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Het is nog niet zo lang geleden dat de noodk/ok werd geluid : de

teamsporten verloren bun sportbeoefenaars ten voordele van de
Individuele sporten De denata/iteit zou hier bovendien nog een

flinke schep bovenop doen. Hetzag erzwart uit voor dejeugdrecrutering

in het volleybalmilieu. De toekomst van onze sport in zijn geheel

kwam dan ook flink op de hailing ta staan.

Ondertussen kent iedereen wel de ta/rijke initiatieven die warden

ondernomen om aan dejeugdopleiding nieuwe impulsen ta geven. lk

hoef hier niet opnieuw gans het verhaa/ te vertellen van hoe vanuit

verschillende kringen de handschoen werd opgenomen om de

toekomst van ons volleybal veilig ta steI/en. Hiervoor verwijs ik graag

naar onder meer de randnotities van ons decembernummer.

Al deze initiatieven hebben sti/aan een bewustwording teweeg

gebrachtin het volleyballandschap en daarbuiten. De eerste resultaten

zijn dan ook merkbaar:de provinciale volleybalbond van Antwerpen
verwelkomt zijn tienduizendste lid en ook Vlaams-Brabant mag zich

verheugen op een recente aangroei van 350 laden. In het licht van
"steeds meer vissers op een steeds kleinere vijver"mogen deze cijfers

wel als een hoopvol gegeven bestempeld worden.

De grote uitdaging die nu voor ons Iigt is om deze positieve start een

verlengstuk ta geven onder de vorm van structure/e maatrege/en in
alle geledingen van onze nationa/e volleybalwereld. De inspanningen

die het verbond zich getroost, warden reeds geformuleerd in een

vorige bijdrage. Het is nu aan de clubs om kwaliteit ta bieden, ook aan
de jeugdspelers. Roger Struyf illustreerde in dit verband diverse

mogelijkheden om in een schijnbaar immobiel milieu een gigantisch
volleybalproject op te starten. Tijdens de januari-clinic ta Vilvoorde
schetste hij onder meer hoe via het organiseren van stages met

topjeugdtrainers en via individuele begeieidingjeugdtrainers opgeleid
kunnen worden, hoe men bij het recruteren van jeugdspelers via

mailing/ists de doe/groep weet te situeren en men zijn opleidingskernen
adekwaat kan situeren.

Dir alias kan uiteraard niet zonder een uitzonderlijk enthousiasme en

een behoorlijke portie creativiteit en f/exibi/iteit.

En nogmaals : de uitdaging is kwaliteit. En dit wil zeggen : een‘ '

degelijke vorming, op maat van het kind, met als hoofddoel : do
ontwikkeling van de gehele persoonlijkheid. Selectie en resultaten

moeten hieraan ondergeschikt zijn. Wie dit niet inziet, botst heel sne/

op zijn beperkingen.

Rik Luyten

’SSLLLLONGNVH



 Paulo Sevciuc

venNerking : Rik Luyten

  METHODIEK VOOR

DE AANLERING

VAN HET

BLOK EN HET

TRANSITIESPEL

  
INLEIDING

  

Tijdens het FlVB-symposium overjeugdvol/eyba/ te

Olympia, sprak FIVE—instructor Paulo Sevciuc over

de nieuwste tendensen in de on Mikkeling van het

b/ok bij topvo/ieyba/teams. Op basis hiervan

ontwikkelde hij een progressieve aan/ering van

het b/ok voorjeugdvol/eyba/lers. Sevciuc is een

Braziliaans coach van Russische afkomst. In het

meest recente ver/eden was hi] eerst als coach en

lateralssportiefdirecteurbetrokken bijhetita/iaans
topteam uit Trev/so. In het ondersfaand art/'kel

bieden WIJ'u een synthese van zijn gedachtengoed

aan.

   
   

Volgende elemen’ren zijn belangrijk om een efficient

blok Te kunnen on’rwikkelen :

l. Lichaamspositie (houding,voetwerk,
visuele aandach‘r)

. Sprong : timing en hoogte

. Armpositie

. Handposiiie

. Hoofdpositie :oogcon’ract

. Landing

l Lichaamsgositie gklaar-houding)
HOOG : de voeten evenwijdig en op schouder—

breed’re - hlelen van de grand — de knie'e'n aan de
binnenzijde van de voelen - de voorarmen
evenwijdig ten opzichle van het net — handen fer

hofogle van het aangezichl en dichi legen het
ne .

Hoe ver men van het net stool hangt of van de

gesial’re en desprongkrach’r: kleine blokkersslaan
gewoonlijk ieis verderopdatze een kon‘e aanloop
kunnen nemen en gebruik maken van hun

snelheid. ‘

VOETWERK me‘r als doel het bewegen naar een

punt waar gesprongen word’r ofwel om de
krachtigste aanval of le sloppen ofwel om een

zone van het veld of ie schermen (schaduw
creeren).



. de blokkers en het net gm ” r,- , _

ng I korle Z f.(izeik’rJiseexr/‘erstarien van het net ’ ‘

een te late opsprong,

een achterwaar’rse sprc

een te vroege opsprcr.r

Gebruikvooreen voom/aartseverplaatsi ..
schuinvoomaartse stop. Voor een erwaartse

verplaatsing bestaan er 3 vormen : _ _ _
' Bijfrekpossen : het voordeel hiervan is dot re

' hte van het net kan blijven

en daardoor ‘e aanvaller beter kan observeren.

