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Het is nog niet zo lang geleden dat de noodklok werd geluid : de
l.‘eamsporten verloren hun sportbeoefenaars ten voordele van de
individuele sporten ('86). De denataliteit zou hier bovendien nog een
flinke schep bo venop doen. Hetzag erzwart uit voor de jeugdrecrutering
in het volleybalmilieu. De toekomst van onze sport in zijn geheel
kwam dan ook flink op de helling te staan.

Ondertussen kent iedereen wel de talrijke initiatieven die werden
ondernomen om aan de jeugdopleiding nieuwe impulsen te geven. Ik
hoef hier niet opnieuw gans het verhaal te vertellen van hoe vanuit
verschillende kringen de handschoen werd opgenomen om de
toekomst van ons volleybal veilig te stellen. Hiervoor verwijs ik graag
naar onder meer de randnotities van ons decembernummer.

Al deze initiatieven hebben stilaan een bewustwording teweeg
gebrachtin hetvolleyballandschap 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 leden. 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 ligt is om deze positieve start een
verlengstuk te geven onder de vorm van structurele maatregelen in
alle geledingen van onze nationale volleybalwereld. De inspanningen
die het verbond zich getroost, werden reeds geformuleerd in een
vorige bijdrage. Het is nu aan de clubs om kwaliteit te 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 te Vilvoorde
schetste hij onder meer hoe via het organiseren van stages met
topjeugdtrainers enviaindividuele begeleiding jeugdtrainers opgeleid
kunnen worden, hoe men bij het recruteren van jeugdspelers via
mailinglists de doelgroep weette situeren en men zijn opleidingskernen
adekwaat kan situeren.

Dit alles kan uiteraard niet zonder een uitzonderlijk enthousiasme en
een behoorlijke portie creativiteit en flexibiliteit.

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

degelijke vorming, op maat van het kind, met als hoofddoel : de
ontwikkeling van de gehele persoonlijkheid. Selectie en resultaten
moeten hieraan ondergeschikt zijn. Wie dit niet inziet, botst heel snel
op zijn beperkingen.

Rik Luyten
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Paulo Sevciuc

METHODIEK VOOR verwerking : Rik Luyten
DE AANLER'NG INLEIDING

Tidens het Fl \/B-symyposium over. jeugavolleybal fe
Olympia, sprak Fl \/B-instructor Paulo Sevciuc over
VAN H ET de nieuwste tendensenin de ontwikkeling van het

blok bij topvolleybalteams. Op basis hiervan
ontwikkelde hij een progressieve aanlering van

BLOK EN H ET het blok voor jeugdvolleyballers. Sevciuc is een

Brazilicans coach van Russische afkomst. In het
meest recente verleden was hij eerstalscoachen

TRANSITI ESPE L /ofero/sspo#iefdirecfeurbefrokken bijhetltaliaans

topteam uit Treviso. In het onderstaand arfikel
. biedenwijueensynthesevanzijn gedachtengoed

aan.

TECHNIEK

Volgende elementen zijn belangrik omeen efficient
blok te kunnen ontwikkelen :

1. Lichaamspositie (houding, voetwerk,
visuele aandacht)

Sprong : timing en hoogte
Armpositie

Handpositie

Hoofdpositie : oogcontact

Landing

CORWLN

*1. Lichaamspositie (klaar-houding)
HOOG : de voeten evenwijdig en op schouder-
breedte - hielen van de grond - de knieén aan de
binnenzijlde van de voeten - de voorarmen
evenwijdig ten opzichte van het net - handen ter
ho;)gfe van het aangezicht en dicht tegen het
net.
Hoe ver men van het net staat hangt af van de
gestalte ende sprongkracht : kleine blokkersstaan
gewoonlikietsverderopdatze eenkorte aanloop
kunnen nemen en gebruik maken van hun
snelheid. '
VOETWERK met als doel het bewegen naar een
punt waar gesprongen wordt ofwel om de
krachtigste aanval af te stoppen ofwel om een
zone van het veld aof te schermen (schaduw
creéren).




2. Bal tussen dé blokkers en het net omwile .

i e B et
i rwaartse verplaatsing 1ko _ hef te ver starten van het ne
Scizﬁll;o\/gr(\)nzggr}r:g Os'rop. Voor een zjwaartse : ggn te late opsprong.
verplaatsing bestaan er 3 vormen - e - een achterwaartse sprong.
- Bijtrekpassen : het voordeel hiervan 1S J  oan fe vioege opsprong.

evenwiidig ten opzichfe van het net kan blijven
en doojrdgorje aanvallerbeterkan pbserverﬁnf-

- Kruispas @ het achterste been krmsfr voor ne
leidende been (mag ik hieruif besluiten daf er

met eenkorte birekpasgeopendwordt 2nvdn.
Deze verplaatsingisiefssnellerdande pijtrekpas.
- Indraai en lopen - de binnenste voet wordt met
eenkrachtaccentneergeplaatst. Ditisdesnelste
verplaatsing. Wel moet men er aandacht aan
schenkenomdebewegingenvande aanvaller

; 4‘ te bekijken en niet de bal. :

' *2. Sprong

Deze moet zo hoog mogelijk zijn om over het net

te kunnenreikeninhettereinvandetegenstander.

