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Welkom bij de U14/U16-junioren van AV Flevo Delta. In deze groep ontwikkelen atleten zich breed: 
lopen, springen en werpen komen allemaal aan bod. Plezier, veilig trainen, samenwerken en stap 
voor stap beter worden staan centraal.

Dit bulletin bevat de belangrijkste afspraken over trainingen, wedstrijden, materialen, communicatie 
en ouderbetrokkenheid.

De groep in één oogopslag

Leeftijdsindeling 2026

U14 (junioren D) 2014 en 2013
U16 (junioren C) 2012 en 2011

De leeftijdsindeling geldt van 1 januari tot en met 31 december 2026. De Atletiekunie stelt de indeling 
ieder kalenderjaar opnieuw vast.

Oudere junioren (U18 en U20) trainen bij de reguliere senioren groepen mee. 

Trainingstijden

Maandag: 18.30-20.15 uur
Woensdag: 18.30-20.15 uur

Locatie

Clubgebouw de Lange Adem
Educalaan 18
8251 GC Dronten



Trainers U14/U16

Wouter Schouwenaar
Roland Boon
Ton Dreuning

Zo trainen wij
Wij werken met een jaarplanning en een logische periodisering. In de herfst en winter ligt meer nadruk 
op een brede fysieke basis, kracht en uithoudingsvermogen. Richting het voorjaar en de zomer worden 
trainingen technischer en wedstrijdgerichter.

We stimuleren atleten om alle onderdelen te trainen. Zo ontwikkel je een brede basis en ontdek je waar 
je plezier en talent liggen. Naarmate atleten ouder worden, ontstaat er meer ruimte om accenten te 
leggen.

Onderdelen

Sprint en estafette
Hordenlopen
Middellange en lange afstand
Verspringen en hoogspringen
Kogelstoten, discuswerpen en speerwerpen
Aanvullend: polsstokhoogspringen, hink-stap-springen en kogelslingeren

Globale opbouw van een training

1.  Dynamische warming-up, kracht en loopscholing
2.  Kern 1
3.  Kern 2, indien passend
4.  Tempo-, loop- of spelvorm

Bij het tempo- en loopwerk maken we onderscheid tussen kort en lang. De ene keer zijn dit series op 
de baan; een andere keer gebruiken we een spel- of estafettevorm.

Praktische trainingsafspraken
Kom op tijd, zodat de groep gezamenlijk kan beginnen.
Kun je niet trainen of ben je langere tijd afwezig? Meld dit via de afgesproken appgroep of 



rechtstreeks bij een trainer.
Trainingen gaan in principe door bij regen, kou en wind. Alleen bij onveilige omstandigheden, 
onbeschikbaarheid van de baan of onvoldoende trainers kan een training vervallen. Dit 
communiceren we via de app.
In de zomervakantie en kerstvakantie zijn er normaal gesproken geen reguliere juniorentrainingen, 
tenzij trainers anders aangeven.
In de winter kunnen trainingen buiten de atletiekbaan plaatsvinden. Een reflecterend hesje en 
eventueel een lampje zijn dan verplicht.
Deel blessures, medische bijzonderheden of relevante privéomstandigheden tijdig en persoonlijk 
met een trainer.
Neem geen onnodige waardevolle spullen mee.
Ouders/verzorgers halen hun kind na afloop binnen de hekken van de accommodatie op.
Kom je op de fiets? Fiets waar mogelijk samen met iemand anders.

Gedrag op en rond de baan

We gaan respectvol met elkaar, trainers, vrijwilligers, materialen en andere trainingsgroepen om. 
Tijdens uitleg luisteren we; vragen zijn altijd welkom. Materiaal wordt pas gebruikt na toestemming 
van een trainer. Pesten, discriminatie, agressie en ongewenst gedrag horen niet thuis bij AV Flevo 
Delta.

Altijd in je sporttas
Bidon met water
Goed passende loopschoenen
Sportkleding in laagjes, passend bij het weer
Droog shirt of extra trui/jas
Spikes, als je die hebt
Reflecterend hesje in herfst en winter
Eventueel een klein lampje voor trainingen buiten de baan

Schoenen en spikes

Goede, lichte loopschoenen zijn de basis. Spikes zijn niet verplicht, maar kunnen bij technische 
trainingen en wedstrijden voordeel geven. Overleg voor aanschaf met een trainer; een goed passend 
gebruikt paar kan ook prima zijn.

Eten en drinken

Drink verspreid over de dag voldoende. Neem geen zware maaltijd vlak voor de training. Tijdens de 
training drinken we water.



Wedstrijden in het kort
Wedstrijden zijn een belangrijk en leuk onderdeel van atletiek. Ze geven atleten de kans om toe te 
passen wat zij trainen, persoonlijke records te verbeteren en als team samen te werken.

