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Je bent al een sterretje, 
maar hoe groot was jouw ster 
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12 Voorwoord

Voorwoord
Dit is een drieledig boek. Het is geschikt voor (jonge) topsporters, voor 

trainer-coaches en voor ouders van (jonge) topsporters.

Topsporter, je vindt in dit boek tientallen handvatten. Maak daar gebruik 

van! Je hebt een verantwoordelijkheid om te groeien in je sport, en 

dat groeien heb je zelf in de hand. Voorkom dat je achteraf ooit moet 

constateren dat je niet alles uit je sportcarrière hebt gehaald. Pak zelf 

het stuur vast en word de baas over jouw eigen groei. Daar heb je veel 

mogelijkheden voor. Je maakt natuurlijk gebruik van de kennis van 

jouw trainer-coach, en daarnaast kun je aan de slag met de opdrachten 

die in het boek staan. Je merkt vanzelf welke opdrachten jou helpen. 

Voor topsporters is dit handboek niet alleen een leesboek, maar ook een 

werkboek. 

De rol van trainer-coach zien we steeds meer veranderen. De trainer-

coach krijgt de rol van co-piloot. Dit houdt in, dat de trainer-coach meer 

de inspirator van sporters wordt. De trainer-coach daagt je uit om je 

optimaal te ontwikkelen en stelt open vragen, die jou laten nadenken over 

wat je wilt, met je sportcarrière. De trainer-coach helpt jou om de doelen 

meetbaar te maken en uit te voeren. In dit boek staan ook handvatten voor 

trainer-coaches. Hoe hou je rekening met de leerstijl van de sporter en wat 

zijn de drijfveren en voorkeurstijlen van een sporter? Als je deze kent, als 

trainer-coach kun je de sporters die je begeleidt nog beter ondersteunen. 

Topsportouders vertellen in dit boek op hun beurt hoe zij hun kinderen 

hebben ondersteund, begeleid en gestimuleerd. Wat deze topsportouders 

vertellen sluit naadloos aan bij de handvatten voor topsportouders in dit 

boek. 

12
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Kortom: dit handboek staat vol met inzichten van sporters die de top 

bereikt hebben. Het wordt aangevuld met theoretische kaders en 

handvatten van experts, waar talenten, ouders en trainers hun voordeel 

mee kunnen doen.

Veel leesplezier,

Marc Lammers

Marc Lammers veroverde als hockey (bond)coach vele internationale 

titels, waaronder het Europees, Wereld- en Olympisch Kampioenschap. 

Marc Lammers is auteur van diverse boeken. Eén van zijn boeken is ‘Flow van 

goed naar goud.’ 
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Inleiding
Ik heb dit boek gemaakt omdat ik iedere sporter zijn of haar succes gun. 

In de afgelopen jaren heb ik gezien dat niet iedere sporter met aanleg en 

ambitie zijn of haar droomcarrière in de sport heeft kunnen waarmaken. 

Als buitenstaander vroeg ik me dan af waarom sommige sporters hun 

droom niet konden realiseren. Om die reden las – en lees – ik boeken over 

talentontwikkeling en het herkennen van talent. Ook praat ik met (ex-)

topsporters, (ex-)coaches en externe deskundigen over wat er nodig is om 

de top te bereiken. 

Topsporter
In dit boek ga ik niet in op hoe je je tactisch, technisch of fysiek kunt 

ontwikkelen. In dit boek geef ik wel aan hoe je je mentaal kunt 

ontwikkelen, als sporter. 

Ik probeer alles zo eenvoudig mogelijk uit te leggen. Ik zet je ook aan het 

werk. In dit boek staan namelijk opdrachten die je zelf kunt uitwerken. 

Je bepaalt zelf welke informatie je wel, of niet belangrijk vindt. Ook bepaal 

je zelf welke opdrachten je wel, of niet gaat maken. Jij bent in control. 

Opdracht 1
Topsporters, koop een schrift of pak een schrift dat ergens thuis in een 

la ligt. 