- met aanloop (voorw.) : 1stap, voetensluitenen
springen. Zwaai de armen voorwaarts en plooi
ze zodat ze langs de zikant van het lichaam via
deborstenhet aangezicht opwaartsgaanover
het net.

- zonderaanloop: explosieve sprong.handenter
hoogte van het aangezicht (voor hoge ballen)
ofnoghoger (voor Iste tempoballen). Brengde
armen snel over het net. Wees omwille van de
beperkte amnzwaaizo dicht mogelijk tegen het
net.

Let erop om de timing van de armstrekking te

latenharmoniérenmet de snetheidvande pasen

g metdereikhoogte vande aanvaller. Kikeveneens

goed naar de bal.

; *3. -5.Balcontact: arm-&handpositie enocogcontact
De armen zijn voor-opwaarts gestrekt en reiken
over het net omzo dicht mogelik tegen de bal te
komen. De armen ziin volledig gestrekt.

Hou de handen gescheiden om een zo groot
mogelike zone te bestrijken. Schenk er wel
aandacht aan dat de afstand tussen de

. handpalmenniette grootwordt. Spreiddevingers. -
Als de hoek van het blok goed is, zal de bal
neerwaarts geblokt worden, mede dankzij de
snelheid van de bal. Ideaalis de bal te raken met
de hiel van de handen.

Hou het hoofd opwaarts, de nopen : kij
de aanvaller en de bal. Sluh?t?gr blok ! e

*6. Landing
Trek bij het begin van de landing de armen naar
beneden (achterwaarts) zodat het net en de = ?'%ke'bwfen of te ver blokken omwile vo
partner niet geraakt worden. Tracht in evenwicht Zynniet gericht naarhet ve

r
'ab.08
A

te landen. Wees in staat om onmiddelliik fegenstander.
o e o
: : J IgIng, dekking of e wordt gedraaid
zelfdekking) 4. Neffouten omuwil ,
; RUIK UTE - Eenongecor W‘eOleevorréé sprong.
‘ ; — ber agressief om de handen over het ne! 1
: gﬁ]fmr_?elss\?gn\‘/qn de bal en een slechte fiming = Deengcrmzwen. aai tiidens de
A - - R J sprong. 5
: 1?2 ebrgl tﬁ beklfken in ploats van de aanvaler 3{4 océerafs ;?nding B nen vorgeten 200
et idbaidhon o phedadend |
a2 i ofdearmvange 5. Bofsing met"ggmgen noﬁr de bal
i J i r omwille van e
3 gz’r hogf:c;lci:ften P Een Zjwaortse ambeweging fijdens de 57~
o ot 5 ; Egngeo’v’geCOf' ﬂroleerdesprong omwille yon €9
erplaatsingssnelheid.
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Geb(uikvooreen voorwaartse verplaatsing 1korte
schuinvoorwaartse stap. Voor een Zijwaartse
verploofsing bestaan er 3 vormen :

- Biffrekpassen : het voordeel hiervan is dat e
evenwiidig ten opzichte van het net kan blijven
en _doordoor je aanvallerbeterkan observeren.

- Kruispas : het achterste been kruist voor het
leidende been (mag ik hieruit besluiten dat er
meteenkorte bijtrekpas geopendwordt 2 nvar).
Deze verplaatsingisietssneller dan de bijtrekpas.

- Indraai enlopen - de binnenste voet wordt met
eenkrachtaccentneergeplaatst. Ditisdesnelste
verplaatsing. Wel moet men er aandacht aan
schenkenomde bewegingenvande aanvaller
te bekijken en niet de bal, .

2. Sprong

Deze moet zo hoog mogelijk zjn om over het net

tekunnenreikeninhettereinvande tegenstander.

- met aanloop (voorw.) : 1 stap, voeten sluiten en
springen. Zwaai de armen voorwaarts en plooi
ze zodat ze langs de zijkant van het lichaam via
de borstenhet aangezicht opwaartsgaanover
het net.

- zonderaanloop: explosieve sprong, handenter
hoogte van het aangezicht (voor hoge ballen)
ofnoghoger (voor Istetempoballen). Breng de
armen snel over het net. Wees omwille van de
beperkte armzwaaizo dicht mogelijk tegen het
net,

Let erop om de timing van de armstrekking te

latenharmoniéren metde snelheid vande pasen

metdereikhoogte vande aanvaller. Kijkeveneens
goed naar de bal.
*3. -5.Balcontact: arm-&handpositie en oogcontact
" De armen ziin voor-opwaarts gestrekt en reiken
over het net om zo dicht mogelik tegen de bal te
komen. De armen zijn volledig gestrekt.

Hou de handen gescheiden om een zo groot

mogelike zone te bestrijken. Schenk er wel

aandacht aan dat de afstand fussen de

Als de hoek van het blok goed is, zal de bal
neerwaarts geblokt worden, mede dankzij de
snelheid van de bal. Ideaalis de bal te raken met
de hiel van de handen. i

Hou het hoofd opwaarts, de_ogen open: kik naar
de aanvaller en de bal. Sluit het blok !

