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Bingshu Zhong als
bijdrage. De auteu
het mannenteam v

Education".

Reagerend op de vaststelling dot het belang van de
hoofdaanvallerin de topcompetities dejongstejaren
aanzienlijk is toegenomen (zie “analyse WK’90" door
M.Ejem in het septembernummer van Volley-

balmagazine), steit men in China voigende
competitie—vorm voor hoofdaanvallers voor.Omdat
het hier over een spelvorm goat, die vrij gemakkelijk

in trainingssituaties kantoegepastworden,meenden

wij u deze bijdrage niet te mogen onthouden.

deelnemend trainer volgende
r is iesgever en hoofdcoach van

an het “Beijing Institute of Physical

voorjeugdteams. in het Chin

volleybalaanlering en -traini
took en trainingsinhoud w

Hoe het rendement van

hoofdaanvallers verhogen ?

Bingshu Zhong bewerking : Rik Luyten

 
    

beterte kunnen evalueren. Met

introduceerden we een specia
naam meekreeg van “Ace S

(ASC).
Deze competitie was in het bijzonder ontworpen om

deze doelstellingen

oi soort spel dot de

piker Competition”

hoofdaanvallers te selecteren, te evalueren en te
trainen. Het belangrijkste verschiltussen een gewone

competitie en een ASC—wedstrijd is dot in een ASC-

wedstn'jd enkelde hoofdaanvallersmogen aanvallen
en dot het wedstrijdresultaat afhankelijk is van de

prestatie van de hoofdaanvallers van beide ploegen.

nnen weergeven. In plaats van

, ordt de bal echter in het spel

r de coach en is het enkel aan



,. infill

2. De ASC zou dezelfde eisen aan een hoofd-

aanvaller moeten stellen dan een reele wedstrijd.

De aanvallerzou de mogelijkheid moeten hebben

om aan te vallen op posities 4,3 en 2, om op hoge

en korte,snelle en trage bailen te slaan en dit in de

verhoudingen zoals die zich stellen in een echte
wedstrijd. Daarom leggen de regels vast dot de
hoofdaanvallers gedurende een ASC-wedstrijd

10 keer op een hoge bal op positie 4 moeten

aanvallen 15 keer op een pas van in de

buurt van de 3m-lijn en 5 keer op een hoge

pas op pos. 2

3. De evaluatie die men van het rendement van

de aanvaller maakt,zou een reflectie moeten zijn

van de verdienste van die aanvaller zoals die zou

zijn in een echte wedstrijd. Om deze reden,worden
de resultaten van de aanval genoteerd via

volgende scores :
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Horde aanval,onmiddellijk punt

Zachte aanval, onmiddellijk punt

Een fout van de tegenstande

Een fout van het eigen team

De tegenpartij verdedigt en

scoort met de tegenaanval

Afgeblokt warden
Een aanvallende fout

Hierbij veronderstel ik dot een aanval,waarna de

rally gewoon doorgaat gekwoteerd wordt met 0,
zodat de coach slechts 1 aanval per balwisseling

hoeft te noteren.

Elke van de 30 aangevallen bailen (door dezelfde

aanvaller) wordt via deze puntenschaal gekwo—

teerd. Na deze 30 aanvallen,gooit de coach naar

de andere ploeg en valt de hoofdaanvaller van

die ploeg so keeraan volgens de pasverdeling die

boven reeds werd aangegeven. (De ploeg van )
AA mm. mum met de hooaste score wint.

     
  

    

78 ASC-wedstrijden, gespreid over 13 ronden

werdengespeeldopdeZhanghzhouTrainingsbasis
in 1987. Alle 13 ploegen van de hoogste afdeling

voor vrouwen namen deel aan het ASC-

experiment.

RESULTATEN

1 . De correlatiecoéfficiént tussen de resultaten van

de ASC—wedstrijden en de subjectieve evaluatie

van de coaches waren significant (r=0,65) en van

de 10 eerst geklasseerde aanvallers werden er 8

eveneens gekozen door de coaches.