— Kruispas : het achterste been krurst voor het

leidende been (mag ik hieruit beslurten dot er

meteen korte bijtrekpas geopend wordt ? nvdr).

Dezeverplaatsingisietssnellerdan de butrekPOSv
lndraai en lopen - de binnenste voetwordt met

een krachtaccent neergeplaatst. Drtisde snelste

verplaatsing. Wei moet men er aandacht aan
schenken om de bewegingen van de aanvaller

te bekijken en niet de bal. -

§prong
Deze moet zo hoog mogelijk zijn am over het net

te kunnen reiken in hetterrein van de tegenstander.

- met aanloop (voorw.) : l stap,voeten slu’rten en

springen. Zwaai de arrnen voorvvaarts en ploor
2e zodat ze longs de zijkant van het lichaam via

de borst en het aangezicht opwaarts gaan over

het net.

- zonderaanloop :explosievesprong,handenter

hoogte van het aangezicht (voor hoge ballen)
of nag hoger (voor lste tempoballen). Breng de

arrnen snel over het net. Wees omwille van de

beperkte an’nzwaai zo dicht mogelijk tegen het
net.

Let erop om de liming van de armslrekking te

laten harmoniéren met desnelheid van de pas en

metdereikhoogte van de aanvaller. Kijk eveneens
goed naar de bal.
—5. Balcontact:am& handpositie en oogcontact

De armen zijn voor-opwaarts gestrekt en reiken

over het net am 20 dicht mogelijk tegen de bal te

komen. De arrnen zijn volledig gestrekt.

Hou de handen gescheiden om een zo groot

mogelijke zone te bestrijken. Schenk er wel
aandacht aan dot de afstand tussen de

. handpalmenniettegrootwordt.Spreiddevingers.

AIS de hoek van het blok goed is, zal de bal

neerwaarls geblokt warden, mede dankzij de

snelheid van de bal. ldeaal is de bal te raken met

de hiel van de handen.

Hou het hoofd opwaarls,de en 0 ; "

de aanvaller en de bal. Slui’rol<:r;etblcpfke!n W mar “ . ’

:QLQLdiag . ..
Trek bij het begin van de landing de omen n WT»

beneden (achterwaarrs) zodat het net en 3- Biok-buiten of te ver blokken omwille var.

fr.

‘3‘

     
   

partner niet geraakt warden. Tracht in evenw‘ ' de handen zijn niet ericht naarhet veld JG" 3
te landen. Wees in staat om onmiddellijk nag: - Legensta'nder‘ g

garage Lev(giggle: voor de r:j/olgende opdracht dzfgulotk rs niet gesioten.
, anva,ver edigingldekki f ' ensie hand wordt gedraaid.

zelfdekking) "9 O 4. Netfomen omwill e v z
" .i ’ ' FOUIEN- I $9“ “gecomrolegrrzie some

__ . ~ . . ,, _ m bereogfessref om de handen over het het ’9

1' gammy” de bd 9” een S'eChie “mine - Beggar/oar tilde cie

. .. ' ' .. . ms sprang. , .

_ S: bal te bekijken In pleats V. on de aanvaller aged: iandrng de armen vergeten 20—Oct 9

- lief???“ aanlajop (GonlOOprlchfing). _ Metjds fe brengen.

aan vua iii; naar e schouder of de arm van de 5. Botsing 3:336” zvlvtaaien naar de bd-

_ , ~ ,, e DO oer omwille van ,

_ ngggogcélggg zokken. _ E90 Zuwaartse armbeweging tildens d6 5P” ,5

' en onsecon’rroleerde sprang amvnlie Ni

Mae verplaatsingssnelherd



Gebruikvaoreen voon/vaartseverplaatsing l korte 2. Edi tussen de blokkers en het net
0

schuinvoorwaartse stap. Voor een zijwaartse - het te ver starten van het net. mwme V”
Verplaatsing bestaan er 3 vormen : - een te late opsprong.
‘ Bij’il'ekpassen : het voordeel hiervan is dot je - een achterwaartse sprang.

evenwijdig ten opzichte van het net kan blijven - een te vroege opsprong.
en daardoorje aanvaller beter kan observeren.

- Krulspas : het achterste been kruist voor het

leldende been (mag ik hieruit besluiten dot er
met een korte bijtrekpas geopend wordt? nvdr).

Deze verplaatsing islets snellerdan de bijtrekpas.
- lndraai en lopen — de binnenste voet wordt met

een krachtaccentneergeplaatst. Dit is de snelste

verplaatsing. Wei moet men er aandacht aan
schenken om de bewegingen van de aanvaller
te bekijken en niet de bal.

Z §pr_ona
Deze moet zo hoog mogelijk zijn am over het net

te kunnen reiken in hetterreinvan de tegenstander.

met aanloop (voon/v.) : l stap,voeten sluiten en

springen. Zwaai de armen voorvvaarts en plooi
2e zodat ze longs de zijkant van het lichaam via

de borst en het aangezicht opwaarts gaan over

het net.

- zonderaanloop:explosievesprong,handenter

hoogte van het aangezicht (voor hoge ballen)
of nag hoger (voor lstetempoballen). Breng de

armen snel over het net. Wees omwille van de

beperkte armzwaai zo dicht mogelijk tegen het
net.