6. %ef begin van de landing de armen naar
beneden (achterwaarts) zodat hef net en de
partner niet geraakt worden. Trachtin evenwicht
te landen. Wees in staat om onmiddellik na de
landing te dragien voor de volgende opdyoch’r
(een nieuw blok, aanval, verdediging, dekking of

zelfdekking)

ille van :
? n;\gigol te bekiken in plaats van de aanvaller

- Ziin aanloop (aanlooprichting). :
. ﬂgf Ejskejn naar de schouder of de arm van de

ller.
- ﬂg? I\ngofd laten zakken.

- De ogen sluiten.

O S

. Bal tussen de blokkers en het net

- een te vroege opsprong.

handpamenniette grootwordt. Spreiddevingers. -

\\‘;\'\\* B\ ﬂ ;
PR L3 SI‘ el A oot

3. Blok-buiten of fe ver blokken omwille VO -

o

omwi
- het te ver starfen van het net. 1€ Vo

- een te late opsprong.
- een achterwaartse sprong.

|

- dehandenzijn niet gericht naarhefve
tegenstander.

- het blok is niet gesloten. d

- de buitenste hand wordt gedradic

4. Netfouten omwille van :

- Een ongecontroleerde sprong: het net te
- Te agressief om de handen over

brengen. ,
- De amzwaai tiidens de sprong: ;. 5cn'e
- Bj de landing de armen verge

waarts fe brengen. I
- Met de armen zwaaien nacr dé o4

5. Botsing met de partner omwile von . . 009

-~ tidens .
- Eenzijwaartse armbewegind TIJcc)jri\,\/ille van€®
- Eenongecontroleerde sprond

hoge verplaatsingssnelheid.



* 17-18 jaar

" Het individueel blok moet perfect zijn : de timing
van het blok moet goed zijn en er moet een
duidelijk beeld gevormd zijn van hoe een
groepsblok moet gevormd worden. De spelers
moeten weten hoe ze de aanvallers en de
aanvalssystemen van de Tegensfoqder moeten
analyseren. Er moet codrdinatie zin tussen de
blokkers onderling en tussen de blokkers en de

TAKTIEK

Heel summier maakt Sevciuc enkele classificaties in
verband met bloktaktiek : Een onderscheid wordt
gemaakttussen 1-,2-,en 3-blok. Bijhet 1-blok spreekt
Sevciucvaneen man-fegen-man-blok” of vaneen

. —’reqen-] -blok”.
Een bukomend onderscheid maakt Sevciuc tussen
het offensief blok (met de bedoeling omrechtstreeks

te scoren) en het defensief blok (met de bedoeling

om de aanval te remmen, de bal te recupereren en
een fegenaanval te spelen).
Tot slot maakt Sevciuc een onderscheid tussen een

zoneblok (een bepaalde zone van het veld

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

DOELEN PER LEEFTIIDSCATEGORIE =~ |
VOOR HETBLOK

* 11-12 jaar
Tiidens deze leeftijd 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.

* 13-14 jaar
~ Weten hoe een 1-blok moet gemaakt worden.

\ ereidende oefeningen en fechniek-
\‘//e?rgere?ering zijin aan de orde. De aandacht moet
vooral besteed worden aan de coorqima‘ne tussen
de verplaatsing (steeds bijtrekpassenin deze fase),
de sprong, de houding. qe arm-en hondposmq en
de londing. Op hef einde van deze leeffids-
categorie moet de speler eveneens de basis
kennenvanhet2-bloken alle bewegingen kunnen
codrdineren mef een porfmer. Het niveau van
aanvalstechniek en -quﬂek heeft rech1s_‘rreeks
invioed op de onfwikkeling van pbloktechniek en
taktiek. Bijzondere aandachtmoetbesteedworden

aan de timing van het blok.

» {4 i
:/g;ﬂd%?énd perfec‘rgnfren van het 1-blok als
i roepsplok.

Sﬁsﬁgf%rg%f woprd’r er §pepiole oor;glocht
geschonken aan de coorqim_o’ne en precisie van
Cerplaatsingensprong. Detimingmoetafgestemd
zin op de aanvaller van de tegenparti. Takfisch
oet het “zonebiok” en de “man fegen man”-
systemen gekendzin evenadls de bijpassende arm-

en hondbewegingen. Er wordt gestart met het

aanieren van de communicatie.

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 aandachtmoet
geschonken worden. Hier volgtzijn trainingsopbouw
per leeffijdscategorie :

* 11-12jaar
Het voetwerk en de basis-fundamentails voorenna
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.
Ook de correcte verdedigingspositie na opsiag en
het passeren vanuit verdediging krijgen ruime
aandachf,

Z13-1djaar

Voortdurend wordt de basis geperfectioneerd :
het voetwerk en het individuele transitiespel
recepfie-aanval, verdediging-aanval, aanvai-blok,
blok-aanval. De jeugdspeler moet ook kennis
hebben van vieugeldekking.