De ASC-methode werd sinds ’87 gebruikt om

hoofdaanvallers te selecteren en te trainen bij het

Chinese damesteam. 1 1 van de eerste 10

hoofdaanvallers van de ASC-competities ’87, ’88,

’89 en ’90 werden geselecteerd voor het Chinese

damesvolleybalteam.

NEVENASPECTEN

1. De ASC-methode kan de training van de

hoofdaanvallers verbeteren, hen meer efficiénte

technieken bijbrengen,de ontwikkeling van hun

aanvalsvaardigheden versnellen en hun wilskracht
verbeteren. Allewedstrijdspecifieke moeilijkheden

moeten zelfstandig overwonnen worden door de

aanvaller alleen. Dit impliceert heel wot stress en

zodoende warden de mentale eigenschappen

van de aanvaller verbeterd.

.Tijdens de ASC-wedstrijden, moet de hoofd-
aanvallerzijn vaardigheden tonen in confrontatie
met het sterkste blok van de tegenstander en

diens sterkste verdedigingsopstelling. Zodoende

wordt hij gedwongen om erg gedecideerd,

gevarieerd en effici'e'nt aan te vallen. Met andere
woorden : hij moetalle aanvallende vaardigheden

beheersen en met succes kunnen toepassen.

. Een ASC-wedstrijd duuri gemiddeld ongeveer 35

minuten. Gedurende deze tijd springt de

hoofdaanvallerongeveer58 keerom aantevallen
en 12 keer om te blokken. Dit betekent dot de

hoofdaanvaller over een degelijke fysieke

paraatheid en kracht moet beschikken en dot hij
in functie hiervan zijn fysieke conditie moet

ontvvikkelen.

. De ASC verbetert eveneens het blokniveau van

het team, de ploegopstellingen en het ge-

meenschappelijk eergevoel van de spelers.

   BESLUIT

De ASC-methode is een objectief instrument

om de aanvallende vaardigheden van de

hoofdaanvallers te meten en een geschikt
middel om die vaardigheden te verbeteren.

Hetiseengeschik’remanieromhoofdaanvallers
te selecteren, te evalueren en te trainen.



 TRAINERSBLIK ACHTER DE SCHERMEN
LUC DE LEENHEER - RIK LUYTEN - WILLY MERTENS

Her‘ —Vo//eybal Tournamen i” of het tornooi van De Wine Mo/en is een k/assieker in

het Belgisch vo/Ieyba/jaar Bus te/kens voor onze redo/die een ge/egenheid om met

dit were/agezelschap een babbe/ re doen. "Groeien is willen afsiappen van je

eigen zekere weg,je b/ik verruimen met dez e rilosone in ans achterhoofo' werden
de trainercoaches aangesproken om nun werkmjze, hun volley-Opinie Te geven.

Met Italiaanse, Griekse, Russische, Oekraihse en Chinese visie als ondem/erp, was

blikvenuiming geen loos waord!

OPZET.

Redaktianeel werd afgesproken elke trainer een poor dezelfde basisvragen te stellen en dit met het oog hun

antwoorden naast elkaar te kunnen leggen.

De basisvragen waren :

1. Platanov indachtig : wat is uw visie,wat is uw werkwijze bij het vormen van volleybalspelers : past 0 het

principe van universialiteit toe of dit van onmiddellijke specialisatie ?
2. Hoe ziet er voor aw ploeg een weekschema uit tijdens de campetitieperiode ’?

a SHANGIA MEN'S TEAM - COACH : MENG WEI HUA

Shanga/ blaast even air! Uiterst links: trainer HUA

T. HUA maakt een onderscheid in de vormings-

periode van een speler. Volgens hem zijn er twee
grate periodes die bepalend zijn voor de vorming
van een speler. De eerste periode is tussen 13-14jaor

en 17-18 jaar. In deze periode krijgt elke speler

basistraining : alle technieken, ongeacht zijn
"voorbestemd-zijn“, dient hij/zij aan te leren. De

“um anamah dit "ngnemle traininn"

Vanaf 17—18 jaar start men don met SpeCifieke

specialisatie. Elke speler krijgt gerichte oefenstof

waarbij hij/zij technisch en taktisch gevormd wordt
voor de in te vallen functie in de ploeg.

