellen zijn veranderd en zetten kindeegtoe aan om zich al heel
vroeg te specialiseren. Een dergelijke elitairedsk=ming houdt echter heel wat
risico’s in voor de ontwikkeling en de gezondheahwhet kind.

Vroege specialisatie

Het concept van de vroege specialisatie maakte ilaickn negentig opgang na
de publicatie van de werken van Ericsson en medawef1]. Zij toonden aan
dat intens en vroeg trainen in een bepaald domamnwezenlijk belang is om
expertise te ontwikkelen. Wat een kind niet legrthe@el jonge leeftijd, kan het
later niet meer inhalen, zo stelden de auteursitBenlopende disciplines zoals
muziek, schaken, zwemmen of tennis zouden kindengreveer 10.000 uur of
10 jaar intens moeten trainen om later een topnivedereiken. Meer was niet
nodig om trainers en ouders ervan te overtuigerhdatkind alleen een groot
kampioen kan worden als het zich al heel vroegpidstsop een bepaalde sport,
ten koste van heel wat andere activiteiten [2]. plttours van enkele notoire
kampioenen die zich al op heel jonge leeftijd spkseerden (bijvoorbeeld Tiger
Woods, Amanda Beard, Serena Williams) voedde hest atht om een groot
kampioen te worden, men al op heel jonge leeftigbtschitteren. Modellen en
doelstellingen die eigenlijk voor volwassenen dgdoeld, worden ook
toegepast op kinderen: intensief en doelgerichnéra hyperspecifieke
motorische ontwikkeling, resultaten neerzettereal de besten selecteren en
geen tijd steken in de zwaksten. Sommige oudeestatih alleen maar het beste
willen voor hun kind, durven zich wel eens te vezkn in dit competitieve
systeem. De vrees om de trein naar het successeembpf voorbij te gaan aan
die ene zeldzame parel, heerst alomtegenwoordiguadl¢rs, trainers en
sportdirecteurs.

Door volledig op te gaan in de strijd voor het sssgan hun kind of om zich een
goede ouder te tonen ten opzichte van anderen,avakksommige ouders het
concept van een vroege specialisatie in de spaaam. Hoewel de kans dat het
kind een grote sportcarriere tegemoet gaat nidegie dan de kans om ooit de
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lotto te winnen, zijn sommigen bereid om er alleswop te geven. Ook de
cultus van de sportidolen doet heel wat kindereamshn om ooit een Lionel
Messi of een Usain Bolt te worden. Deze factoreagdn bij tot een immense
sociale druk (van de sportfederaties, de oudersaiieers en de kinderen zelf)
om zich al heel vroeg te specialiseren in een g@8drEchter houdt het model op
lange termijn geen stand. Enkele getalenteerdegj@mkonden hun droom
waarmaken en werden grote kampioenen, maar de emeeistien — anoniem —
van hun voetstuk, met soms dramatische gevolgerliéx bij topatleten toonden
aan dat een vroege specialisatie in de sport mietwezenlijk belang is en dat
heel wat topatleten in hun jeugd verschillende spohebben beoefend voordat
ze zich specialiseerden [4, 5, 6].

Vroeg trainen in een specifieke discipline kan delprestaties verbeteren op
korte termijn, maar zegt niets over een eventugetass op volwassen leeftijd en
biedt daarvoor geen enkele garantie [2]. Talentsngibij heel jonge kinderen,
zoals we die zien in landen als Duitsland, de vadige USSR en de VS, werpt
slechts weinig vruchten af: minder daf2van de geselecteerden bereikt ooit de
internationale top [2]. Toch wordt vandaag nog hessdl ingezet op talenten van
zeer jonge leeftijd.

Het groeiproces van kinderen is een variabele dieedultaten bij de jongeren
enorm beinvloedt, de kaarten door elkaar schudttemdelijk tot het inzicht
leidt dat men zich vergist heeft. Vroegrijpe kinelerzijn bevoordeeld in sporten
waarin de fysieke component (lengte, kracht) eémspeelt, terwijl kleine en
lichte kinderen het voordeel genieten in turnsporteet rotaties. In
selectiesystemen die enkel zijn gebaseerd op prestideria, krijgen kinderen
met een gunstige maturiteit alle kansen en blijgeranderen veelal in de kou
staan.