Het passeren, zowel vanuit de achterliin als van
aan het net wordt vervolmaakt (hoge passen)
De spelers moeten de verantwoordelijkneden
kennen voor dlle posities op het veld.

2 15-16jaar
Alle individuele fechnieken van het fransitiespe!
moeten vervolmaakt worden, in het bizonder in
moeilijke omstandigheden zoals : dekking-aanval,
verdediging-aanval, aanval-blok (ook na plaats-
verwisseling), biok-zelfdekking-verdediging. aanval
uit oncomfortabele omstandigheden..
De spelers moeten exact de functie van elk
bloksysteem kennen (man-tegen-man, zoneblok,
“cafch a spiker”, collectieve acties) en alle
verdedigingssystemen (3-1-2, 3-2-1, vieugel-
dekking)... :
De coordinatie tussen blokkers onderling en
verdedigers onderling in functie van de tegen-
aanval (ook achter de 3-meteriijn) moet getraind
worden.



ONTWIKKEL JE
LCOMMUNICATIEVAARDIGHEDEN

a 3

In het Volleybalmagazine-oktober 1991-
nummer publiceerden we ‘“Evalueer je
communicatie-vaardigheden”, een vrije
vertaling van hoofdstuk drie uithet Amerikaanse
boek: “Succesfull Coaching” van Rainer
Martens ( uitgeverij Leisure Press, Champaign.,
llinois). Onderstaand artikel sluit hierop aan.
Het is een bewerking van hoofdstuk vier uit
hetzelfde werk en behandeltenkele manieren
om je communicatievaardigheden fe

& verbeteren. 5

1. VERGROOT DE GELOOFWAARDIGHEID |
VAN JE COMMUNICATIE.

Beeld je iemand in in wie je weinig verfouwen stelf:

een collegaop hetwerk, eenbuurman, een politieker

mischien. Of ken je een coach zoals Pretentieuse

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

op met alles wat deze persoon zegt. Waarom niet?

Hoogstwaarschijnlik ligt de oorzaak bij één van

volgende redenen:

* Je gelooft dat hijgeenkennis bezit van wat hijzegt.

* Wat hij vertelt is voor jou onbelangrijk of houdt
geen steek.

* Hijverdraait dikwijls de waarheid of liegt zelfs, zodat
je absoluut geen geloof aan hem hecht.

* Zijn toon is voortdurend negatief.

* Hij spreekt je aan alsof je dom bent of toch zeker
minder belangrijk dan hemzelf.

Je geloofwaardigheid is mogelijks het belangrijkste

element in een efficiénfe communicatie met je

atleten. Je geloofwoordigheid wordf weerspiegeld

in het vertrouwen dat de sportiui in jou stellen. Van

jongere spelers krijg dit vertrouwen vanzelfsprekend:

je hebt het omdat je coach bent, jongeren geloven

jeopje woord. Maar vandanaf ligt het aan jezelf of

jeditvertrouwen bewaart, vergroot oflaat verkleinen,

Vertrouwen opbouwen kan op verschillende

manieren:

* Doorje sporttakten gronde te beheersen, of op zijn
minst eerlijk te zijn over je verworven kennis,

* Door betrouwbaar te zjn, eerlik en konsekwent,

* Door een gevoelen uit fe sfralen van warmte |,
vriendelijkheid, aanvaarding en medeleven.

* Door aktief, spontaan en open te zjn.

» Door gebruik fe maken van een positieve
communicatie.

2. COMMUNICEER POSITIEF.
Deze positievebenaderingisde belongrijksTesTeIrege
in de sport en in de andere aspekten van het lever
De positieve communicatie steunt op aanvaarding
en beloning van de foehoorder om aldus wenselj
gedrag fe versterken. Negatieve comunicatie
gebruikt daarentegen straf en kritiek om ongewenst
gedrag te elimineren. Positieve communicatie helpt
de atleet om zichzelf te bekiken als individuele
persoonlijkheid die in staat is opzijn beurt, jou
geloofwaardigheid te geven. Negatieve communi
catie echterverhoogt de faalangst van de atfleeter
doet zijn zelfgevoel wegsmelten met als gevolg eer
totale aftorokkeling van jou geloofwaardigheid

£

* Slechte gewoonte.
Waarom gedragen zich zovee s dat 28
Negatieve Nora? Een eerste reden eV
zonderhetzelfte weten-vervallenzjninded edeneél
aan sportlui enkel te zeggen wat z€ sech dit bij 1o
niet datgene wat ze goed deden. 204 ° e
kunnen het geval zjn? Denk nief alleen tgevoe
inhoud vanje boodschap, maar 0ok ad™ i
dat ze opwekt. o soker @
Metslechte gewoontenbrekenis moel}tjkrze pert
diep geworteld zjn. Als je voor jezelf nie fzmef welk®
welke communicatievormje aankieeft.©
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m‘rensﬁei’(je eenbepaalde vorm gebruikt, vraag dan

een bevngnde coachomjete observerenenje dan

consfrruchef te evalueren. Let wel op: deze werkwijze
vereist vooreerst veel moed en fen tweede een
goede vriend.