De Chinezen noemen dit de periode V00 de

"gevormde speler". HUA zelf heeft geen enkele

ervaring rand werking met "generate training", mee[
zelf, als hoofdtrainer van de topploeg van ShangOI

hoeft hij zich helemaal nietin te Iaten met de opleiding

van die jongere spelers. Bij hun is er een dU'del‘Jke

scheiding van de werkterreinen.
2. Hoe er een campetitieweek als training

uitziet, is wel een poor ander mouwen don ..

West-Europa. Waar in onze contreien er Wekemgi
wedstrijden zijn en er van heen— en ’rerqurOnde W059
gesproken, is dit in China totool onders' de

Uilgestrektheid van het enorme land dw'.ngT
Chinese federatie tat een andere Organisalle-

svolume

bij ans in

Men heeft op tapniveau twee campetitieperiodesz

— de periode april—mei,

— de periode september—okTOber- ritie.Een

in de lente arganiseert men de Beker<:ompe
. . ‘ éé”

twmtigtal ploegen komen don semen In van
\AlnlhnhnnlnlA M. Ar \mnr de Bekel



China.‘Zij warden verdeeld in een vijftal groepen die
onderling een tomooi spelen. De winnaars van elke
poule komen samen in de eindpoule, die aan

onderling uitmaken wie Bekerwinnaar wordt. Deze
campetitie neemt een 4 a 5 weken in beslag !

in de herfst(september—oktober),aangepastaan de
internationale kalenderwerkt men,watwij competitie

noemen,af. De ploegen zijn verdeeld in drie niveau's

(A, B en CC). Shanga‘ispeelt in de hoogste klasse

Elke klasse speelt nu een competitieformule in één

welbepaalde stad. De winnaar van de A—klasse is
landskampioen van China (Shanga'i in De twee
Iaatsten degraderen naar de B—klasse. Uit de B-klasse

promoveren de eerste twee, de Iaatste twee

degraderen, enz.
Hoe Shanga’i nu een week vol traint is dus verschil-

lend met onze weekplanning, gezien hun tornooi-

formule in de campetitieperiode.

Globaai stelt HUA,traint men elke dag, wedstrijd of

geen wedstrijd.

Tijdens de voorbereiding heeft men het volgende
schema:
* voormiddag 3uur .

Skills gericht naar ge'isoleerde technieken en

verplaatsingen.
* Namiddag 2uur

Complexaefeningen met o.a. opslag-receptie,
snelverdeling, aanvalsrendement...

‘ Fysieke training om de 2 dagen

Inhoud: . .

—a|gemenecompanentenalsuithouding,snelherd,
Ienigheid...
krachttraining

- sprongkrachttraining.

In de campetitieperiode trainen zij oak elke dag

maarnietzo intensief. De namiddagsessie valtmeestal

weg, gezien de wedstrijdmomenten.

a SHACHTER DONETSK - COACH :ANATOLI PROUSKUROVSKI

Donetsk, de Oekra'inse ploeg, vergeten in het

Eurapese volleybal door hun Russische federatie,
verraste vriend en vrijand door hun spektakel

gepresenteerd op een quasi perfekttechnisch-
taktische schotel.

Een babbel na de finale, met de uitgelaten blije

coach Anatoii Prouskurovski, bleek een helse karwei

voor hun talk om deze waterval te vertalen !

14
v,

Degekraihse trainer met de noodzake/ri’ke folk op de Donetsk-

:xmcgraotmeester Planatov is hem helemaal niet
AA nnAlAr "hay: in“ can

universele scholing geven zodanig dat zij meerdere

functies in het team kunnen bemannen kan hen

momenteel nag niet overtuigen.

