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Optimaal ontwikkelen en maximaal presteren. Jarenlang 
trainen, dag in dag uit, om die belangrijke finale te winnen, 
goud te halen op een EK of WK of een medaille op de Olympische 
of Paralympische Spelen. De weg om daar te komen is 
dynamisch, complex en vol met uitdagingen die moeten worden 
overwonnen.1,2 Wat hebben (top)sporters nodig om met deze 
uitdagingen om te gaan? En hoe kunnen coaches hen daar 
optimaal op voorbereiden?

De ontwikkeling van prestatiegedrag 
bij (toekomstige) topsporters

TOPSPORT

Topsporters ontwikkelen zich niet 
alleen op sportief vlak, maar maken 
tegelijkertijd ook een ontwikkeling 
door in verschillende andere domei­
nen.3 In elk van die ontwikkelings­
domeinen doen zich overgangen voor 
van de ene ontwikkelingsfase naar 
de volgende. Deze transities kunnen 
gepaard gaan met uitdagingen, zowel 
binnen als buiten de sportcontext, 
die sporters moeten overwinnen om 
zich te blijven ontwikkelen en hun 
weg naar het mondiale senioren­
podium succesvol voort te zetten. 
De junior-senior transitie is hiervan 
een bekend voorbeeld, maar sporters 
worden in hun ontwikkeling met veel 
meer uitdagingen geconfronteerd.

Uitdagingen in kaart gebracht
Recent onderzoek4 heeft de uitdagin­
gen in kaart gebracht waar (aanko­
mende) topsporters in verschillende 
fasen van hun ontwikkeling mee 
worden geconfronteerd. Er zijn drie 
typen uitdagingen te onderschei­
den. Om te beginnen zijn er sport­
specifieke uitdagingen, die voortko­
men uit belangrijke kenmerken van 
een specifieke sport. Een uitdaging 
voor turners is bijvoorbeeld dat ze in 
hele kleine stapjes naar een uiteinde­
lijke oefening toewerken:

‘Een nieuw element doe je meestal eerst 
op de vloer. Dan bijvoorbeeld op een lage 
balk met een matje en daarna doe je het 
zonder matje. Als dat heel goed gaat, 
doe je hem op een hoge balk, waarschijn-
lijk ook eerst met een matje. Als je dat 
zonder kan, kun je hem in je oefening 
verwerken.’ (turnster, 12 jaar)

Voor beachvolleyballers, die geen on 
court coach en geen wisselspelers 
hebben, is het een uitdaging om 
tijdens wedstrijden alle problemen 
samen op te lossen:
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‘Hoe gaat het, wat doen zij, welke ballen 
spelen ze, welke tactische systemen 
zetten wij daar tegenover? Dat is iets dat 
je continu aan het evalueren bent. Dus 
na elke bal is dat hetgeen waar je meteen 
mee bezig bent. Welke servicestrategie 
kiezen we, waar serveren we? Dat zijn de 
dingen waar je veel over praat en die je 
ook zelfstandig aanpast wanneer zij dat 
ook doen.’ (beachvolleyballer, 28 jaar)

Daarnaast zijn er uitdagingen die 
nauw samenhangen met kenmerken 
van topsport. Omdat talentvolle 
sporters al op jonge leeftijd veel tijd 
investeren in hun loopbaan naar de 
top, ervaren ze bijvoorbeeld uit­
dagingen in de combinatie van sport 
en school - beter bekend als de duale 
carrière - of het aangaan en onder­
houden van vriendschappen:

'Ik denk dat je als topsporter best wel 
moet inleveren van je sociale deel om dit 
echt te willen. Ik vind het in dat opzicht 
wel lastig. Ik vind het soms wel moei-
lijk om nee te zeggen tegen een feestje, 
als ik de volgende dag moet trainen of 
een wedstrijd heb. Ik kan het dan wel 
van me afzetten, maar ik vind het niet 
altijd even leuk om die dingen te moeten 
missen.' (beachvolleybalster, 17 jaar)

Tot slot zijn er kenmerkende uit­
dagingen die samenhangen met 
de fase van ontwikkeling van de 
sporter. Naarmate ze ouder worden, 
ervaren topsporters niet alleen meer 
uitdagingen, maar hun uitdagingen 
worden ook persoonlijker.5