Als je . denkt negatieve communicatievormen te

gebruiken, danzijn er drie essentiéle punten omdeze

fe veranderen in positieve:

- Je moet jezelf willen veranderen,

- J“e moef de positieve aanpak oefenen niet alleen
tidens het coachen, maar ook in al je andere
communicaties. Positieve communicatie is dikwijls
het moeilijkste om te gebruiken bij de personen
waar je het dichtste bijstaat.

Als je bijvoorbeeld getrouwd bent, oefen dan metje

echtgenoot. (Wie weet kunnen deze oefeningen je

huwelijk helpen.)

— Je moet jezelf controleren of je laten controleren
door een ander, die je dan vertelt wanneer je
onhebbelijke negatieve communicatie hem doet
steigeren.

* Onrealistische verwachtingen.

Een volgende reden waarom coaches negatief
communiceren is hun onrealistisch verwach-
fingspatroon over aanvaardbaar en onaanvaard-
baar gedrag. Soms vergeten frainers dat een 14-
jarige geen 28-jarige is of vergeten ze dat een 16-
jarige niet eventechnischbegaafdisalseenandere.
Als coaches onrealistische verwachtingen hebloen,
zien zijhun spelers zelden succesvol. Als coaches hun
spelers steeds wizen op hun falen, dan zullen deze
spelers zich gefrustreerd en niet aanvaard voglen.
Hetisbelangrik dattrainersrealistische verwachtingen
hebben, niet alleen over de spelcapaciteiten van
hunspelers, maarookoverhun emoﬁoneelen sociaal
gedrag. Zo zullen kinderen bijvoorbeeld deug.d
hebben in nog even te stoeien en te ravotten enin
plezier maken. Het is noodzakelijk om met deze -en
andere wetmatigheden - rekeninglfe houden. i
Als je redlistisch bent in je vemochflnggn enalsje in
het achterhoofd houdt dat de mens niet perfekt is,
danzul jegemokkelijkerPosifingAnlfo dan Negoﬂeve
Norazjn. Envergeet vooral dif niet: als sporflui perfgkm:
zouden zijn dan hadden ze jou als coach niet nodig!

* succes op korte termijn. :
De derde reden waarom coaches negatieve

communicatie gebruiken is deo‘r ze er hem% \;on
overtuigd zijn dat deze houding de bes’re' resuI aten
garandeert, mogelijkls om(;:l;fﬁg(r]c;fessmne e en
iervoor als mo :
Jeroep igggzgxs/gliommunicafie hglpf. Ze kan spelers
helpen bepaalde vereiste technieken fe lfraren enezne
kan hen motiveren om z€ succesvol foe Te pfoss Ifs,
Maar wanneer de kritiek te frequent O T;e
voortdurend wordf, zullen de ontsfane nfgc ieve
clens bij de atleet. zin leer-en moyiva ieproces
gfer(\;?nmen D ligheid ™ beginnen
a &

* op vei
e speler zal " op
spelen en weinig risico nemen om de woede vande

coach niet op zijn hals te halen.

Negatieve communicatie is slechts effektief voor
een beperkte tijid. Na enige tijd zullen de atleten *
bijdracien * en de coach verliest zijn geloof-
waardigheid.

3. GEEF BOODSCHAPPEN MET EEN \
HOGE INFORMATIEGRAAD.
Sommige frainer-coaches denken dat 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 wat er fout ging.
Dit volstaat uiteraard niet voor spelers. Zij hebben
specifieke informatie nodig omirent hoe het goed
moet gebeuren. Succesvolle coaches ziin geen
rechters; zij ziin ervaren leraars.
Sommige coaches communiceren als Rechter
Kritische Jan omdat zj dit als slechte gewoonte
aanleerden of omdatzijandere trainers (toptrainers?)
willen imiteren. Andere coaches worden Rechters
omdatzijde technische kennisontberen die essentieel
is om de spelers de nodige informatie te geven. Dit
doen ze dan uiteraard om hun eigen onkunde te
verdoezelen.
EenRechter-coachzijnisgevaarlik: het veronderstelt
dat jij steeds weet wat goed of slecht is, wat juist is en
watverkeerd. Alte veelbeoordelenRechter-coaches
een feit juist of verkeerd, om achteraf vast te stellen
dat enkel zijzelf verkeerd waren.
Laat ons een voorbeeld geven: een jongere speler
komt telaat op training, zodat de trainerhem, zonder
uitleg te vragen, als straf 15 rondjes laat afmalen.
Achteraf verneemt de trainer dat die jongens’
moeder te laat thuiskwam van haar werk en dat de
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spgler moest instaan voor de kinderoppas van zjn
kil.elne zus. Doorthuis te blijven, toonde de jongen juist
zijn verantwoordelijkheid, die nu afgestraft werd.

Onthoudit: de sport zelf evalueert zijn beoefenaars al
genoeg. Gewoonlijk weten de atleten zelf wel
wanneer ze slecht gespeeld hebben. Wie heeft er
dan nog nood aan een coach die dit nogmaals
extra in de verf zet? Sportlui hebben immers enige
ruimte nodig om fouten te kunen maken ... dit is
inherent aan het leerproces.

