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PAS BEVALLEN EN
TERUG VOLLEYBAL

Rik Luyten

‘ INLEIDING

Een van die typische probleempjes bij het sportief beleid van
een vrouwenteam, is het regelmatig terugkerende fenomeen
van de zwangere speelsters. Men hoort in deze context wel
eens beweren: "Reken maar op een volledig verloren sei-
zoen!” |Is dit wel zo?

Een feit is dat een speelster die na een bevalling terugkeert,
vrijwel steeds min of meer lange periode nodig heeft om zich
terug op het niveau van voorheen te heisen. Vooral de
sprongkracht wil bij aanvang nogal eens tegenvallen.
Eveneens opvallend is dat in het herstel na een bevalling
merkwaardige individuele verschillen kunnen vastgesteld
worden: een speelster is veel sneller weer competitieklaar
dan een andere.

Het is de bedoeling om binnen het bestek van dit artikel eens
nate gaan, zonder de pretentie te hebben om volledig te zijn,
waar de oorzaken liggen van het minder presteren na een
bevalling en om een werkplan voor te stellen om de speelster
toe te laten zo snel mogelijk een stabiele wedstrijdconditie te
pakken te krijgen, en dit op een veilige manier.

OORZAKEN VAN
HET MINDER PRESTEREN

Vooraleer over te gaan tot de fysieke veranderingen in het li-
chaam van de betrokken speelster, lijkt het ons gepast om
enkele misverstanden uit de weg te ruimen:

* Hetis beslist niet onmogelijk om tot heel goede prestaties
te komen ingeval van zwangerschap. Er zijn integendeel
gevallen bekend van atletes die zwanger het podium
haalden op de Olympische Spelen, zij het hoofdzakelijk
in de werpnummers. Het lijkt dus duidelijk dat de status
van zwangerschap niet als oorzaak kan genoemd worden
voor het verminderen van de snelkracht (althans niet in
een eerste fase: zie verder).

* Het is absoluut niet zo dat moeders niet tot topprestaties

kunnen komen op sportgebied. Integendeel, een onder-
zoek heeft uitgewezen dat 70 tot 80 % van de onderzoch-
te atletes binnen een periode van 2 jaar na hun bevalling
een prestatieverbetering kende ten aanzien van hun
vroegere prestaties. In de sprintnummers zijn gevallen
bekend van ’'moeders op het podium’’. Ook hier kan de
link naar volleybal viot gelegd worden (een goede start-
snelheid).
Het is integendeel veelal socio-culturele factoren die het
voor een moeder moeilijk maken om op hoog niveau aan
sport te doen. Hier is nog een mentaliteitswijziging in po-
sitieve zin mogelijk, zowel voor de betrokken speelster
als voor diegenen uit haar directe omgeving.
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Laat ons nu even opsommen welke de lichamelijke verande-
ringen zijn bij een pas bevallen speelster:_ .
Een uitgesproken uitrekking van de buikspieren, veroor-

zaakt door de zwangerschap. .
Een uitgerekte bekkenbodem, hoofdzakelijk veroorzaakt

door de bevalling. , i
— Verslapping van de ligamenten (om de bevalling mogelijk

te maken). )
— Een lichte spieratrofie, te wijten aan elke periode van
mindere activiteit ("’laatste’ maanden).
— Bloedingen van het litteken van de placenta-
aanhechting.
— Een uitgezette baarmoeder.
— Hormonale schommelingen (sterk afhankelijk van de ge-
bruikte voeding, borstvoeding of flesvoeding).
Het uitrekken van buikspieren en bekkenbodem heeft een in-
stabiele bekkenpositie tot gevolg. De bekkenpositie dient im-
mers weer aangepast te worden aan de status van niet-
zwangerschap (bekkenachteroverkanteling). Dit probleem
kan moeilijkheden opleveren bij het uitvoeren van globaal
dynamische coérdinaties (technisch veeleisende bewegin-
gen van geheel het lichaam en waarbij het bekken vaak een
sleutelrol speelt).
Men moet er zich eveneens rekenschap van geven dat het
hier niet gaat om een continue evolutie zoals bij de zwanger-
schap, maar om een abrupte wijziging. Dat het gewijzigd li-
chaamsbeeld in die situatie enige codrdinatieproblemen tot
gevolg heeft, lijkt ons niet meer dan normaal. Het is echter
absoluut niet zo dat het lichaam terug 9 maanden nodig zou
hebben om terug tot 'normaal” functioneren te komen.