Wedstrijdvormen

SPAR U14/U16-competitie (3 wedstrijden): de belangrijkste teamwedstrijden; drie voorrondes 
en eventueel een landelijke finale
Medaillewedstrijden (4 wedstrijden)
Avondwedstrijden bij AV Flevo Delta
Clubkampioenschappen
Crosscompetities in de winter
Indoorwedstrijden
Overige regionale en landelijke wedstrijden

Deelname aan wedstrijden wordt sterk gestimuleerd. Voor competitiewedstrijden stellen de trainers 
de teams en onderdelen samen. Een competitiedag duurt vaak een groot deel van de dag; samen 
supporten hoort erbij.

Inschrijven en afmelden

Voor sommige wedstrijden verzorgt de club de inschrijving. Voor andere wedstrijden schrijven atleten 
of ouders/verzorgers zelf in. De trainers communiceren per wedstrijd wat van toepassing is.

Zelf inschrijven kan meestal via:

https://www.atletiek.nu
https://www.atletiek.nl/wedstrijdkalender/

Daar vind je ook chronologen, startlijsten, uitslagen en aanvullende wedstrijdinformatie. Kun je na 
inschrijving niet deelnemen? Meld je zo snel mogelijk af volgens de informatie van de organiserende 
vereniging én informeer de trainer.

Clubkleding

Tijdens wedstrijden wordt de officiële kleding van AV Flevo Delta verwacht. Bestellen gebeurt tijdens 
aangekondigde pas- en bestelmomenten. Houd rekening met levertijd.

Meer informatie: https://www.flevodelta.nl/vereniging/kleding/
Vragen: clubshop@avflevodelta.nl



Ouders en vrijwilligers: samen 
maken we het mogelijk
Bij iedere baanwedstrijd moet AV Flevo Delta voldoende juryleden en helpers aanleveren. Zonder 
voldoende vrijwilligers kan een vereniging niet deelnemen of een wedstrijd organiseren. Ervaring is 
meestal niet nodig; taken worden uitgelegd.

Voorbeelden van taken

Harken bij verspringen
Klokken bij looponderdelen
Afstanden opmeten
Kogels terugrollen
De lat terugleggen
Kantinedienst
Helpen bij activiteiten, kamp of klusdag

We vragen ieder gezin om waar mogelijk minimaal één keer per jaar te helpen. Aanmelden kan via 
een trainer of het contactformulier op de website.

Meer informatie: https://www.flevodelta.nl/vereniging/vrijwilligers/

Communicatie

WhatsApp

De algemene juniorenapp is bedoeld voor korte updates, wedstrijdinformatie, uitslagen, herinneringen 
en praktische vragen. Houd berichten relevant en overzichtelijk.

E-mail en website

Belangrijke of uitgebreidere informatie delen we per e-mail, via de clubnieuwsbrief en op de website. 
Controleer deze kanalen regelmatig.

Persoonlijke zaken



Blessures, medische informatie, zorgen of privéomstandigheden worden niet in de groepsapp 
besproken. Neem hiervoor persoonlijk contact op met een trainer.

Juniorenpagina: https://www.flevodelta.nl/activiteiten/baanatletiek/junioren/
Algemeen contact: https://www.flevodelta.nl/contact/

Veilig sporten
Iedereen moet met plezier en een veilig gevoel kunnen sporten. Bespreek een vervelende of onveilige 
situatie met een trainer. Lukt dat niet of voelt dat niet prettig, dan kun je vertrouwelijk contact opnemen 
met de vertrouwenscontactpersoon.

Vertrouwenscontactpersoon: Petra Wilbrink
E-mail: vertrouwenscontact@avflevodelta.nl

Meer informatie: https://www.flevodelta.nl/contact/vertrouwens-contactpersoon/

Bij pijn of een blessure: vertel het de trainer en blijf niet doortrainen om de training koste wat kost af te 
maken. Als lid kun je ook gebruikmaken van de mogelijkheden voor sportverzorging en het 
blessurespreekuur van de vereniging.

Tot slot
Atletiek draait om plezier, veelzijdig bewegen, jezelf verbeteren en samen sporten. Stel vragen, probeer 
nieuwe onderdelen en moedig elkaar aan. Wij kijken uit naar een sportief en gezellig jaar!

Handige links

Junioren AV Flevo Delta: https://www.flevodelta.nl/activiteiten/baanatletiek/junioren/
Clubkleding: https://www.flevodelta.nl/vereniging/kleding/
Vrijwilligers: https://www.flevodelta.nl/vereniging/vrijwilligers/
Wedstrijdkalender: https://www.atletiek.nl/wedstrijdkalender/
Wedstrijden en inschrijven: https://www.atletiek.nu
Leeftijdsindeling Atletiekunie: 
https://www.atletiekunie.nl/kenniscentrum/administratie/ledenadministratie/leeftijdsindeling/