Geef slechts een beoordeling als het overduidelik is
dat de atleet werkelik niet weet of het goed of fout
was. Was zijn aktie goed, prijs er hem voor. Was ze
fout, geef hem dan specifieke instrukties om ze te
verbeteren.

Een Amerikaanse studie weesimmers uit de coaches
die specifieke instrukties gaven, positiever werden
beoordeeld door hun spelersdan coaches die enkel
algemene aanmoedigingen gaven. Dif is zeker van
toepassing voor spelers met een laag zelfwaarde-
gevoel.

Gewoonlijk zal het communiceren in Rechter-taal
de toehoorders ongemakkelijk doen voelen. Zjj
worden behoedzaam, ja zelfs defensief, steeds alert
over hoe je hen nu weer beoordeelt.

THANKS FOR HELPING ME.
NOW SETTING IS EASY.
= :

Alhoewel je evaluaties met de atleten af en foe
moeten besproken worden, mogen ze geenszins je
interakties met hen domineren. Je kan mogeliks
deze evaluatiegesprekken plannen in een groter

tief geheel.
(E:g: Slglélfrs’re \?voorschuwing: gyolueer de atleet niet
als persoon, maar evalueer zjn gedrag. Tegen een
jeugdspeler die een faktische blunder m'oolfl’re, zeg
je bijvoorbeeld niet : “Wat scheelt er me",r jou”, maar
wel: "Dat was een verkeerde beslissing!”.

4. COMMUNICEER KONSEKWENT.

Konsekwent communiceren (= beginselvast, met
principes) fidenshet coacheniseenware uitdaging
leder van ons heeft immers een beetje von
Wispelturige Willy inzich. Het isimmers zo gemakkelijk
om het ene te verkondigen en het andere te doen
ofvandaagzotehandelenenmorgen TegengesTeld'
Ook kan je verbaalzus spreken, terwijlje emoties niet-
verbaal zo spreken. Wanneer jongere spelers deze
gemengde boodschappen ontvangen, worden ze
op zijn minst verward.

Bekijk dit frouwens een vanuit het standpunt van de
speler. De coach vraagt omhem emotioneel onder
controle te willen houden, maar zelf kan hij het niet
nalaten de scheidsrechters te blameren. De coach
vraagt zijn spelers om de ploeggenoten fe
respekteren, maar hij behandelt hen zelf zonder
respekt. De coachpredikt datfysieke fitheid essentieel
is, naar zelf doet hij geen enkele inspanning om zeff
fit te blijven. De coach vraagt de spelers om
zelfvertrouwen te hebben, maar hijzelf ondermijnt
dezezelfwaarde doorhensteedsmaar uitteschelden
voor hun fouten. Als trainers zich zo gedragen, is het
maar al te duidelik dat jongeren hem als hypocrief
bestempelen.

Een woordbreuk is een volgende vorm van
inkonsekwente communicatie. Zokunje bijvoorbee!d
jespelerseenbeloningbelovennaeen goedlopemde
trainingenachterafdeze beloning vergetentegeven

Als dif enkele keren voorvalt, verliezen je speler
uiteraard het vertrouwen in jou en ... je geraakt aé
controle over hen kwijt.

Nochtans zijn sportlui er niet op uit om hun coachop
inkonsekwentgedragte betrappen. Meestalhebben
ze een groot respekt voor de positie van de coach

gaan ze ervan uit dat hij geen fouten maakt en
daardoor zijn ze zeer fraag om inkonsekwenties 1€
Zien. Juist door dit diepe vertrouwen is het voor“e?‘r
atleet een schokkende ervaring wanneer hij zn
coach dls een hypocriet of als een leugenad! leert
zien.
Om konsekwent te communiceren met je speiers e:
hun vertrouwen fe behouden, gedenk je Pest I

aloude spreekwoord: “Woorden wekken: voor
beelden strekken”.

5. LEERLUISTEREN. —————————

Benje eengoede uisteraar? Hoeveelvan WOTgeZ-egg
is,denkjegehoord’rehebben?AISJeeenongeﬂogon
luisteraar bent, heb je waarschinlik niet =
20% gehoord.

Alhoewel luisteren gemakkelik schint. is
moeilik. Trainer-coaches zijn meestal 2 »
luisteraars omdat ze () steeds bezg 27 Kans
“commanderen” en aldus anderen No°! tzizelf
geventespreken, en (b)ze veronderstellen d'a el
de wisheidin pacht hebben en hunspelers e

te beluisteren waard, te zeggen hebe™ euke’
Een slechte luistervaardigheid veroorzadkl b

het eerd®’
| zwakke

e

’\\



in de communicatie. Ng herhaald niet-beluistera-
Zjn, zdllen de spelers het opgeven om met jou te
praten en zullen ze ook minder geneigd zijn om naar
jou fe_ luisteren. Coaches met beperkte luister-
vaardigheid hebben ook veelal discipline-proble-
men. Sportiuizullenzich meestal misdragen juistomje

aandacht te krijgen ... een drastische manier om jou
te doen luisteren!