Prestatiegedrag
Om effectief om te gaan met de uit­
dagingen die ze op hun weg naar de 
top tegenkomen, dienen sporters ge­
drag te hebben dat bijdraagt aan een 
optimale ontwikkeling en maximale 
prestatie.6 We noemen dit prestatie­
gedrag. De focus ligt hierbij op het 
gedrag dat effectief is in een bepaal­
de situatie of context, bijvoorbeeld 
tijdens trainingen, wedstrijden of 
allerlei situaties in het dagelijks leven.
Om dit gedrag te (kunnen) vertonen 

dienen sporters te beschikken over 
verschillende psychologische compe­
tenties. Een competentie bestaat 
uit een combinatie van specifieke 
kennis, vaardigheden en attitudes. 
Ervaringen van de sporter dragen ook 
bij aan de ontwikkeling van compe­
tenties. Anders dan psychologische 
eigenschappen, die vaak meer stabiel 
en vaststaand zijn, zijn competenties 
ontwikkelbaar. Hiervoor geldt dus 
niet ‘je hebt het, of je hebt het niet’, 
maar gaat het om vragen als ‘Is de 
sporter in staat om in een bepaalde 
situatie (onder druk) het vereiste 
prestatiegedrag te vertonen?’ en ‘Hoe 
kun je dit ontwikkelen?’.

Ontwikkelen van competenties 
Om sporters zo goed mogelijk voor te 
bereiden op wat gaat komen, zouden 
ze kansen geboden moeten worden 

om deze competenties te ontwikke­
len. De omgeving zou zich dus niet 
moeten richten op het wegnemen van 
uitdagingen, maar sporters zouden 
juist uitdagingen moeten kunnen 
doormaken om de kans te krijgen 
hun competenties te ontwikkelen.
De Leerlijn Prestatiegedrag van 
TeamNL beschrijft 14 generieke com­
petenties (zie kader) die in verschil­
lende ontwikkelingsfases nodig zijn. 
Deze competenties moeten er, samen 
met de steun, sturing en inspiratie 
van begeleiders, uiteindelijk voor 
zorgen dat sporters een betrokken, 
ondernemende en nieuwsgierige 
houding hebben, zelfstandig keuzes 
kunnen maken en de consequenties 
van die keuzes ook begrijpen en 
accepteren. Zo ontwikkelen sporters 
zich niet alleen als sporter, maar ook 
als persoon.

In gesprek
Door met de sporter in gesprek te gaan, bijvoorbeeld aan de hand van het holistisch 

model2 (zie figuur 1), kun je samen in kaart brengen welke uitdagingen hij of zij al heeft 

ervaren (én overwonnen) en welke hem of haar nog te wachten staan, zowel binnen als 

buiten de sportcontext. Hierdoor creëer je samen met de sporter een beeld van wat 

ontwikkeling inhoudt. Op die manier weet de sporter niet alleen wat te verwachten, 

maar zal hij of zij ook beter in staat zijn om de veerkracht te tonen die nodig is om met 

deze uitdagen om te gaan.

Figuur 1 | Het Holistic Athletic Career model van Wylleman en collega’s.2 



Sportgericht nr. 1 | 2020 - jaargang 744
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De leerlijn beschrijft de mate (‘basis’ 
tot ‘zeer goed’) waarin de sporter 
het gedrag beheerst. Daarnaast zijn 
er leerdoelen beschreven om deze 
competenties verder te ontwikkelen, 
gericht op het aanleren van beno­
digde kennis, het ontwikkelen van 
vaardigheden en het stimuleren van 
een helpende attitude.
Doordat sporters in verschillende 
fases van hun ontwikkeling (deels) 
met andere uitdagingen worden ge­
confronteerd, verschillen het belang 
en de noodzaak van competenties 
in specifieke fases van de topsport­
carrière en tussen sporten.3 Door 
naar de sportspecifieke uitdagingen 
te kijken, kan een sportspecifieke 
leerlijn worden geformuleerd die 
coaches duidelijk maakt aan welke 
competenties ze op welke leeftijd 
zouden moeten werken.
Figuur 2 toont een voorbeeld van zo’n 
sportspecifieke leerlijn. Het beschrijft 
wanneer de 14 competenties van 
prestatiegedrag ontwikkeld zouden 
moeten worden om sporters voor te 
bereiden op de uitdagingen die hen 
te wachten staan. De figuur biedt een 
kader, maar uiteraard kunnen indivi­
duele sporters voor- of achterlopen 
op de lijn. Om aan te geven wanneer 
sporters een bepaald gedragsniveau 
zouden moeten beheersen, stoppen 

de pijlen op een bepaalde leeftijd, 
maar de ontwikkeling van sporters 
stopt natuurlijk niet. 