VOORZICHTIG: |
NIET TE SNEL SPECIFIEK WERK! }i

Sommige speelsters en trainers hebben de neiging om, on-
geduldl_g als ze zijn om terug het gewenste peil te halen, te
sqel te intensief en te specifiek trainingswerk aan te pakken.
Dit kan volgende consequenties hebben:
* Ingeval men specifiek gaat werken (zeker ingeval van
sprongtranping) indien de bekkenbodem onvoldoende
hersteld is, bestaat er een aanzienlijk risico op
baarm_oeder— of urineblaasverzakkingen. Dit wordt in
sommige gevallen slechts merkbaar op latere leeftijd. De
pekkenbodem is zeer goed trainbaar en de training ervan
is absqluut noodzakelijk.
De ggwnchten blijken in de eerste weken na de bevalling
nog iets gevoeliger te zijn voor kwetsuren.
Bgldg vorige eigenschappen Zijn des te meer van toepas-
sing indien de speelster nog enkele extra-kilootjes moet
meezgulen. Ook dit is een factor waarmee ernstig moet
rekemng gehouden worden: een gunstige macht-last-
verhouding zal immers zowel wat betreft blessurepreven-
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chaam klaar te maken voor deze competitietraini iter-
aard zal dit werk sterk individueel versc‘:liuen, zac;wgﬂ&;ntf:-
treft inhoud als wat betreft tempo van progressie. Wat dit
betreft moet de speelster durven assertief zijn en haar eigen

!ichaamkvolgen, de trainer moet de speelster een groot stuk

inspraak geven.

Deze periode kan ook gebruikt worden om via een gezonde

en evenwichtige voeding (en niet via een of ander gek dieet)

terug tot het normaal lichaamsgewicht te komen.

Een voorbeeld van een 6-tal mogelijke stappen om de terug-

keer naar de competitie voor te bereiden:

* Reeds vanaf de eerste dag na de bevalling kan (en moet)
met de oefeningen voor de bekkenbodem gestart wor-
den. De trainingsvatbaarheid is immers heel groot en een
verstevigde bekkenbodem is de basis om aan buikspier-
oefeningen te kunnen doen.

Het trainen van de bekkenbodem moet trouwens gans de
"’voorbereidingstijd’’ volgehouden worden, en liefst zelfs
nog daarna. =R
Het is aangewezen om te beginnen met heel dikwijls kor-
te inspanningen te doen (b.v. 5 & 8 x de spier een 6-tal
seconden aan te spannen, telkens gevolgd door een be-
wuste ontspanning. Dit kan tot 20 x per dag herhaald
worden). ’ e .
Voorbeelden van oefeningen hiervoor zijn 0.a.: N
- de voorste kringspier samen te trekken en opwaarts
te trekken. Let erop dat er geen andere spieren mee ac-
tief zijn.
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ergaan tot

lichte powertraining en/of profilactische oefeningen. Hier-
voor is het aangewezen na te gaan welke gewrichten in
het sportieve verleden van de betrokken speelster als
kwetsbaar genoteerd staan. De zwangerschap heeft hier
meestal geen deugd aan gedaan en extra doorbloeding

AN ( trokken pezen, kan het gewricht extra wapenen

ire specifieke werk dat komt
kan de powertraining lic : verzwaard wor-

Jen, kunnen er rekkingsoefeningen ingeschakeld wor-
den en kan er aan balvaardigheid en aan baltechniek ge-
daan worden. Hierbij moet er wel opgemerkt worden dat
het hier gaat over oefeningen die nog geen beroep doen
op snelkracht of totaal-codrdinatie. Enkel de relatie hand-
of arm-bal kan reeds geoefend worden.
Vervolgens (b.v. na 4 weken) kan de uithoudingstraining
gestart worden. Peroonlijk ben ik een beetje een tegen-
stander van looptraining omdat dit al vrij zware eisen stelt
ten aanzien van de bekkenbodem. Misschien is zwem-
men interessanter. Vrij snel kan van de duurtraining over-
geschakeld worden naar de duur-intervaltraining.
Progressief kan men dan snelkracht- en globale tech-
niektraining inschakelen. Er zijn mogelijkheden om de
ploegtraining zo te organiseren dat de terugkerende
speelster gedurende een tijdje slechts een bepaald deel
van de training meemaakt. In het overige deel kan zij dan
als een soort hulptrainer fungeren...

BORSTVOEDING VERSUS |
FLESVOEDING

Ondanks het feit dat borstvoeding de inkrimping van de uit-
gezette baarmoeder stimuleert, raadt de brochure *’Sport en
Gynaecologische Pathologie” flesvoeding aan aan die sport-
vrouwen die zich snel op hoog niveau terug met hun sport
willen bezighouden. Enkel praktische redenen lijken inder-
daad reeds deze keuze te bevestigen: men hoeft bij uit-
wedstrijden zijn baby niet mee te zeulen naar alle uithoeken
van het land (zeker in de winter lijkt dat niet erg aangewe-
zen), men kan de voeding regelmatig toevertrouwen aan
iemand anders (bij trainingen, 's nachts...). Bovendien zullen
de borsten sneller hun oorspronkelijke vorm innemen, het-
geen op zijn beurt de prestatie ten goede zal komen. Gefun-
deerd vergelijkend wetenschappelijk onderzoek moet hier
echter, voor zover ons bekend, nog gebeuren.

BESLUIT

Vele gevallen uit de praktijk, en met name uit het volleybal
zelf, hebben bewezen dat de combinatie moederschap-
topsport lang geen utopie is.

Indien tijdens de zwangerschap en vooral tijdens de periode
onmiddellijk na de bevalling verstandig geoefend wordt, en
het geen verloren tijd wordt, dan kan de terugkeer naar het
volleybalveld op een snelle en veilige manier plaatsvinden
en hoeft men echt geen "verloren seizoen’’ in de annalen
van zijn volleybalcarriere te noteren telkens na een be-
valling.
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