Natuurlijk is het atletisch vermogen de basis van een

topsportpre. Dit is de start van de opleiding, maar
vanaf 12 jaar dringt individualisering zich op,wi| men

een perfectie eisen in de opgelegde uitvaeringen en

ditin alle omstandigheden ! Natuurlijkzou Prouskurovski

graag hebben dat zijn spelers alle spelelementen

perfect zouden beheersen, moor trainingsrealiteit
noopt hem tat andere principes,
2. De vraag rand een weekplanning eist wel eerst

een verklaring rand hun competitiesysteem. In de

voorbije Sovjet—Unie kan men op topniveau een

periode van zeven maand competitie. Ons systeem
van ééndaagse heen- of terugwedstrijden blijkt hier

oak niet toepasselijk. In elke stad wordt een tomooi

gespeeid van meerdere dagen met ploegen van
hun reeks. Verspreid overde competitieperiodespeelt

men 20 verschillende tamaoien waar uiteindelijk de

Iandskampioen uitkomt.
In deze periode heeft Donetsk hetvolgendeschema:

trainen : 3 dagen

rust: 1 dog

wedstrijden
Het dagschema :

voormiddag T uur techniek,taktiek,

fysieke componenten
namiddag 2 uur idem
avond 2,5 a 3 uur idem

Op de dag van de wedstrijd wordt er slechts 1 uur in
de voormiddag getraind.

"Kom maar bij ans eens kijken. U bent alvast welkam",

en wed was hii naar do ér‘htn in: Irhnlic‘l‘nn



C.S.K.A. MOSKOU - COACH : VLADIMIR KONDRA

TRAINER-COACH KWALITEITEN :

Zaterdagmiddag hadden we een gesprek met
Vladimir KONDRA; hij had hettoen overde kwaliteiten

die een coach zou moeten hebben,,, We legden

hem oak de 2 voorziene vragen voor en no de final e

zou hij deze beantwoorden; spijtjg genoeg Was

Kondra voor ans spoorloos verdweneni

Hier Vladimir KONDRA (I) met zijn assistent Vladimir ZlM/N

1. PSYCHOLOOG : elke coach zou ten alien tijden

een goede psycholoag moeten zijn en via die

benadering een optimalewerkatmosfeermoeten
kunnen creéren.

2. DIDACTICUS:elketrainer-coach moetiets kunnen

aanleren, hij moet een volieybal-opvoeding

("education") can alle spelers brengen.
3. TOP-SPELER : niettegenstaande het geen echte

noodzaak is, kan een internationale ervaring als

speler een pluspuntzijn : men weet don waarover
gepraat wordt onder de spelers, men zit op
dezelfde golflengte en men kan de spelers beter ‘

aanvoelen.

4. ElGEN METHODE : ieder trainer-coach zou een

eigentrainings-methademoeten ontwikkeld hebben.
Onder veel trainers gewerkt te hebben is een niet te

versmaden voordeel : iedere coach heeft immers

individueel verschillende kwaliteiten.

Kondra zelf heeft enerzijds veel opgestoken van

Tchesnokov en van Platanov en anderzijds heeft hij

een enorme bewondering voor de Matsudeira—

voorbereiding naar het Olympisch Goud in 1972. Een
combinatie van beide, een Japanse stijl vervveven

doarheen het Oast—Eurapese powervolleybal,ziethij

als een ideaal.

a OLYMPIAKOS PIRAEUS - COACH : JOHN LAIOS
I. Dot er een hemeisbreed verschil bestaat tussen de

Sovjet-universialisten a-Ia—Platanov en de nogal
eenzijdig (?) gespecialiseerden uit de Verenigde
Staten, daarvan is John LAIOS zich terdege bewust.

Hijzelf haudt het Iiefst bij een mengelmoes van beide
strekkingen. De jongeren en zijn juniores—team zal hij

opleiden tot zeer polyvalente, all-round-spelers; zijn
ouderen (Laios haalt hier Ieeftijden aan als 26 a 28

jaar en de spelers van zijn basisteam zal hij gebruiken
volgens hun sterkste kant(en). Het honderd ten
honderd laten renderen van de beste zijde van elke

basisspeler,hun specialiteit aanscherpen en valledig
benutten én hun "mindere"technische kanten nadien

trachten te verbeteren... is de bedoeling van de

trainer van Olympiakos Piraeus. _ .