Leg dit schrift op een plek waar je vaak langsloopt, of op een plek waar je 

graag zit. Gaandeweg zul je merken dat het steeds meer een routine wordt 

om de opdrachten die in dit boek staan, uit te werken. Vele topsporters 

zijn je voorgegaan. Topsporters geven aan dat het uitwerken van de 

opdrachten helpt bij het bepalen van hun koers, groei en successen. 

Topsportouders
We gunnen onze kinderen het allerbeste. Maar op welke wijze kun je jouw 

kind het beste begeleiden, ondersteunen en stimuleren? 
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Wanneer we onze kinderen willen helpen om zich te ontwikkelen, dan 

moeten we het kind centraal stellen. Je kind gedijt het beste in een 

omgeving die stimuleert, faciliteert en ondersteuning biedt. Hoe leid je als 

ouders een sporter het beste door de reis naar zijn of haar droom als er 

obstakels, valkuilen en meelifters op het pad komen? En hoe zorg je ervoor 

dat je kind met beide benen op de grond blijft staan in de periodes waarin 

hij of zij bewierookt wordt om de goede prestaties? 

Je voelt je misschien soms een taxichauffeur met een sportkind in huis, 

maar feitelijk ben je veel meer. In dit boek staan handvatten over hoe je als 

ouder je kind aan de zijlijn kunt stimuleren, ondersteunen en begeleiden. 

Blijf echter vooral dicht bij jezelf en kijk hoe je binnen jouw mogelijkheden 

kunt helpen bij het realiseren van de droom van je kind. 

In dit boek staan ook handvatten voor topsporters (in spé). 

Deze handvatten zijn niet alleen leerzaam voor de kinderen, maar ook voor 

de topsportouders. 

In dit boek spreek ik over topsportouders. Daaronder versta ik alle 

verschillende soorten ouders in allerlei verschillende soorten gezinnen, 

zoals eenoudergezinnen, traditionele gezinnen, samengestelde gezinnen, 

verzorgouders, pleegouders, gastouders en zo verder. Als ik in dit boek 

spreek over het (sport)kind, dan kun je ook lezen: de (sport)kinderen. 

QR-code
Omdat beelden meer zeggen dan alleen tekst, maak ik gebruik van QR-

codes die toegang geven tot filmpjes. Hou bij het lezen dus je mobiele 

telefoon bij de hand. 

THE MINDSET OF A WINNER | Kobe Bryant

Wat zegt Kobe Bryant over leren, leren en leren. 

Bron: YouTube



﻿
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Leeswijzer
In hoofdstuk 1 leg ik uit wat we onder 

talent verstaan en waarom we misschien 

beter het woord ‘veelbelovend’ of ‘sporter 

met potentie of aanleg’ kunnen zeggen. 

In hoofdstuk 2 spreken we over het LTAD-

model (Long Term Athlete Development). 

Dit model onderscheidt zes fasen in de 

ontwikkeling van een sporter, van jonge 

leeftijd tot aan het moment waarop hij of 

zij de (top)sport verlaat. Dit model geeft 

inzicht in op welke leeftijd een sporter 

gaat kiezen voor de topsport of voor de 

recreatieve kant van de sport. 

Hoofdstuk 3 legt uit waarom breed 

motorisch leren belangrijk is voor 

topsporters. 

In hoofdstuk 4 leg ik uit dat elk individu 

anders is. Eenieder wordt op een andere 

wijze gemotiveerd en elke sporter heeft 

zijn eigen voorkeurstijl. Het is belangrijk 

om te weten wat jouw voorkeurstijl en 

drijfveren zijn, want als je deze weet, dan 

weet je ook op welke wijze je het liefste 

gecoacht wordt. 

In hoofdstuk 5 ga ik in de op de mentale 

eigenschappen van kampioenen. 

In hoofdstuk 6 staan verhalen van 

(ex) topsporters. Zij spreken over 

onderwerpen die in de voorgaande 

hoofdstukken beschreven zijn. 

In hoofdstuk 7 geef ik handvatten aan 

topsportouders.

In hoofdstuk 8 vertellen topsportouders 

hoe ze hun kinderen hebben ondersteund, 

begeleid en gestimuleerd. 