Let erop om de timing van de armstrekki'ng te

laten harmonieren met de snelheid van de pas en

metdereikhoogtevan de aanvaller. Kijkeveneens
goed naar de bal.

*3. —5. Balcontact: arm- & handpositie en oogcontact
— De armen zijn voor-opwaarts gestrekt en reiken

over het net am 20 dicht mogelijk tegen de bal te

komen. De armen zijn volledig gestrekt.

Hou de handen gescheiden om een zo groot

mogelijke zone te bestrijken. Schenk er wel
aandacht aan dot de afstand tussen de

handpalmen niette grootwordt. Spreid devingers. ’
AIS ole hoek van het blok goed is, zal de bal

neervvaarts geblokt warden, mede dankzij de
snelheid van de bal. ldeaal is de bal te raken met
de hiel van de handen. ..

Hou het hoofd opwaarts, delogen open : kuk naar

de aanvaller en de bal. Slurt het blok !

n n w
i

'. « E ,

. a .;

      

*

. andin , . .A Wet begin VG“ de landing de armen 000" S. Blok—bulten of te ver blokken OmW’He VSQ'Vom

beneden (achterwaarts) ZOdOT het net en. de — de handen zijn niet gerlcht naarhetv

partner niet geraakt warden. Tracht in evenwrcht Tegensfonder‘
te landen. Wees in staat om onmiddellijk na de — het blok is niet gesloten. , d

landing te draaien voor de volgende opdracht - de buitenste hand wordtgedroa' '

(een nieuw blok,aanvai,verdedlglng.dekklng of 4. Neh‘outen omwille van :
zelfdekking) - Een ongecontroleerde sprang. hetneile

~ .- - Te agressief om de handen 0Ver

j’«aGEBRUIKELUKE FOUTEN 4» New brengen.   
- de bal en een slechte timrn ' De armzwaaitijdens d95p’0ng' Zi'och“

1' HefwmgsignYon g - Bi] de landing de armen verge“?n J

orge bal te bekijken in ploofs van de aanvaller waarts te brengen. _ r de bol-
_ Tijdens zijn aanloop (aanlooprichting). . 5 {B l¥lset de armen zwraaregirrnVC‘J/Holle van : {Or

" de schouder of de arm van de - O "'19 me de DO ner , .. clasp

' Het Wig: naar - Een zijwaartse armbeweglng'i'idens. e

- 321? ngofd laten zakken. - Een ongecon’rroleerde Sprong

... 2 “mm ch Mon hnnn \Inrnlnmtcinnmnelheid-



TAKI'IEK

Heel summrer maakt Sevciuc enkele classificaties in

verband met bloktaktiek : Een onderscheid wordt

gemaakt tussen 1-, 2—. en 3-blok. Bij het 1—blok spreekt
§evcruc van een “ man—tegen—man—blok" of van een

1 -tegen—1 blok".

Een bijkonnend onderscheid maakt Sevciuc tussen

het offensref blok (met de bedoeling om rechtstreeks

te scoren) en het defensief blok (met de bedoeling

om de aanval te remmen,de bal te recupereren en

een tegenaanval te spelen).

Tat slot maakt Sevciuc een onderscheid tussen een

zoneblok (een bepaalde zone van het veld

atschermen) of een blok dat de aanvalsrichting van
de aanvaller afschermt (“Catch the spiker”).

DOELEN PER LEEFHJDSCATEGORIE
VOOR HET BLOK

: 1 1—1 2 iaar

Tijdens deze leettijd starten wij het aanleren van de
observatie en het volgen (basis zijwaarts ver-

plaatsen) van de aanvaller van de tegenstander.
Gelijktijdig wordt als doel gesteld om de handen
trachten in het traject van de aangevallen bal te

houden.

* 13-14l'aar

— Weten hoe een 1—blok moet gemaakt warden.

Voorbereidende oefeningen en techniek~

verbetering zijn aan de orde. De aandacht moet
vooral besteed warden aan de coordinatie tussen

de verplaatsing (steeds brjtrekpassen In deze'fase),

de sprang, de houding,de arm— en handpasrtre en

de landing. Op het ernde van deze leettrrds—

categorie moet de speler eveneens de basrs
kennen van het 2-blok en alle bewegingen kunnen
V r een partner. Het nrveau van

taktiek.Bijzondereaan a,
aan de timing van het blak.

’ F- moor

_ vaandur'end perfectioneren van het 1-blok als

‘ or het roepr'Ok' .

355133213101? wordt er specrale aandacht
c ken aan de coordinatie en precrsre vangeersplggging en sprang, De timing moet dthesEmd

zijn op de aanvallernvan de regenpartu. a sch
moet het “zoneblok en de man tegen man -

svstemen gekend lel’l evenals de bupassende arm:
91;! hondbeweqlr‘ge'i- gr wordt gesiart met Ire:
rwnr'der. CV5 (“-“m’rrr Minn-SANG.

: 17-181aar .. ' .
Het individueel blok moet perfect zun : de timing

van het blok moet goed zijn en er moet een

duidelijk beeld gevormd zijn van hoe een
groepsblok moet gevormd warden. De spelers
moeten weten hoe ze de aanvallers en de

aanvalssystemen van de tegenstander moeten
analyseren. Er moet coardinatie zijn tussen de
blokkers onderling en tussen de blokkers en de

verdedigers.
Bijzondere aandacht wordt geschonken aan de
oogactie tijdens het blok.