2. Op de vraag hoe de verhouding is tussen de

verschillende volieykomponenten in een .Week‘
schema tijdens de kompetitieperiade,lzou LCllOS erg

kunnen uitwijden: enerzijds wou hij beginnen over de

voorbereiding van de Griekse nationale ploeg en
“Alanna: war I hii het hebben overhetgeval "Piraeus",



Doortijdsgebrek (van beide kanten) werd het gesprekl
beperkt tat zijn club. "Ge moet weten dot de Griekse

kompetitie — voor ans althans — tataal geen normaal

verloop kent: wij hebben op een heel seizoen slechts
enkele belangrijke ontmoetingen. Voor de rest is het

een verplicht afhaspelen van een aantal "één-
richtingswedstrijden(9)".Voordie 2 a 3 stressmatchen
werken wij don oak niet met een weekprogramma,

maar wel met een twee-weken-plan". Die 14 dagen

zijn min of meer te verdelen in 3 periode"s: we start
met nadruk op lenigheid o.a. via gymnastlsche

aefeningen. De volgende dagen (einde eerste week
en begin tweede week) werken we don voaral aan

kracht, am don at te ronden met snelkracht. Dan

kamt oak zuivere snelheid ("quickly") aan bod". Naar

het einde van de periode toe bauthahn Laias meer

en meer stressbestendigde aefeningen in.

6 ALL STARS BELGIUM - COACH : CHRIS DEFAUW

O
T. Universaliteil versus specialisatie

Defauw is wel vaarstander van een universele

jeugdapleiding. Bij seniarenpiaegen echter, vrndt
Defauw dot gebruik moet gemaakt warden van

de beste kenmerken van elke speler.Zo anderscheidt

hij progressief specialisatie in netpasities en

achterveldposities; eventueel kan erzelfs,afhankeluk
van de mogelijkheden van de betrokken spelers

onderscheid gemaakt warden tussen de aanvals-

en de blakposities aan het net.

In het kader van de Belgische Nationale Plaeg,

spreekt het vanzelf dat men gezien het beperkte

vaar—bereidingsprogramma, tot een vrij ver
doorgedreven vorm van specialisatie kamt.
2. Een microcyclus tijdens de campetitieperiode

Voor het werk met de nationale ploeg,ziet Defauw

enkel specifiek technisch—taktisch werk tijdens een

trainingsweek. Het hoofddoel is de spelers te kunnen
afleiden van wat ze in hun clubs gewend zijn, de

signalen te aefenen en naar een optimale integratie
te streven. De fysieke basis veronderstelt Defauw als

zijnde aanwezig. Bovendien wil hij wat betreft fysieke

trainingsopbouw geen enkele speler uit zijn
trainingsstramien halen.
Wat betreft het trainen van een clubteam, heeft

Defauw volgende mening over het invuilen van een

weekschema. Regelmatig komen algemene

canditionele elementen terug. Bovendien warden

technisch-taktische basics steeds ge'integreerd.

Daarboven haudt Defauw eraan am gedurende

enkele weken een technisch—taktisch accent te

leggen en het resultaat van dit werk clan concreet te
evalueren. Bovendien liggen de fysieke en mentale

accenten steeds in het begin van de week: na

woensdag wordter fysiek niet meerzozwaargetraind.



   
 

CI-IOLOGISCH PROFIEL VAN
JONGE SPELERS: GEVOLGEN

R DE PRAKTIJK

Alberta Cei — verwerking: Rik Luyten

Deze tekstis een synthese van de voordrachten van Alberto Cei tridens het

FlVB-symposium overjeugdvolleybal te Olympia (augustus Alberto Cei
is als psycholoag werkzaam in het Ito/loans Olympisch Komitee, waar hi]

zich in het bi'zonder bezighoudt met de psychologische begeleiding van

plaegsporters. Sinds ’82 heeft hi] regelmalr’g projecten op stapel staan voor
de Italiaanse volleybalfederatie.

kunnen komen.