In het hoofdstuk 9 komen externe 

deskundigen aan het woord. Zij vertellen 

zelf welk toegevoegde waarde ze hebben 

voor sporters. 

In dit boek staan verschillende opdrachten 

voor de topsporters (in spe). Als ik een 

tip mag geven, dan zou ik aanraden om 

niet alle opdrachten tegelijkertijd uit te 

werken. Focus eerst op het uitwerken van 

één of twee opdrachten. Als het bijhouden 

van deze opdrachten routine is geworden, 

dan kun je er nog één of twee nieuwe 

bij maken. Achterin het boek staan alle 

opdrachten nog eens bij elkaar.
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1	Talent is een 
momentopname en 
aanleg betekent groei

1.1	 Inleiding
Aan het einde van dit hoofdstuk hoop ik dat je begrijpt dat het woord 

‘talent’ een lege huls is. De aanduiding talent is een momentopname. 

Bij sommige sporters stokt de ontwikkeling nadat zij het stempel ‘talent’ 

opgeplakt krijgen. 

Of je echt talentvol bent geweest, kun je eigenlijk pas echt bepalen aan het 

einde van je carrière. Wat betekent talent eigenlijk? Vaak hoor je mensen 

zeggen: ‘Je hebt talent’, of ‘Je hebt aanleg’. Met deze twee omschrijvingen 

wordt ongeveer hetzelfde bedoeld. Dit wordt anders als mensen zeggen: 

‘Je bent een talent’, of ‘Je bent vol aanleg’. 

Het woord ‘talent’ is statisch. Er wordt met het woord ‘talent’ aangegeven 

dat je op dat specifieke moment als goed beoordeeld wordt. Om jouw 

doelen te bereiken heb je aanleg nodig. 

Het woord aanleg vertegenwoordigd in mijn ogen de ontwikkeling, de 

tijd en de groei van jouw vaardigheden. Hoeveel tijd heb je nodig om een 

specifieke vaardigheid onder controle te krijgen? Welke tijd heb je nodig 

om jezelf steeds verder te ontwikkelen om jouw doel te bereiken? 

Het woord ‘talent’ geeft een momentopname weer. Je hebt een natuurlijke 

aanleg, een gave of een speciale begaafdheid en je kunt iets beter dan de 

meeste anderen. Je kunt echter pas iets met dat talent als je jezelf verder 

ontwikkelt. Je wilt in ieder geval niet stilstaan in je ontwikkeling! Je wilt 

jezelf verbeteren, waardoor je beter gaat presteren. Met alleen je talent 

zet je geen sportprestatie neer, je beheerst ondanks je talent namelijk 

nooit automatisch álle benodigde vaardigheden. Je zult de aanleg die je 
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voor een bepaalde sport hebt, moeten doorontwikkelen. Talent zegt alleen 

iets over het heden, en helemaal niets over de toekomst. Het etiket talent 

zouden we eigenlijk alleen moeten gebruiken aan het einde van iemands 

sportloopbaan.

1.2	 Huidige scoutingproces 
Die versnelde ontwikkeling van de zogenaamd ‘talentvolle sporters’ begint 

op het moment waarop het sportkind gescout wordt door iemand die 

bepaalde vaardigheden in een kind herkend die mogelijk doorontwikkeld 

kunnen worden. Het blijkt echter dat het vaak helemaal niet mogelijk is 

om het talent van kinderen met een jonge leeftijd goed in te schatten. 

Het is moeilijk om te zien of een sportkind nu wel, of geen aanleg heeft om 

uiteindelijk de top te bereiken. Ben je nog niet gescout, blijf dan in ieder 

geval wel hard trainen, individueel en/of in teamverband, om jezelf te 

blijven ontwikkelen. 

Goldmine effect
Dit filmpje laat zien dat er bij het scouten niet altijd 

naar de juiste zaken wordt gekeken. Ronaldo speelde 

in de jeugd van een topclub in Brazilië. Toen hij vijftien 

jaar was, vroeg hij of zijn club zijn buskaartjes kon 

vergoeden, zodat hij naar de trainingen kon blijven 

komen. De club gaf hier geen gehoor aan, omdat ze 

van mening waren dat Ronaldo geen uitzonderlijk talent was. De rest is 

geschiedenis! 