DOELEN PER LEEFTIJDSCATEGORIE
VOOR TRANSITIE.

Sevciuc behandelde in zijn uiteenzetting het

transitiespel als een afzonderlijk thema, waaraan
tijdens dejeugdopleiding bijzondere aandacht moet
geschonken warden. Hier volgt zijn trainingsopbouw
per leeftijdscategorie :

: 11—12'raar
Het voetwerk en de basis—fundamentals vooren no

de acties zijn de meest dominante trainings—

doelstellingen.
Speciale aandacht wordt geschonken aan het
correct uitdraaien (juiste richting) na de landing

van aanval en blok.

Oak de car‘recte verdedigingspositie no opslag en

het passeren vanuit verdediging krijgen ruime

aandacht.

: 13—14iaar
Voortdurend wordt de basis gepertectioneerd :

het voetwerk en het individuele transitiespel :

receptie—aanval,verdediging-aanvai,aanval-blok,
blok—aanval. De jeugdspeler moet oak kennrs

hebben van vleugeldekking.

Het passeren, zawei vanuit de achterlijn als van

aan het net wordt vervolmaakt (hoge passen).

De spelers moeten de verantwoordelijkheden

kennen voor alle pasities op het veld.

_ 15 - 16 100:

Alle Individuele l'echnieken van het transitiespel

moeten vervolmaaltt warden. in het biizonder in

moeilijke omstandigheden zoals : dekking-aanval.
verdediging-aanval, aanval-blok (oak na plaats-
verwisseling),blok-zeltdekking-verdediging,aanval
uit oncomtonabele omstandigheden..

De spelers moeten exact de functie van elk

bloksysteem kennen (man—tegen-man,zanebiok,
“catch a spiker". coliectieve acties) en alle

verdedigingssystemen (3—1-2. 3-2-1, vleugel—
dekking)...
De coordinatie tussen blokkers onderling en

verdedigers onderling in functie van de tegen-
aanval (oak achter de 3-meterliin) moet getraind

Worden



  
   

In het Vo/leybalmagaz/ne-oktober 1991—

hummer publiceerden we “Evalueer je

communicatie—vaardigheden”, een vrije
vertalingvanhoofdstukdrieuithetAmerikaanse
boek: “Succesfu/I Coaching” van Rainer

Martens ( uitgeverij Leisure Press, Champaign,

Illinois). Onderstaand artikei sluit hierop aan.

Het is een bewerking van hoofdstuk vier uit

hetzelfde werk en behande/t enkele manieren

om je communicatievaardigheden te

verbeteren.

I. VERGROOT DE GELOOFWAARDIGHEID I

VAN JE COMMUNICATIE.

Beeld je iemand in in wie je weinig verlouwen stelt:

een collega op hetwerk,een buurman,een politieker

mischien. Of ken je een coach zoals Pretentieuse

Peter (zie het oktobernummer)?. Je loopt niet hoog

op met alles wot deze persoon zegt. Waaram niet?

Hoogstwaarschijnlijk ligt de oarzaak bij een van
volgende redenen:
* Je gelooft dot hij geen kennis bezit van wat hij zegt.

* Wat hij vertelt is voor jou onbelangrijk of houdt

geen steek.
* Hij verdraait dikwijls de waarheid of liegtzelfs,zodat

je absoluut geen geloof aan hem hecht.
* Zijn toon is voortdurend negatief.

’ Hij spreekt je aan alsofje dam bent of tach zeker

minder belangrijk clan hemzelf.

Je geloofwaardigheid is mogelijks het belangrijkste

element in een efficiente communicatie met je

atieten. Je geloofwaardigheid wordt weerspiegeld

in het vertrouwen dot de sportlui in jou stellen. Von

jongere spelers krijg dit vertrouwen vanzelfsprekend;

je hebt het omdatje coach bent,jongeren geloven
je op je woord. Maar vandanaf ligt het aan jezelf of

je ditvertrouwen bewaart,vergrootaflaatverkleinen.
Vertrouwen opbouwen kan op verschillende

manieren:
* Doorje sporltak ten gronde te beheersen, of op zijn

minst eerlijk te zijn overje vervvorven kennis.
* Door betr0uwbaar te zijn,eerlijk en konsekwent

* Door een gevoelen uit te stralen van warmte ,

vriendelijkheid. aanvaarding en medeleven.
* Door aktief, spontaan en open te zijn.

* Door gebruik te maken van een positieve

communicatie.

ONTWIKKEL JE

COMMUNICATIEVAARDIGHEDEN
  

2. COMMUNICEER POSITIEF.:

Deze positieve benaderingis de belangrijkstestelreger

in de sport en in de andere aspekten van het leven,

De positieve communicatie steunt op aanvaarding

en beloning van de toehoorder om aldus wenselijk

gedrag te versterken. Negatieve camunicatie
gebruikt daarentegen straf en kritiek om ongewenst
gedrag te elimineren. Pasitieve communicatie helpt
de atleet om zichzelf te bekijken als individuele

persoonlijkheid die in staat is opzijn beurt, jou
geloofwaardigheid te geven. Negatieve communi-
catie echter verhoogt de foalangst van de atleet en

doet zijn zelfgevoel wegsmelten met als gevolg een

totale afbrakkeling van jou geloofwaardigheid.

* Slechte gewoonte.