De belangrijkste haeksteen, die aan de basis van

aIdezefundamentalsligtishetbegrip“zelfkennis”,
niet enkel voor de spelers, doch oak voor de

coach. Enkel indien men deze vaardigheden

bezit,za| men weten welke andere vaardigheden

men bij zichzelf moet trainen!

PSYCHOLOGISCH PROFIEL

Er bestaan 2 benaderingen ten apzichte van het

psychologisch profiel van jeugdspelers:

I Er zou een ideaal psychologisch profiel bestaan

en de coach moet via selectie en opleiding de

spelers zo dicht mogelijk bij dit ideaal profiel

brengen. In onderstaand schema kan men de belangrijkste
Omdqt de factoren van een dergelijk profiel psychologische vaardigheden voor volleybal

chronologisch evalueren,zou men via tests aan Vinden.
predictie kunnen doen.
Getrouw aan deze idee,heeftmen diverse spelers

getest, zawel van top- als van lager niveau. In

tegenstelling tot de venvachtingen,scaorden de MANAGEMENT VAN
topspelers niet significant beter don de anderen PSYCHOLOGISCHE ENERG'E

watbetreftalgemene persoonlijkheidskenmerken. \
Enkel algemene (niet enkel voor volleybal DE VAARDIGHEID OM STRESS

geldende) vaststellingen,zoals bijvoorbeeld het DOELEN TE STELLEN MANAGEMENT
beter scoren van de topspelers voor de factor

“pasitief zelfbeeld”, kanden gemaakt warden.
Hieruit blijkt dot tests slechts effectief zijn als ze

specifieke vaardigheden meten.
De coaches Ieggen clan oak vast welke

vaardigheden voor de betrokken sport belangrijk
zijn. Zo zijn flexibele aandacht en een effectieve

informatievervverking voor volleybal belangrijke

AANDACHTS-
‘ VAARDIGHEID OM

VAARDIGHEID BEELDEN OP TE ROEPEN

psychologische vaardigheden. Deze vaardig-
heden zijn beduidend beter bij t0p3pelers dan bij

madale spelers. Bovendien kunnen deze

vaardigheden gemeten warden

. Zodoende ging men over naar een tweede

concept, dot stelt dot men bepaalde psycho-

logische basiseigenschappen moet ontwikkelen
en vervalgens onderhouden om tot succes te

sterk mee samen.

* Het stellen van doelen: indien elke speler

concrete doelen heeft,wardt de mi van elke
speler CIUiCk-Z‘lil'ker,zodat de ploegstructuurbeTer

ofgeliind is. Een bankzitter zal biivoorbee'd
duidelijker weten waar hij moet aan werkenen
W010i} precies moet kunnen am in aanmelklng
te komen vaarhet eerste team. De ontwikkellfjg

VG“ de pSVCho—lagische maturiteit hangl Wei



* Energiemanagement : hier goat het in

hoafdzaak over de motivatie.

I . ole richting van de motivatie : goat deze heel

durdelijk in de richting van het volleybal?
2. de intensiteit : is volleybal een echte passle?

3. de volhardenheid : hoe Iang haudt deze

passre stand in de tijd? Het is aangetaond dot

de motivatie gunstig wordt be'invloed door

goede doelen.

Stress management: Hoe kanje om met stress?

Stress treedt op als reactie op elke prikkel in je

leven.Vooreen volleyballerkan dit bijvoorbeeld

zijn: vermoeidheid; een Iang seizaen, bank—
zitten...

Idea-motorische training : hiergaat het overde

vaardigheid om diverse motorische patronen
inwendig, mentaal te herhalen. Alhoewel
de betrokken beweging niet echt uitgevoerd

wordt,treden er bij deze mentale voorstelling

analoge spierspanningen op. Deze vaardig—
held isvrij gemakkelijk aan te leren aan kinderen

en kan goed toegepast warden in momenten

van fysieke recuperatie. Zodoende kan de

cancentratie opgevoerd warden.