* Verbeter je luistervaardigheid.

Je kan een aantal punfen in acht nemen om je

luistervaardigheid te verbeteren:

- Het belangrikste is het erkennen van de noodzaak
om te luisteren.

- Concentreer je op het luisteren. Je moet je
onverdeelde aandacht toespitsen op hetgeen er
gezegd wordt. Heeft er je ooit iemand opgemerkt
dat je niet luisterde? Je kan alle woorden gehoord
hebben en ze zelfs herhalen, maar toch niet
geluisterd hebben.

Wat die persoon bedoelde, was dat je psycho-
logisch niet “bij” hem was.

— Alsje luistert zoek dan liever naar de bedoeling van
de boodschap, dan je toe te spitsen op de details.
Zekerbijwoordenwisselingenzijnwe eerdergeneigd
fe luisteren en te antwoorden op details. Op deze
details menen we dan de spreker te moeten
aanvallen, terwijl we grofelik in gebreke blijven
door niet te luisteren naar de essentiéle punten van
de boodschap.

- Vermijd om je atleten te onderbreken. Soms
onderbreken we de sprekeromdatwe anticiperen
op wat hij wilzeggen en omdat wijreeds denken te
weten wat de spreker wil zeggen. Vervolgens
antwoorden we de sprekermetinons achterhoofd
deze foutieve gedachtengang. Later onfdekken
we dan mogeliks dat de bedoelde boodschap
totaal anders is dan wat we dachten. Zo
onderbreken we ook dikwijls trage sprekers juist
omdat wij te ongeduldig zijn en we deze mensen
geen tijd geven hun gedachten fe formuleren.
Onthou hierbij dat Iuisteren heelwat sneller gaat
dan spreken. \

— Respekteerhetrechtvande atleetomhunmening
al dan niet met jou fe delen. Het is belangrik zowel
naar hun problemen en bekommernissen te
luisteren als naar hun vreugde en plezier.

- Onderdruk je neiging om emofineel geladen fe
antwoorden op wat gezegd s (maar wordt geen
|Jzige Erik).

Probger sfe)eds konstruktief te antwoorden.

* Aktief luisteren :
Opvoeders maken een onderscheid tussen twee

i . gktieve en passieve. Passiefluisteren
gaecuj‘:L”vj;;erfSerzfgl doen als we luisteren: sfil zijn als
iemand anders spreekt. Alhoewel‘pos&ef |uisteren
somswenselikis, heefthetzin beperkingen: de sprekgr
is niet zeker of je wel aandacht scheqkf en of je
werkelijk de boodschap verstaat. Passief luisteren

geeft wel een beperkt gevoel van oopvoordlng,
maar de spelers kunnen ook denken dat je hen aan
hetevaluerenbent. Stiltte straaltimmers geenempatie
of warmte uit. '
Aktief luisteren daarentegen, geeft een direkte
interaktie met de atleet omdat je hem fe kennen
geeft dat je hem begrijpt. .
Eenvoorbeeld: éénvande spelersmaaktzichzorgen
en wil jouw verwachtingen kennen rond een
belangrike match.

SPELER: “Denk je dat wij de tegenstander kunnen
verslaan?”

COACH: “Zjj zijn een goed team, maar wij hebben
ook een goede ploeg”.

SPELER: “Maar wat als wij niet goed spelen?”

Nu moet je deze vragen analyseren. Is de speler
werkelijk bezorgd over het goede ploegspel, of stelf
hij zich eerder vragen over zijn eigen prestaties? Wie
akfief luistert, mag niet raden naar wat de speler wel
zou kunnen zeggen; hij moet zorgen datf hij de
bezorgdheid van de speler aanvoelt. Men doet dit
door middel van de “doorvraagmethode”:
COACH: "Maak jij je zorgen over hoe je zelf zult
spelen?”

SPELER: “Wel, een beetje”.

COACH : “Als je maar je best doet, dan kunnen we
allen fier zijn op jou ™.

De coach laat zijn speler hier duidelijk voelen dat Zijn
aanvaarding door het team niet afhangt van de
prestatie, maar van de inzet,

Aktief luisteren is een machtig wapen dat essentieel
is in een goede communicatie. Het werkt echter
alleenmaaralsje overtuigdbent datjede gevoelens
van de sporters aanvaard, en dat je hen wil verstaan
en helpen. Zoniet zul je overkomen als oneerlijk,
betuttelend of manipulatief. Omdat aktief luisteren
de spelers laat voelen dat ze aanvaard en
gerespekteerd worden, zullen ze ook geneigd zijn
Oom meer Naar jou te luisteren,

6. VERBETER JE NIET-VERBALE
COMMUNICATIE

Indien je al met een vreemdeling die je taal niet
verstaat, hebt moeten “spreken”, dan besef jemaar
pas hoe belangrijk de niet-verbale communicatie is.
Meerdan70%van onze communicatieis niet-verbaal.
In de sport, en zeker in de teamsporten, komen vele
situaties voor die een niet-verbale communicatie
noodzaken. Zijis ook belangrijk voor je rol als coach.

* Categorieén van niet-verbale communicatie.

