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Uit het LTSD model van Balyi halen we de fases 2, 3 en 4, en we hernoemen de drie fases: 

· 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 twee eerste fases van het DMSP van Côté: sampling fase (6 toto 12) en specialisatie fase (12-16).

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. 

Aansluitend op de opmerkingen van cursisten initiator en instructeur, is het duidelijk dat de matrix niet in steen is gebeiteld, al was het maar omdat elk kind, elke beginnende zeiler verschillend is, zowel qua geslacht, biologische leeftijd, bewegingservaring. De Matrix is niet meer dan een aanvulbare leidraad. 

Een opmerking die veel terugkomt, is dat de hele zeilopleiding gericht is op wedstrijdzeilen en niet  op ‘recreatief’ zeilen. Willen we afspreken om de zeilopleiding zo te structureren dat hij de cursisten de ‘zeil pleasure’ aanleert. Het plezier om al dan niet alleen, over en door het water te glijden…

[bookmark: _GoBack]Deze matrix is uiteraard verbeterbaar, aanpasbaar…. En dat verwachten we nu van jou!

	

Balyi:
	
Leren zeilen

Pre sail 
	
Leren snel zeilen

Learn to Sail

	
Wedstrijdjes zeilen

Fit to Sail


	

Côté:


	

Sampling fase
	

Specialisatie periode

	Leeftijd: chronologisch, 
biologisch:

	
6-8 jaar: Optimist & Catsy:
algemene motorische  basisbehendigheden.
.
	
8-12 jaar: Catsy/Advance/Dragoon
basis sport behendigheden

	
12-16 jaar: Dragoon/C3/F16
ontwikkelen & consolideren sport skills.

	
Lichamelijk:
	
Coördinatie, lenigheid, evenwicht (balance).
Leren zwemmen.

Eigen lesboot vervoeren, de baas kunnen.


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

Als een vis in het water.

Starten met core stability.
Starten hiking/uithangen/trapeze
	
Specifieke core stability  voor 
zeilen.

Perifeer zicht.

Hiking/uithangen/Trapeze.

Belang opwarmen en cooling down.

Windows of trainability.


	
Te bereiken competenties, 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 de Racing Rules, 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
Teamwork

Winnen en verliezen, respect

‘deliberate play’








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

Zelfstandig werken

‘deliberate play’ & ‘deliberate practice’

inleiding tot ethisch verantwoord sporten




.

	
Doelen stellen, SMAARTER

Performance profiling:
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 


Voor wedstrijszeilertjes in spe…
	
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/week.


	
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 alleen 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 club wedstrijden,
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’ skills:

	
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 ivf 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 klaar maken voor de nacht. 



	
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, IPad, Smartphone…)


	
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 peers. 

Sociaal leven verantwoord combineren met sport en school
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