* Aandachtsvaardigheid : mensen hebben een

beperktvermogen am informatie te verwerken.
Hun aandacht moet dus gericht warden naar

die informatie die voor hen het meest van

belang is. De vragen zijn dus : naarwat,waar
en wanneerrichten wij onze aandacht. In deze

sector is effectieve oefenstof voor handen :

zoweleen te bredeals een te gecontentreerde

aandacht kunnen geremediéerd warden.

Uiteraard is het zo dot het trainingsrendement

van deze factoren individueel verschillen.

HET STELLEN VAN DOELEN

WAAROM? Het werd aangetaond dot doelen de

kwaliteit van de training verbeteren. Hierdoar

verbeteren de technische en fysieke vaardigheden

en stijgt het zelfvertrauwen. Kinderen vervelen zich

minder,zijn geduldiger,trotster,minderangstlgbeter

geconcentreerd, presteren beter en zun globaal
gezien meer tevreden.

WANNEER? Reeds vanaf de mini-volleybal-leeftijd

kan men doelstellingen formuleren tegenover de

kinderen. Het kan hier zawel goon over persoonlijke

als over teamdoelen. Vanaf de A—jeugd (junioren)

zullen de jongeren sterker betrokken warden bij het

formuleren van de doelen (zie verder).

HOE FORMULEERT MEN DOELEN?

“ Verkies prestatiedoelen boven resultaatdoelen :

scoutinasciifers zijn bijvoorbeeld veel relevanter

‘ Verkies uitdagende tegenover gemakkelijke

doelen, zeker bij jongeren. Onderzoek heeft

aangetaond dot de motivatie het haagst ligt als de
moeilijkheidsgraad ca. 70% is van het indtvrduele
maximum.

* Verkiesrealistischetegenoveronrealistlschedoelen.

Hler kamt de zelfkennis weer op de prappen :

verwar “wie ben ik?” niet met “wie wil ik zijn?”

‘ Verkies specifieke doelen boven algemene.

Bijvaarbeeld : “lk wil mezelf beter kunnen
concentreren aan het einde van de vijfde set!” is

beter don “lk wil mezelf beter kunnen con-

centrerenl”
* Verkies karte-termijn-doelen boven lange-termijn-

doelen. Dit werkt meer motiverend, in het bijzonder

bij jongeren. Hoe auder de spelers zijn, hoe meer
men Iange-termijn—doelen kan hanteren.

* Verkies individuele boven collectieve doelen.

HOE MOETEN DOELEN GECOACHED WORDEN?

De belangrijkste jobs van de coach zijn observeren,

evalueren en bekrachtigen. Het is echter evenzeer

belangrijk dat de coach leert aan de kinderen am
zichzelfteevalueren,datzezichzelfkunnen vergelijken
met een ideaal model van uitvaering dot bij hen

past. De kinderen moeten zichzelf oak leren

bekrachtigen, eerst op training en later tijdens de
wedstrijden.
lndien de coach deze taken niet op zich neemt,leert

het kind enkel via gissen en missen,ervaring of inzicht

(en de meesten zijn geen genieén).

De coach moet zijn spelers er bovendien van

overtuigen dot succes meer een kwestie is van zijn
eigen doelen te bereiken en te verleggen don van
anderen te overtreffen.

Oak op training moeten dejeugdspelers hun doelen

nastreven, steeds rekening haudend met de
unnrnhnnd’nlnlo con: I‘I'Inncniifmro



EEN VOORBEELD VAN EEN VRAGENLIJST IN VERBAND * Spelers klagen : over het gedrag van anderen, dot

MET DOELEN ze op de bank zitten...
.. spelers bekritiseren diegenen die afwezig zijn

Deze vragenlijst client het seizoen vooraf te goon en (achterklap).
* Er warden zondebokken gezocht, men ontvluchi

zijn verantwoardelijkheid. Dit symptoom wijst Op
een gebrek aan cohesie.

Positief:
* Gebruik het woordje “wij”! Het collectief gevoel

moet oak grammaticaal uitgedrukt warden.
* Creéeruitdagende,doch haalbare doelen.

* Nadig de spelers uit tot actieve participatie.