Nie’r—verbolecommunicoﬁe,ookgenoemd lichaams-

taal, valt uiteen in vijf verschillende categorieén:

- Lichaamsbeweging: dit Zjn de bewegingen en de
gebarenmethanden, hoofd,voeten,en hetgehele
lichaam. Het hoofd schuin houden, de wenk-

brauwen fronsen, of draai en met de ogen kan
heelwat communicatie inhouden,

- Fysische eigenschappen: de fysieke bouw, de




aantrekkelijkheid, de grootte, het gewicht, de
lichaamskenmerken, enz... Je eigenfysieke konditie
communiceert meer over het belang dat je hecht
aan fysiek dan een resem woorden.

Het aanrakingsgedrag: schouderklopjes, iemands
hand vastpakken, een arm rond een spelers
schoudersleggen, enz... Dit gedrag communiceert
zeker een positieve aanvaarding.
Stemkarakteristieken: de stemkwaliteit, het ritme,
de infonatie, de stemwisselingen. Dikwijlsis niet wat
wezeggenbelangrijk, maarwelhoewehet zeggen.
De stemkleur geeft meer de reéle boodschap
weer dan de woorden.

Lichaamshouding: De persoonlike ruimte tussen
jou en de anderen en de houding van je lichaam
tegenover hun persoon. Deze houding kan duiden
op toenadering zoeken, maar ook afwijzing
inhouden.

leder van deze vijf categorieén zendt niet-verbale
en daarom niet expliciet verwoorde bood-
schappen uit. Als trainer moet je ze grotendeels
beheersen. Maar je kan ze niet leren uit een boek
of door les te volgen; je moet ze al doende leren.
Belangrijkste punt is hetimpakt van de niet-verbale
boodschappen in het gehele communicatie-
proces te erkennen. Een middel om niet-verbale
vaardig-heden te ontwikkelen is aandacht te
schenken naar de reakties en de feedback die
anderen je geven dls je met elkaar praat. De
waarde van die feedback is afhankelijk van je
gevoeligheid en je ontvankelijkheid ervoor.

Je bent verantwoordelijk voor jezelf.
Toon respekt,
ledereen is belangrijk.

7. BASISPRINCIPES OM TE ONTHOUDEN. ]

1. Je geloofwaardigheid bij de spelers hebben en
behouden, is essentieel voor een goede
communicatie.

2. Je kan je geloofwaardigheid behouden en
vergroten door een codperatieve coach te zin,
met voldoende kennis over je sport, door eerlijk en

konsekwent te zijn, vriendelik en dynamisch en
| * Jij staat steeds als model. door een positieve aanpak te gebruiken.
Vergeet niet dat al je bewegingen op en rond het 3. Door positief te communiceren benadrukt je
sportveld niet-verbale communicatievormen zijn. Zo goedkeuring en beloning die op hun beurt het
is één van de belangrikste aspekfen wanneer je gewenste gedrag versterken. Ditis uiteraard beter
communiceert het respekt, of het gebrek eraan, dat dan slechte gedragspatronen te willen uifscha-
je voor de spelers en hun sport betoont. Je manier kelen door straf en beloning. ‘
van stappen, je kontakiname met anderen, je 4. Jezalje atleten meerhelpen en eenbetererelatie
bewegingen, wat je zegt en hoe je het zegt, dlles met hen onderhouden alsje hen niet voortdurend
weerspiegelt jouw houding tegenover de sport. beoordeelt. Beteris het om specifieke instrukties '€
Je handelingen en houding kunnen de atletenmeer geven over welomschreven vaardigheden.
leren, dan alle regels en eisen van de sport. Wees zelf 5. Je kan het aftbrokkelen van je geloofwoordigheld
een voorbeeld van sportiviteit door een winnende en hetin de war brengen van je spelers vermijden
tegenstander geluk fe wensen; wijs de spelershoe ze door de hoogst mogelike konsistentie in /€
Zich best gedragen na goed of slecht spel, na winst communicatie fe leggen.

of verlies. Spelers, enzekerjongere spelers,lerenmeer 6. Jekanje luistervaardigheden verhogen door nief
door voorbeelden, dan door woorden. steedsmaarzelfte pratenen door debelangrikne'

te erkennen van wat je atleten vertelien. ,
7. Gebruik volledig al je luistervaardigheden door €
spelersaktiefte beluisteren enprobeer te begrijpe’
Het “huishoudelijk reglement” van de YMCA wat ze zeggen.

zegt dif duidelik: 8. Verhoog je vaardigheden in de niet-verbal®
Spreek voor jezelf, communicatie: lichaamshouding en -bewegnd
Niet voor iemand anders. hetaanrakingsgedrag. je stemkarakteristieken. alif

Luister naar de anderen, alles is van groot belang voor je rol als coach.
Dan zullen zij naar jou luisteren. 9. leder van je akties is een belangrike ”ieT'Verbqle
Vermidt vermederingen, boodschap naar je spelers toe, omdat ze N Jo
Wie heeft deze trouwens nodig, een voorbeeld zien om hun gedrag naar €

Hou jezelf in de hand, spiegelen.