Waaram gedragen zich zovee| - dotze

Negatieve Nara? Een eerste reden eNOn Is oonié
zonderhetzelfte weten -vervallen Zijn in de %eevéen 9'
aan spartlui enkel te zeggen Wat ze slechi dit bij 1'0L

niet datgene wot 2e goed deden. Zau

kunnen het geval zijn? Denk niet alleeger

inhoud van je boodschapJ'TTOlCJro0k can

dot 2e opwekt.

Met slechte gewoonten breken is m

diep geworteld zijn. AIS je voor i9Ze
welke communicatievorml'e Oankleeff'o

oeilijkle
if niet 29k



rntensrtertje een bepaalde vorm gebruikt,vraag clan
een bevnende coach om ie te observeren enje don

constructref te evalueren. Let wel op: deze werkwijze
vererst vooreerst veel moed en ten tweede een

goede vriend.
AIS re denkt negatieve communicatievormen te

gebrurken, don zijn er drie essentiele punten om deze
te veranderen in positieve:

Je moetjezelf willen veranderen.

— Jue moet de positieve aanpak oefenen niet alleen

tudens het caachen. moor oak in oi je andere

communicaties. Pasitieve communicatie is dikwijls

het moeilijkste om te gebruiken bij de personen

waarje het dichtste bijstaat.
Alsje bijvoarbeeld getrouwd bent, oefen don met je

echtgenoat. (Wie weet kunnen deze oefeningenje
huwelijk helpen.)
— Je moet jezelf cantroleren of je laten cantroleren

door een ander, die je don vertelt wanneer je

onhebbelijke negatieve communicatie hem doet
steigeren.

* Onrealistische verwachtingen.

Een volgende reden waarom coaches negatief

cammuniceren is hun onrealistisch verwach-

tingspatraon aver aanvaardbaar en onaanvaard-
boar gedrag. Soms vergeten trainers dot een 14-

jarige geen 28-jarige is of vergeten ze dot een 16-
jarige niet even technisch begaafd is als een andere.
AIS coaches anrealistische verwachtingen hebben,

zien zij hun spelers zelden succesvol. AIS coaches hun

spelers steeds wijzen op hun falen,dan zullen deze

spelers zich gefrustreerd en niet aanvaard voelen.
Het is belangrijkdattrainers realistischeven/vachtrngen

hebben, niet alleen over de spelcapaciteiten van

hunspelers,maarookaverhunemotioneelensocraal
gedrag. Zo zullen kinderen bijvoarbeeld deug'd
hebben in nag even te stoeien en te ravotten en rn

plezier maken. Het is noodzakelijk om met deze - en
andere wetmatigheden - rekening'te houden. _ .

Alsje realistisch bent in je verwachtingen en als re in
het achterhoofd haudt dot de mens nret perfekt ls,

danzulje gemakkelijkerPositieveAnrta don Negatieve
Nara zijn. En vergeet vooral dit met: als sportlur perfekt

zouden zijn clan hadden ze JOU als coach met nodrg.

* Succes op korte termijn. .

De derde reden waarom coaches negatreve
' ' ' ' dot ze er heilig van

communicatie gebrurken rs om

overtuigd zijn dot deze houdrng de beste‘ resultaten

garandeert mogelijks omdat professronele enI ' lstaan.

aches hrervoor als mode

iggatieve communicatie helpt. Ze kan spelers
helpen bepaalde vereiste technrekelr; te Iferegoesgez:oe e .

motiveren om ze succesvo

lit/(Egarreu/anneer de kritiek te frequent of .Ze'fs
oartdurend wordt, zullen de ontstane negatreveV vaelens bij de atleet,zijn leer- en moyrvatreproces

gferemmen” De speler zal “ op verlrgherd beginngn
spelen en weinig risico nemen om de woede van e

coach niet op zijn hols te halen. .

Negatieve communicatie is slechts effektref voor
een beperkte tijd. Na enige tiid zullen de atleten “

bijdraaien “ en de coach verliest zijn gelaof-

waardigheid.

3. GEEF BOODSCHAPPEN MET EEN l

HOGE INFORMATIEGRAAD.

Sammige trainer-coaches denken dot een fluitje.
een nationale selektie, of een titel van “coach” hen

kwalificeert als coach Kritische Jan. Zij geven

voortdurend be en veroordelingen aan hun spelers,

meestal om hen te zeggen wot er tout ging.

Dit volstaat uiteraard niet voor spelers. Zij hebben

specineke informatie nodig omtrent hoe het goed
moet gebeuren. Succesvolle coaches zijn geen

rechters; zij zijn ervaren leraars.

Sammige coaches communiceren als Rechter
Kritische Jan omdat zij dit als slechte gewoonte

aanleerden ofomdatzljanderetrainers(toptrainers?)

willen imiteren. Andere coaches warden Rechters

omdatzijdetechnischekennisontberen dieessentieel
is om de spelers de nodige infarmatie te geven. Dit

doen ze clan uiteraard am hun eigen onkunde te

verdaezelen.

Een Rechter—coach zijn is gevaarlijk: het veronderstelt

dot iii steeds weet wot goed of slecht is, watjuist is en

watverkeerd. Al te veel beoordelen Rechter—coaches

een felt juist of verkeerd, om achteraf vast te stellen

dot enkel zijzelf verkeerd waren.