De rol van de coach
Prestatiegedrag ontwikkelen bij 
sporters is een dagelijkse activiteit 
en wordt primair gezien als taak van 
de trainer/coach. Een coach is dag 
in, dag uit bezig het gedrag van zijn 
sporters te veranderen.6 Aangezien de 

coach de sporter veel ziet in de con­
text waarin het gedrag vertoond moet 
worden, is de coach de aangewezen 
persoon om het vereiste prestatiege­
drag in de sportcontext te stimuleren. 
Wat zegt of vraagt de coach - of juist 
niet - en op welk moment? Het zijn 
onder andere deze nuances tijdens 
de trainingen en wedstrijden die het 
verschil kunnen maken. Als coaches 
hier aandacht voor hebben, worden 

De 14 competenties 
van prestatiegedrag 
(in alfabetische volgorde):

	1. 	 Aandacht richten
	2. 	 Aanpassingsvermogen
	3. 	 Beslissingen nemen
	4. 	 Communiceren
	5. 	 Doelgericht handelen
	6. 	 Doorzettingsvermogen
	7. 	 Grenzen stellen & bewaken
	8. �	� Optimale balans topsport & 

persoonlijke leefstijl
	9. 	 Plannen
	10. 	 Presteren onder druk
	11. 	 Probleemoplossend vermogen
	12. 	 Procesgericht werken
	13. 	 Reflecterend vermogen
	14. 	 Zelfvertrouwen

Figuur 2 | Voorbeeld van een sportspecifieke leerlijn. 

Praktisch voorbeeld
Hier zie je de uitwerking van de competentie ‘Grenzen stellen en bewaken’ en de 

bijbehorende niveaus van beheersing. Om sporters te stimuleren om te herkennen hoe 

ze zich voelen (niveau 1), kan je als coach bijvoorbeeld gemakkelijk de training starten 

met drie simpele vragen: Ben je blij? Ben je moe? Ben je gespannen? Op die manier 

laat je sporters bewust nadenken over hoe zij zich op dat moment voelen en laat je hen 

oefenen dit onder woorden te brengen. 

Competentie ‘Grenzen stellen en bewaken’

De sporter is in staat om zijn eigen grenzen
te herkennen en deze proactief te bewaken.

niveau 3

De sporter voelt aan 
wanneer er te veel van 
hem wordt gevraagd 
en communiceert dit.

niveau 2

De sporter voelt aan 
wanneer er te veel van 
hem wordt gevraagd 
en communiceert dit.

niveau 1

De sporter herkent en 
brengt onder woorden 

hoe hij zich voelt.
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de competenties aangeleerd en ge­
oefend als onderdeel van de reguliere 
training.
TeamNL werkt actief samen met 
sportbonden om sportspecifieke 
leerlijnen te formuleren en deze, met 
inzet van TeamNL experts Prestatie­
gedrag, samen met coaches verder 
uit te zetten in de ontwikkelings­
programma’s. Onder andere door 
middel van podcasts, interactieve 
webpagina’s, workshops en trainings­
vormen worden coaches opgeleid om 
het prestatiegedrag van hun sporters 
in de dagelijkse context te versterken. 

Take home message
De begeleiding van (toekomstige) 
topsporters dient aan te sluiten bij 
hun ontwikkelingsfase en behoef­
tes. Daarom is het nodig om inzicht 
te hebben in de uitdagingen die 
de sporter meemaakt in verschil­
lende fasen van de topsportcarri­
ère. Coaches kunnen op voorhand 

competenties stimuleren die de 
sporter in staat stellen om met de 
uitdagingen om te gaan en zich zo 
optimaal te ontwikkelen en maxi­
maal te presteren. Dit stimuleren van 

competenties en het monitoren van 
de ontwikkeling ervan kan door het 
contact dat coaches dagelijks met 
hun sporters hebben in de reguliere 
trainingscontext.
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