Voor elke sport een eigen aanpak

Wetenschappers zijn het erover eens dat specialisamisbaar is voor wie o0oit
een hoog niveau wil bereiken [1, 2, 3, 4]. Maamaglke leeftijd zou een kind
zich moeten specialiseren en wat zijn de gevolgearhn op de ontwikkeling?
Om die vraag te beantwoorden, moeten we verschiédesportcategorieén van
elkaar onderscheiden: sporten met een snelle dsatia en sporten met een
geleidelijke specialisatie (tab. 1). De sporten s@t snelle specialisatie
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omvatten hoofdzakelijk artistieke en acrobatisciseiglines zoals turnen,
dansen of kunstschaatsen. Ze verschillen van derarsgphorten omdat de
kinderen heel complexe vaardigheden moeten lerendab ze de maturiteit
bereiken [7]. Een studie toont aan dat wie een howegau wil bereiken in het
turnen, zich al vroeg moet beginnen te specialisedle eerste stappen moeten
worden gezet tussen 4 en 8 jaar. Het trainen weds#r jaar intenser en vanaf
11-12 jaar offeren de topturners er al hun vrij ¥oor op [8]. Andere sporten
met een geleidelijke specialisatie zouden pas afisatie vergen vanaf de

leeftijd van 12 jaar [7]. Alle sporten met een hawdkelijk fysieke component
(atletiek, wielrennen, roeien, gewichtheffen, tioat enzovoort) kunnen na de
puberteit worden aangevat [9]. Sporten met eemisch-tactische component
(voetbal, tennis, basketbal, enzovoort) daarentegenen bij voorkeur al vroeg
ontdekt, zonder dat een vroege specialisatie emthigns. Voor deze sporten
spreken de wetenschappelijke studies elkaar tegganmige beweren dat vroege
diversificatie haar vruchten afwerpt [5], andereddrukken eerder het tegendeel
[10]. Bijkomend onderzoek lijkt noodzakelijk, maalie resultaten bevestigen dat
het belangrijk is om al vroeg, georganiseerd of, meet een sport te beginnen.

Tabel 1

Op welke leeftijd moeten kinderen zich beginnenpiecgaliseren? De aanpak verschilt naar
gelang de sport
AQ2

sporten met een

o i ke e alicnti
snelle specialisatie sporten met een geleidelijke specialisatie

belangrijke . .
technisch-tactische belangrijkefysieke
component
component
turnen. dansen voetbal, tennis, atletiek,
voorbeelden ! ' basketbal, hockey, gewichtheffen,
kunstschaatsen
"* badminton, judo roeien, triatlon ...
\(/truosesger?esglennngr}aar) vroeg diversifiéren vroeg diversifiéren
\t’)vgniﬂﬁgrn,, aanmoedigen tot het
9 ' beoefenen van beginnen tussen 5 en de sport kan worden
complementaire 10 jaar ontdekt na 12 jaar

sporten

_ belang hechten aan belang hechten aan belang hechten aan
aanbevelingen het plezier van het het plezier van het het plezier van het
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sporten met een

- s eneniali et
snelle specialisatie spotten met een geleidelijke specialisatie

belangrijke . .
technisch-tactische belangrijke fysieke
component
component

sporten. Periodes van
sporten Vvrij en spontaan sporten
sporten bevorderen

de trainingen en

oefeningen in de eerste plaats de periodes van vrij en

globale motoriek spontaan sporten
ﬁ%%%?gﬁen aan ontwikkelen bevorderen
kinderen ertoe kinderen ertoe
toezien op een aanzetten om aanzetten om
gezonde voeding meerdere sporten te meerdere sporten te
beoefenen beoefenen
niet te vroeg -
traumatiserende specialiseren in lrlodbealeeerrﬁ(t_)?op;!glﬁts de
praktijken vermijden slechts een aspect vand'oP@
ontwikkelen
de sport
de kinderen tijd aangepaste en aangepaste en
gunnen voor andere originele originele
activiteiten competitiemodellen  competitiemodellen
aangepaste en
originele
competitiemodellen de selecties van de  de selecties van de
jongeren niet enkel  jongeren niet enkel

de selecties van de baseren op prestaties baseren op prestaties
jongeren niet enkel
baseren op prestaties

Risico’s voor de ontwikkeling en de gezondheid

Het feit dat jongeren zich al vroeg specialisereeen sport en daar goede
prestaties in behalen, is dus niet voorspellend goaces op volwassen leeftijd.
Maar wat is de impact van die aanpak op de ontwikgeen de gezondheid van
het kind?

Een van de risico’s van een vroege specialisatiiaidet kind een te specifieke
motoriek ontwikkelt, waardoor het later op een ceteptiebarriere zal stuiten en
het moeilijker zal krijgen om een hoger niveau éediken [11]. Om de complexe
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en specifieke vaardigheden van een sport te kuaaaleren, heeft het kind een
brede motorische basis nodig; die zal het vermagemotorische vaardigheden
te verwerven op lange termijn alleen maar bevomleveoral tussen de leeftijd
van 3 en 8 jaar moeten deze motorische basisvdadan worden ontwikkeld
[7, 11]. Het risico van een vroege specialisatidasin deze kritieke periode te
specifieke motorische vaardigheden moeten wordegelaerd waardoor het
kind het in zijn latere leven moeilijk zal krijgemm andere sporten te ontdekken
[12].