Bron: YouTube

Er is nog zo’n verhaal: Michael Jordan, een van de meest bekende 

basketballers ter wereld, werd op zestienjarige leeftijd uit het schoolteam 

gezet, omdat de coach hem niet goed genoeg vond. 

Hebben Ronaldo en Michael het opgegeven, stopten ze met sporten? 

Nee, ze hebben nóg harder gewerkt om te laten zien dat ze wél de 

vaardigheden hadden om op topniveau te sporten.
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De video laat ook zien dat scouts niet altijd naar de juiste eigenschappen 

van een sporter kijken. Een andere misvatting in het scouten is dat wat 

je ziet, is wat je krijgt. Vergeten wordt om te kijken naar de omgeving 

waarin de sporter zich bevindt. Er wordt te weinig gekeken naar de mate 

waarin een sporter les krijgt, of hoelang een sporter een bepaalde sport al 

beoefend. Iemand met weinig ervaring kan toch al beter in een sport zijn 

dan iemand die de sport al vier jaar lang beoefend. De sporter met weinig 

ervaring kan misschien ook veel sneller progressie boeken, dan de sporter 

die al langer bezig was. 

Deze belangrijke factoren worden in het scouten weleens over het hoofd 

gezien. 

De sterke wil van een sporter om zichzelf te ontwikkelen en de sterke wil 

om te slagen – ondanks de eventuele tegenslagen – is belangrijk. 

Wanhoop niet als jouw aanleg en ambitie niet direct herkend worden! 

Er komen op jouw reis nog voldoende mogelijkheden om de scouts te 

overtuigen van je kwaliteiten. 

Gaf Michael Jordan het op na zijn afwijzing? Nee, hij geloofde in zijn 

eigen capaciteiten en bleef werken om zijn zwakke én sterke punten te 

verbeteren. 

Weet je wat jouw zwakke punten zijn, wat de punten zijn waarin je jezelf 

nog moet ontwikkelen? Schrijf ze anders een keer op!

1.3	 Biologische leeftijd en geboortemaand-
effect
Bij het selecteren en beoordelen van sporters moet rekening gehouden 

worden met het geboortemaand-effect en de biologische leeftijden. 

Het geboortemaand-effect gaat over de maand van het jaar waarin 

iemand is geboren. Bij twee sporters uit hetzelfde team, van dezelfde 

leeftijd want geboren in hetzelfde jaar, kan de sporter die in december jarig 

is, een fysieke achterstand hebben ten opzichte van de teamgenoot die in 

januari geboren is. Dat scheelt toch bijna een jaar van fysieke, en mentale 

groei.
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In veel competities worden de leeftijdsklassen nu eenmaal bepaald 

vanaf 1 januari van dat jaar. Jonge sporters die geboren zijn in het eerste 

kwartaal van het jaar, hebben een fysieke voorsprong op de sporters 

die in het laatste kwartaal van dat jaar geboren zijn. Dit noemen we het 

geboortemaand-effect. 

De biologische leeftijd geeft aan in welke ontwikkelfase een lichaam 

zich bevindt. Het komt in sommige teams voor dat de biologische 

leeftijd van de teamgenoten onderling drie of zelfs meer jaar verschilt. 

Er komt gelukkig steeds meer oog voor het geboortemaand-effect en de 

biologische leeftijd. In het voetbal kunnen spelers in een bij hun biologische 

leeftijd passende, en dus lagere leeftijdscategorie voetballen. Sporters met 

dezelfde biologische leeftijd spelen samen, ondanks hun kalenderleeftijd. 

Calvin Stengs, oud-speler van AZ, is hiervan een voorbeeld. Hij heeft twee 

jaar in eenzelfde leeftijdsklasse gevoetbald. 