Bijvaarbeeld: spelers hebben inspraak In het
opstellen van doelen;spelers kunnen een bepaald
stukje van de training geven...

is zeker geen gunstig instrument am crisissituaties met

het gebruiken van zulke vragenlijsten te starten. Op

deze leeftijd is de achterdocht tegenover een

dergelijk initiatief kleiner.
" Draam-doel : Wat is je Iange—termijn doel?

* Realistische prestatie : Wat is een realistische

prestatie, die je dit jaar kan leveren? Deze vraag
kan opverschillende niveaus(vaardigheidsniveau,

intensiteit qua motivatie, trainingskwantiteit...)

gesteld warden.
* Psychologisch doel : Wat is belangrijk voorjou dit

seizoen in het kader van je psychologische

voorbereiding? Dit doel moet gedetailleerd
geformuleerd warden (zie eerder) en het

nagestreefde gedrag moet concreet en positief
geformuleerd warden.

* ledereen heeft een specifieke rol. Duidelijkheid

hieromtrent voorkamt conflicten.
* Bekrachtig het engagement van de spelers.Voor

de technische evaluatie van een wedstrijd zou er

telkens ruimte moeten zijn om het engagement te
' Dagelijks doel: evalueren. "‘

A. Stel een persoonlijkdael voarde training morgen. -

I concrete zaak moet aan het einde van de

training beter zijn clan dot ze in het begin was!
B. Kan je een persoonlijk doel stellen voor elke

training ditjaar?
* Wat betreft de coach :Watwilie meer/mindervan

hem, wanneer? Deze vraagstelling is bedoeld als

inzetvoorinteractie. Later kan hierovergediscuteerd

warden.
'" Het team : Wat kan jij enerzijds en de ploeg

anderzijds doen om de harmonie te verbeteren dit
seizoen?

‘ lngeval de coach nieuw is : Wat zijn je ver-

wachtingen ten apzichte van de coach. Het is
bovendien aangewezen dot de coach zijn

strategieén vaoraf bekend maakt, Zodoende kan
er een zinvol compromis gevonden warden tussen

deze beide palen.
* De criteria om spelers te evalueren moeten voor

alle spelers dezelfde zijn. Om dit te kunnen ‘

waarmaken is het aangewezen am niveaugroepen

te maken.

Soms kunnen er binnen een ploeg prablemen

ontstaan omdat er een speler heel wot beter is don

zijn ploegmaats: hij wil soms alle aandacht en alle
acties naar zich toetrekken, soms verdoezelt hIlZiJ'n

eigen fouten en legt de schuld steeds bij anderenv
geeft hij te veel kritiek op anderen. Als trainer is hel‘

belangrijk am in zulk een situatie favoritisme te
vermijden en naait te goon vertellen : “Jij bent do
bestel”. Beter is bijvoorbeeld om te zeggen : “lk W"

dot je de prestatie van je ploegmaats opdriJ'I‘H" Of

“Speel voor allenl”. .
Een coach moet weten dot zijn gedrag eigenlil'k We“

het belangrijkste is. Belangrijker is te weten hoe CI?

spelersjou als coach zien. Hiervoor is het noodzakelllk
omje eigen gedrag als coach grondig te kennen- De
coach zal zich naar de geldende gedfOQSIegels

moeten gedragen en oak hij moet openstaan Om

S‘I’QQr‘IQ hii +o Inrnnl

In een situatie, waarin verschillende mensen

verschillende taken moeten oplossen op eenzelfde
moment, is teamcohesie hoe don oak noodzakelijk.

Prablemen wat dit betreft moeten herkend warden

en er client gepast gereageerd te warden op

verschillende situaties. In deze contekst beschouvvt

men het “stenen gezicht" in alle situaties dus oak als

voorbijgestreefd. Een speler moet zijn ml als
communicerend lid van de groep met het nodige
verantwaordelijksgevoel op zich nemen.
Enkele posilteve en negatieve factoren om van een

aI don niet goede groep te kunnen spreken :

Ne atief: . ,
' Dge technische rolverdeling wordt niet geres-

pecteerd ofde gedragsregels warden overtreden.
In beide gevallen ontstaat er een gebrek aan

-l‘linn