Laat ans een voorbeeld geven: een jongere speler

komttelaatoptraining,zodatdetrainerhem,zonder
uitleg te vragen, als straf 15 rondjes loot afmalen.
Achteraf verneemt de trainer dot die jongens’

moeder te loot thuiskwam van haar werk en dot de



speler moest instaan voor de kinderoppas van zijn
klllerne zus. Doarthuis te blijven,toande dejongenjuist
zun verantwoardelijkheid, die nu afgestraft werd.

Onthau dit: de sportzelf evalueertzijn beoefenaars al

genoeg. Gewaonlijk weten de atleten zelf wel
wanneer ze slecht gespeeld hebben. Wie heeft er

dan nag hood aan een coach die dit nogmaals

extra in de verf zet? Sparllui hebben immers enige

ruimte nadig am fouten te kunen maken dit is

inherent aan het leerpraces.

Geef slechts een beaardeling als het overduidelijk is

dot de atleet werkelijk niet weet of het goed of tout

was. Was zijn aktie goed, prijs er hem voor. Was ze

fout, geef hem don specifieke instrukties om ze te

verbeteren.

Een Amerikaanse studie wees immers uit de coaches

die specifieke instrukties gaven, pasitiever werden

beoordeeld door hun spelers don coaches die enkel

algemene aanmaedigingen gaven. Dit is zeker van
toepassing voor spelers met een Iaag zelfwaarde-
gevael.
Gewaonlijk zal het cammuniceren in Rechter—taal
de toehoorders ongemakkelijk doen vaelen. Zij

warden behaedzaam,ja zelfs defensief, steeds alert

over hoe je hen nu weer beoordeelt.

   
  THANKS FOR HELPING ME.

Now SETTING IS EASY!

Alhaewel ie evaluaties met de atleten of en toe
aken warden, mogen ze geenszins jemoeten bespr . ..

interakties met hen domineren. Je kan mogelijks
deze evaluatiegesprekken plannen in een grater

canstruktief geheel. . '
Een laatste waarschuwmg: evolueer de atleet met

als persoon,maarevalueerzrin gedrag. Tegen een

jeugdspeler die een taktrsche blunder maakte,zeg
in hiivoorbeeld niet : “Wat scheelt er met Jou , moorI- A -lhu‘f—nl”

4. COMMUNICEER KONSEKWENT.:

Konsekwent cammuniceren (= beginselvasr, met

principes)tijdens het coachen is een ware Udeoging
leder van ans heeft immers een beetje van

Wispelturige Willy in zich. Het is immers za gemakkelljk
om het ene te verkondigen en het andere te doen,

afvandaagzate handelen en morgentegengesteld.
Oak kanje verbaalzus spreken,tervvijlje ematiesniet-

verbaal zo spreken. Wanneer jongere spelers deze

gemengde boodschappen ontvangen,warden ze
op zijn minst verward.

Bekijk dit trouwens een vanuit het standpunt van de

speler. De coach vraagt am hem emotioneel onder
controle te willen hauden, moor zelf kan hij het niet

nalaten de scheidsrechters te blameren. De coach

vraagt zijn spelers om de ploeggenoten te
respekteren, moor hij behandelt hen zelf zonder
respekt. De coach prediktdatfysieke ntheid essentieel
is, maarzelf daet hij geen enkele inspanning om zelf

fit te blijven. De coach vraagt de spelers om

zelfvertrauwen te hebben, moor hijzelf ondermijnt

dezezelfwaardedoorhen steeds maaruitteschelden

voor hun fouten. AIS trainers zich za gedragen, is het

moor al ta duidelijk dot jongeren hem als hypocriet

bestempelen.
Een woordbreuk is een volgende vorm van

inkonsekwente communicatie. Zo kunje bijvoarbeeld

jespelers een beloning beloven no een goedlapei‘de

training enachterafdeze beloning vergetentegeven
AIS dit enkele keren vaarvalt, verliezen je spelers

uiteraard het vertrouwen in jou en je geraakt de

controle aver hen kwijt.

Nochtans zijn sportlui er niet op uit am hun coach op

inkonsekwentgedrag te betrappen. Meestal hebben
2e een groot respekt voor de positie van de coach,

Goon ze ervan uit dat hij geen fouten maOlK’r en

daardoor zijn ze zeer traag am inkonsekwentres te

zien. Juist door dit diepe vertrouwen is het vooreén

atleet een schokkende ervaring wanneer hIJ 2”“

coach als een hypocriet of als een leugenaar lee

zren.

Om konsekwent te cammuniceren metje spelers er;

hun vertrouwen te behouden, gedenkl'e best he

0'0Ude Spreekwoord: “Woorden wekken. V90"

beelden strekken”.

5. LEE RLUISTEREN. gelegd

Benjeeengoedeluisteraar? Hoeveelvolnwo'T - de
is,denkjegehoordtehebben? Alsjeeen ongetrargOln
luisteraar bent, heb je waarschijnlijk niet meet

20% gehaord. rder

Alhaewel luisteren gemakkelijl< SChijnT' is het ee kke

moeilijk. Trainer-coaches zijn meestal ZUWOrne’r
luisteraars omdat ze (a) steeds bezig' mm karts

“cammanderen” en aldus anderen no fzijzeli

geven te spreken, en (b) 29 VelonderSTeuen dots wot
de wijsheid in pacht hebben en nun Spe'ers me

te beluisteren waard,te zeggen hebben- ail

Em». Bragg“ r. ._..._.1:..L.A:A \Iornr‘WZCGkT breUk



in de communicatie. Na herhaald niet—beluisterd—
Zijn, zullen de spelers het apgeven om met jou te

praten en zullen ze oak minder geneigd zijn am naar

jou te luisteren. Coaches met beperkte luister—

vaardigheid hebben oak veelal discipline-proble—
men. Sportlui zullen zich meestal mlsdragenjuist amje

aandacht te krijgen een drastische manier om jou

te doen luisteren!