1.4	 Welke factoren zijn belangrijk in de 
ontwikkeling
Ieder sporter is uniek en heeft een eigen manier van gedragen, en dus een 

eigen manier van gedragsbeïnvloeding nodig. Elk mens is uniek, maar in 

de praktijk wordt toch vaak besloten om algemene trainingsconcepten in 

te zetten. Als een coach dit doet, handelt deze als volgt: be like me en one 

size fits all. Als een sporter een ander profiel heeft dan zijn coach, kan de 

coach door zijn manier van trainen een groot potentieel aan aanwezige 

capaciteiten bij een individuele sporter onbenut laten. 

Uitgangspunt in het ontwikkelproces dient de individuele sporter te zijn. 

Elk individu dient te werken aan het verbeteren van zijn of haar specifieke 

vaardigheden. Voor een optimale ontwikkeling zijn de volgende factoren 

nodig: Aanleg, Leervermogen en Omgeving. 

Ontwikkeling = Aanleg x 
Leervermogen x Omgeving
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Binnen de definitie ga ik ervan uit dat de Ontwikkeling optimaal is als 

de persoonlijke Aanleg en het Leervermogen in de juiste Omgeving kan 

plaatsvinden. Deze factoren zijn op allerlei manieren met elkaar verweven, 

maar als een van de elementen structureel ontbreekt, dan is de kans op 

een optimale ontwikkeling nihil.

1.4.1	 Aanleg
Welke formule kun je hanteren voor het woord ‘aanleg’? 

Aanleg = Natuurlijke 
eigenschappen oftewel Inherente 

eigenschappen (I) 
+  

Trainbare vaardigheden (Tr)

1	 Natuurlijke eigenschappen oftewel Inherente eigenschappen (I) om 

2	 Trainbare vaardigheden (Tr): kennis en bekwaamheden optimaal te kunnen 

ontwikkelen. 

1.4.1.1	 Inherente eigenschappen (I)
Inherente eigenschappen, de kernelementen van onze persoonlijkheid, 

worden in belangrijke mate vroeg in het leven gevestigd. 

We onderscheiden twee zelfbeelden (mindset) die mensen over hun 

persoonlijke ontwikkeling kunnen hebben. 

Hierbij zijn de uitersten: een nagenoeg stabiel, vaststaand en onverander

lijk zelfbeeld (fixed mindset) versus een niet-vaststaand, maar juist 

ontwikkelbaar zelfbeeld (groei mindset). Het hebben van een groei 

mindset is een essentieel onderdeel bij de begeleiding en ontwikkeling van 

jonge sporters.

In relatie tot onze trainbare vaardigheden ben ik ervan overtuigd dat je 

altijd, op elk moment in je leven, nieuwe dingen kunt leren! Je kunt altijd 

kiezen welke nieuwe vaardigheden, kennis en bekwaamheden je graag 

wilt beheersen. 
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sJonge sporters en 
topsporters
Over welke mentale eigenschappen beschikken 
kampioenen? Word ook een kampioen, door je 
deze eigenschappen eigen te maken!

Topsportouders
Hoe kun je jouw kind het beste stimuleren, 
begeleiden en ondersteunen?

Trainer-coach
Hoe stimuleer je de mentale ontwikkeling van 
sporters? Hoe hou je rekening met de motivatie 
en drijfveren van elk individu? 

Je wilt het hoogste bereiken, 
of je gunt jouw kind het beste, 
maar wat is daar voor nodig?
Lees over welke eigenschappen kampioenen 
beschikken! Hoe kun je als ouder een talent het beste 
ondersteunen en stimuleren? 

Dit boek helpt jonge sporters, topsporters, 
topsportouders en trainers-coaches op weg naar de 
juiste mindset om het maximale uit het talent van 
jonge sporters te halen.

Ik schreef dit handboek in de overtuiging 

dat iedere topsporter met aanleg 

succesvol kan zijn. Het boek is een 

unieke combinatie van theorie en 

praktijk. Het staat vol met inzichten 

van sporters die de top bereikt hebben, 

en wordt aangevuld met theoretische 

kaders en handvatten van experts, waar 

talenten, ouders en trainers-coaches 

hun voordeel mee kunnen doen.  

In het boek staan ook opdrachten 

waarmee sporters aan het werk worden 

gezet om hun mentale vaardigheden te 

optimaliseren, en qr-codes die verwijzen 

naar inspirerende filmpjes.
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