In de meeste sporten worden de motorische vaardeghgeleidelijk aan
aangeleerd. Dat leerproces eindigt in de tweede¥as de puberteit, een
periode die uitermate geschikt is om de technigketdectioneren. In
sportdisciplines zoals kunstschaatsen, turnen n$ela daarentegen, moeten de
complexe bewegingen om biomechanische redenen la¢elpjonge leeftijd
worden aangeleerd. De lichaamsbouw van kinderexrn(lkdn licht)
vergemakkelijkt de acrobatische bewegingen. Momert inertie zijn beperkt
en de rotaties worden bevorderd [13]. Vooral impdeerteit van meisjes is het
een hele uitdaging om een biomechanisch gunstigp@dimsbouw te behouden.
Om hun niveau te behouden volgen sommige jongesieos soms drastische
diéten die schadelijke gevolgen kunnen hebben fioarprestaties en
gezondheid. Een onaangepaste voeding gecombinesrdvartraining, zou een
negatieve energiebalans bevorderen en een verhaageleholaminerge respons,
en zo de endocriene functie aantasten [14, 15]| Wattopturnsters kampen
bijvoorbeeld met amenorroe en een vertraagde énjthge groei [15]. Over het
verband tussen intensief sporten en groei, voajairbuwelijke turnsters, zijn al
heel wat debatten gevoerd onder wetenschapperd4§15,

Een van de grootste problemen van een vroege disatie, is het hogere
blessurerisico als gevolg van het intensief hernabn specifieke bewegingen.
Die kunnen het voortbewegingsapparaat overbeldp@esontstekingen,
apofysosen, vermoeidheidsfracturen, enzovoort)egnomevenwicht creéren
[14]. Om de risico’s te beperken raden experts@amiet meer dan 5 keer per
week dezelfde sport te beoefenen en ieder jaapaere van 2 tot 3 maanden in
te lassen; om de bewegingen te diversifiéren erteagen op een goed
evenwicht van het hele lichaam [14, 17, 18]. Hdiijgoorbeeld interessant om
bilateraal te werken aan de motoriek, maar ookwat,de spiergroepen betreft,
de agonisten en antagonisten te belasten. Eeregs@nte vaststelling is dat het
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beoefenen van verschillende sporten het blesswerz®u verminderen [17].
Wetenschappers onderzochten ook de psychologisgb&cit van de vroege
specialisatie. Sociale druk en prestatiedrang \gehale stress, werken angst in
de hand en kunnen leiden tot psychologische uitpptif vroegtijdige opgave
van de activiteit [3, 12]. Ook sociaal isolementmkrferenties met de normale
ontwikkeling van het kind worden vaak vastgest@dl2]. Omdat het kind zich
in bepaalde sporten 1080 moet inzetten, kan het ook geen normale jeugd
beleven. De praktijk die Ericsson [1] aanbeveeltasrontwikkeling te
optimaliseren, kan op zich ook niet bijzonder pgettjn. Dat is een probleem,
want plezier is een fundamenteel element in de hkieling van de intrinsieke
motivatie en de liefde voor de sport op lange t@nf6, 7].

Welk alternatief?

Behalve in enkele sporten met een snelle speciadidgkt het verstandiger om
kinderen aan te sporen om meerdere sporten te dre@meen zich pas vanaf hun
puberteit geleidelijk aan te laten specialisereaen discipline. Sportieve
ontwikkelingsmodellen op lange termijn, zoals Béveloppement a long terme
de I'athléete(DLTA) [7] of het Developmental Model of Sport Participation
(DMSP) [19], bevelen deze vroege diversificatie.aéam geeft immers niet alleen
uitzicht op een langere topsportcarriére, maat deeldeelnemers ook in de
gelegenheid om verschillende sporten te ontdekBemendien verlaagt deze
aanpak het blessurerisico en draagt ze bij totrd@ikkeling van een brede
motorische basis, wat de leer- en aanpassingsdejianivan de sporters alleen
maar verhoogt.

Gediversifieerd sporten lijkt voordelen te biedeaardigheden die in de ene
sport worden aangeleerd, kunnen immers ook varkp@en in een andere sport
[20]. Balhantering en trajectperceptie bijvoorberit fundamentele
vaardigheden die van nut zijn in zowel basketbahdbal als volleybal. En de
fysieke vaardigheden die worden opgedaan in hetbabezijn ook nuttig in
andere teamsporten. Verplaatsingen naar de parneiesgenstanders,
beantwoorden in heel wat groepssporten aan dezfpea. Uiteraard is de
overdracht van vaardigheden des te efficiéntedalsporten tot hetzelfde
domein behoren [4, 20]. De complementariteit vapdadde sporten biedt nieuwe
mogelijkheden. Heel wat polsstokspringers zijn voalige turners die met
succes zijn overgeschakeld op een andere sport.
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Sportbeoefening is hoe langer hoe meer gestruaaiemeomkaderd, wat de
mogelijkheden van vrij en spontaan sporten vermindech blijkt uit
retrospectieve studies dat heel wat topsportelsimjeugd urenlang spontaan
hebben kunnen sporten. Vrij sporten zou de crdativen het
aanpassingsvermogen in de sport verbeteren [18lismmeer moeten worden
aangemoedigd.