* Verbeter ie luistervaardigheid.

Je kan een aantal punten in acht nemen om je

luistervaardigheid te verbeteren:
— Het belangrijkste is het erkennen van de noodzaak

om te luisteren.

Concentreer JG Op het luisteren. Je moet je

anverdeelde aandacht toespitsen op hetgeen er

gezegd wordt. Heett erje ooit iemand opgemerkt
datje niet luisterde? Je kan alle woorden gehaard
hebben en ze zelfs herhalen, maar tach niet

geluisterd hebben.
Wat die persoon bedoelde, was dot je psycho—

logisch niet “bij” hem was.
— Alsje luistert zoek don liever naar de bedoeling van

de boadschap,danjetaete spitsen op de details.

Zekerbijwoordenwisselingenzijnweeerdergeneigd
te luisteren en te antwoorden op details. Op deze

details menen we don de spreker te moeten

aanvallen, terwijl we grafelijk in gebreke blijven

door niet te luisteren naarde essentiele punten van

de boodschap.

— Vermijd om je atleten te onderbreken. Soms

onderbreken we de spreker omdat we anticiperen

op wot hij wilzeggen en omdat wij reeds denken te

weten wot de spreker wil zeggen. Vervalgens

antwoorden we de spreker met in ans achterhoofd

deze foutieve gedachtengang. Later antdekken

we dan mogelijks dot de bedoelde boodschap

tataal anders is don wot we dachten. Za

onderbreken we oak dikwijls trage sprekers juist

omdat wij te ongeduldig zijn en we deze mensen

geen tijd geven hun gedachten te formuleren.
Onthau hierbij dot luisteren heelwat sneller goat

don spreken. .

— Respekteer het recht van de atleet am hunumenrng

oi clan niet met jou te delen. Het Is belangrijk zawei

naar huh problemen en bekommernrssen te

luisteren als naar hun vreugde en plezier.

— Onderdruk je neiging am emotrneel geladen te

antwoorden op wot gezegd is ( maar wordt geen

lJzige Erik).
Prabeer steeds kanstruktief te antwoorden.

" Aktief luisteren .

Opvoeders maken een onderscheid tussen twee
types luisteraars: aktieve en p055ieV9 Possiefluisteren
is wat wij meestal doen als we lursteren: strl zijn als

iemand anders spreekt. Alhaewelipassref lursteren

somswenseiijkis,heetthetzijn beperkrngen:despreker
' ' ' kt en of je

er of e wel aandacht schen .IS.P_I.e.I..-Z.?EJA lnz‘Jr-xnlcr‘hf‘tn verstao‘l. Passref lursteren

geetl wel een beperkt gevoel van aanvaarding,
moor de spelers kunnen oak denken dot re hen aan

hetevalueren bent.Stiltestraaltimmersgeen empatre

of warmte uit. .

Aktief luisteren daarentegen, geeft een drrekte

interaktie met de atleet omdat je hem te kennen

geett dot je hem begrijpt.
Een voorbeeld: een van de spelers maaktzich zargen

en wil jouw verwachtingen kennen rand een

belangrijke match.
SPELER: “Denk je dot wij de tegenstander kunnen

verslaan?”

COACH: “Zij zijn een goed team, moor wij hebben

oak een goede ploeg”.

SPELER: “Moor wot als wij niet goed spelen?”

Nu moet je deze vragen analyseren. ls de speler

werkelijk bezorgd over het goede ploegspel, of stelt

hij zich eerder vragen over zijn eigen prestaties? Wie
aktief luistert, mag niet raden naar wot de speler wel

zou kunnen zeggen; hij moet zargen dat hij de

bezorgdheid van de speler aanvoelt. Men doet dit
door middel van de “doorvraagmethode”:

COACH: “Mack jij je zargen over hoe je zelf zult

spelen?”
SPELER: “Wel,een beetje”.

COACH : “Alsje maarje best doet, don kunnen we

alien tier zijn op jou

De coach loot zijn speler hier duidelijk vaelen dot zijn

aanvaarding door het team niet afhangt van de
prestatie, moor van de inzet.
Aktief luisteren is een machtig wapen dot essentieel

is in een goede communicatie. Het werkt echter

alleenmaaralsjeovertuigdbentdatjedegevoelens
van de sparters aanvaard, en datje hen wil verstaan

en helpen. Zaniet zal je overkamen als aneerlijk,

betuttelend of manipulatief. Omdat aktief luisteren

de spelers loot vaelen dot 2e aanvaard en

gerespekteerd warden, zullen 2e oak geneigd zijn
om meer naarjau te luisteren.

6. VERBETER JE NIET-VERBALE

COMMUNICATIEg
lndien je 01 met een vreemdeling die je tool niet

verstaat, hebt moeten “spreken”,dan besefje moor

pas hoe belangrijk de niet-verbale communicatie is.