Bij jeugdsporten is het ook belangrijk dat de kireteer plezier aan beleven. Dat
verbetert immers de intrinsieke motivatie en voankalat het kind zijn sport

snel beu wordt. Plezier zou een pedagogische urgagoeten zijn voor alle
jeugdtrainers.

Bij sporten met een snelle specialisatie moetekinlgeren al vroeg bepaalde
technische vaardigheden aanleren, maar trainecsi@@rs moeten toezien op de
goede ontwikkeling van alle kinderen, met aanda&oclor hun gezondheid op
lange termijn. Het beoefenen van een andere, cangil&ire sport moet worden
aangemoedigd. Turnen bijvoorbeeld gaat perfect samet dansen. Ook het
ludieke aspect van de sport is voor kinderen beignde trainingen van
kinderen en adolescenten moeten worden aangepashdatriene stoornissen te
verminderen, blessures te vermijden en de kindeyelm een minimum aan vrije
tijd te gunnen.

Competitiemodellen voor kinderen zijn vaak miniattersies van de
competitiemodellen voor volwassenen, en dat is@ebleem. Omdat het accent
veelal op winnen en prestaties ligt, zullen trasneerder mikken op resultaten op
korte termijn dan op geleidelijk aan leren. Diegia¢diedrang legt heel wat
gewicht op de schouders van de kinderen en begaatthoud van hun
trainingen: de nadruk ligt niet op de prestatiedanme termijn, maar op de
prestaties van het komende weekend. Alleen de heste het moment worden
geselecteerd, de anderen blijven op de bank zi@emdat zoveel belang wordt
gehecht aan competities, kan het kind bijna nieieas dan slechts een sport
beoefenen. In sommige clubs moeten kinderen dieatlie trainingen bijwonen,
tijdens wedstrijden op de bank blijven zitten. Bn zelfs clubs die de kinderen
verbieden om nog aan andere sporten te doen. Bxp@rthet erover eens dat er
te veel belang wordt gehecht aan jeugdcompetineda¢ die zelden zijn
aangepast aan de behoeften van kinderen [7, 19ha0aik zou moeten liggen
op leren en deelnemen, en niet zozeer op presktizouden andere
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voorwaarden moeten worden opgelegd (regels, duatemaal, aantal kinderen,
beperkt aantal verplaatsingen) om de inspanningan@passen en de integratie
te bevorderen van alle kinderen. Helaas kennenvereamde modellen zoals het
concept Kids’ Athletics in de atletiek, of de lokahinitoernooien in collectieve
sporten, slechts een bescheiden succes. Andeiaignen zouden zich kunnen
inspireren op de aanbevelingen om meerdere sptetbaoefenen om de
kinderen multisportcompetities aan te bieden. Biywassenen zien we hoe
participatieve activiteiten zoals joggen, trailsfibhess steeds populairder
worden. Op dezelfde manier zouden heel wat kindptenier kunnen beleven
aan ludieke sportactiviteiten waarbij ze hun vagindden kunnen aanwenden
zonder per se prestaties te moeten neerzettenwidieampetitievormen,
gebaseerd op de reéle behoeften van de kindengaats van op de
competitiemodellen voor volwassenen, kunnen dedeargpe aanzetten om
gediversifieerder, ludieker en minder prestatieggrte sporten, geheel volgens
de aanbevelingen van de wetenschappelijke experts.

Conclusie

De voordelen van een vroege specialisatie in det spegen nauwelijks op tegen
de risico’s die ze inhoudt. In gelijk welke spoduzien in de eerste plaats de
ontwikkeling en de goede gezondheid van het kindreal moeten staan. De
aanpak kan variéren naargelang de sport (tab. &) m@e dan ook wordt
aanbevolen om te zorgen voor een brede motorisabis,bde kinderen
aanvankelijk verschillende sporten te laten beosfiemaandacht te besteden aan
het plezier van het sporten, de kinderen voldoagndate te gunnen om vrij te
sporten en de trainingen aan te passen aan helafeliiet om kinderen gaat.
Daarnaast zou ook het belang van de competitiesanaeorden gerelativeerd en
zouden de aangeboden modellen meer moeten tegernuetkaan de noden van
de kinderen.

Figuur 1
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AQ3
AQ4
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