Meerdan70%vanonzecommunicatieisniet—verbaal.
In de sport, en zeker in de teamsporlen, komen vale

situaties voor die een niet—verbale communicatie

noodzaken. Zij is oak belangrijk voor je ral als coach.

* Categorieén van niet-verbale communicatie.

Nret-verbale communicatie,oakgenoemdlichaams—

taal,valtuiteen in vijf verschillende categorieén:

— Lichaamsbeweging: dit zijn de bewegingen en de

gebaren met handen, hoofd,vaeten,en hetgehele
lichaam. Het hoofd schuin houden, de wenk—

brauwen fronsen, of drool en met de ogen kan

heelwat communicatie inhouden.

— Fysische eigehschapoen: de fveiolzn hm”: AA



oontrekkelijkheid, de groatte, het gewicht, de
|rchaomskenmerken,enz.., Jeeigen fysieke kond'rtie
communiceert meet aver het belong datje hecht

aan fysiek don een resem woorden.

Het oanrakingsgedrog: schouderklapjes, iemands

hand vastpakken, een arm rand een spelers

schoudersleggenenz... Ditgedrog communiceert
zeker een positieve aanvaarding.

— Stemkarokteristieken: de stemkwaliteit, het ritme,

de intonatie, de stemwisselingen. Dikwijls is niet wot

wezeggen belangrijk,maarwelhoewehet zeggen.
De stemkleur geeft meer de reele boodschap

weer don de woorden.

— Lichaamshouding: De persoonlijke ruimte tussen

jou en de anderen en de hauding van je lichaam

tegenover hon persoon. Deze hauding kan duiden
op toenodering zoeken, moor oak afwijzing

inhouden.

leder van deze vijf cotegorieén zendt niet-verbole

en dooram niet expliciet verwoorde bood—

schappen uit. AIS trainer moet je ze gratendeels
beheersen. Maarje kan ze niet leren uit een baek

of door les te volgen; je moet 2e oi doende leren.

Belangrijkste punt is het impakt van de niet-verbale
boodschappen in het gehele communicatie-

proces te erkennen. Een middel am niet—verbole

voordig-heden te ontwikkelen is aandacht te
schenken naar de reokties en de feedback die

anderen je geven als je met elkaar praat. De

waarde van die feedback is ofhonkelijk van je

gevoeligheid en je ontvankelijkheid ervaar.

* Jij stout steeds als model.

Vergeet niet dot oi je bewegingen op en rand het
sporlveld niet—verbale cammunicatievarmen zijn. Z0
is één van de belangrijkste aspekten wanneer je

communiceert het respekt, of het gebrek eraan,dat

je voor de spelers en hun sport betaant. Je manier
van stoppen, je kontoktname met onderen, je

bewegingen, wot je zegt en hoe je het zegt, alles
weerspiegeltjauw hauding tegenover de sport.
Je handelingen en hauding kunnen de atleten meer

leren, don alle regels en eisen van de sport. Wees zelf

een voorbeeld van spartiviteit door een winnende

tegenstander geluk te wensen;wijs de spelers hoe ze
zich best gedragen no goed of slecht spel, no winst

ofverlies. Spelers, en zekerjangere spelers,leren meer

door voorbeelden, don door woorden.

Het “huishoudelijk reglement” van de YMCA

zegt dit duidelijk:
Spreek voor jezelf,

Niet voor iemand anders.

Luister naar de anderen,

Dan zullen zij naarjau luisteren.

Vermijdt vernederingen,
Wie heeft deze trouwens nadig,

-, Al. L-g-I

Je bent verantwoardelijk voor jezelf.

Toan respekt,

ledereen is belangrijk.

7. BASISPRINCIPES OM TE ONTHOUDEN.:|

1. Je geloafwaardigheid bij de spelers hebben en

behouden, is essentieel voor een goede

communicatie.

2. Je kan je gelaafvvaordigheid behouden en

vergroten door een cooperatieve coach te zijn,
met voldoende kennis overje sport, door eerlijk en

konsekwent te zijn, vriendelijk en dynamisch en

door een positieve aanpak te gebruiken.

3. Door positief te cammuniceren benadrukt je

gaedkeuring en beloning die op huh beurt het
gewenste gedrag versterken. Dit is uiteraard beter
don slechte gedragspatranen te willen uitscho-

kelen door straf en beloning.

4. Je zalje atleten meer helpen en een betere relatie

met hen anderhouden alsje hen niet voortdurend

beoordeelt. Beter is het am specifieke instrukties te

geven aver welomschreven vaardigheden.
5. Je kan het afbrokkelen van je gelaafvvaardigheid

en het in de war brengen van je spelers vermil'den

door de haogst mogelijke kansistentie in J9

communicatie te leggen.

6. Je kan je luistervaardigheden verhogen door Diet

steeds maarzelfte praten en doorde belangrii'khe‘ld

te erkennen van wot je atleten vertellen. .

7. Gebrulk volledig oi je luistervaardigheden dOOiJe

spelers aktiefte beluisteren en probeerte begril'pen
wot ze zeggen.

8, Verhoog je vaardigheden in de niet—verb'Clle

communicatie: Iichaamshouding en beweg'nQ'

hetaanrakingsgedrag,jestemkarakteristieken.ler
alles is van groot belong voorje ral als coach.

9. leder van je akties is een belangrijke niet—verbole

bOOdSChOp naar je spelers toe, omdat ze in l'OU
een voorbeeld zien om hun gedrag naar re


