Knuffel-efficiëntie.

Alle volleybaltrainers zouden deze zomer de rommelmarkt op moeten gaan om knuffels te kopen. Massa’s.
Daar zijn twee redenen voor:

1. Een senioren-reden en 
2. Een jeugd-reden (te danken of te wijten aan Julien Vleminckx).

1. De senioren-reden.

De seniorreden ligt in onderstaand oefening. 

Eigenlijk is het ook een jeugdreden. Maar hij blijft zijn noodzaak, en daarna zijn correctief en conditioneel nut houden tot het einde van de volleybalcarrière.

De smashworp.

(De oefening wordt beschreven voor rechtshandigen. Linkshandigen moeten in spiegelbeeld denken.

Een oefening vanaf de jeugd.)
Knuffel in slaghand.

Net op ruime hoogte. D.w.z. Er moet gesprongen worden. 
Er wordt steeds verder boven de wedstrijdhoogte gewerkt.

Een mat op 4 à 5m achter het net.
De knuffel naar beneden gooien op de mat.

That’s all.

De hoogte wordt steeds opgevoerd.

Dit haalt alle eigenaardigheden uit de slagbeweging.

Letterlijk eigen-aardigheden. Iedereen slaat op zijn eigen manier. Maar de wetten van de mechanica en de wetten van de spelregels zijn onvermurwbaar. De eigenaardigheden van de aanvallers botsen met deze wetten en beperken het rendement.

In de aanloop naar Atlanta ging Ron Zwerver steeds harder slaan. Dit lokte - in zijn klaarhouding - een steeds kortere slagarm uit. Hierdoor werd zijn slag onregelmatiger. Gevolg: Minder rendement. Ook, of misschien vooral, in zijn opslag. Als hij deze oefening ontmoet had, had hij misschien het rendement van Olaf van der Meulen gehaald. (Statistieken zijn betrekkelijk. Het vuile werk, de noodballen, beperken het rendement.) 
Met bovenstaande oefening kan gevarieerd worden.

Deze oefening geeft de mogelijkheid om, vanuit de jeugd, het smashgevoel eindeloos te ontwikkelen.
1.  Knuffels. Smashworp naar mat. U werkt met 2 matten in omgangsbaan.
Deze oefening is bijzonder verrassend.Wie met jeugd werkt, weet hoe moeilijk het is (het meest bij meisjes), om ze een goede bovenhandse of strekworp te leren. Onnoemlijk onnutte variaties. U zult perplex staan als U ziet hoe de nethoogte, samen met Uw opdracht: “naar beneden gooien”!, vrijwel meteen een prachtige smashworp ontwikkelt. Zeer impliciet. U hoeft geen expliciete correcties meer te geven. De uitdaging is nu om deze smashworp op te slaan in het lichaamsgeheugen. Dat kan.

2.  Smashworp naar mat met verdediger. Dit dwingt om hard en zuiver te gooien!
Eerst vanaf de 3m-lijn smashaanloop laten doen. Enkel de afzet in het goede ritme: rechts-links en de lucht in. Dit moet erin gebakken worden.
Mat op 4 à 5m.

Zet een verdediger voor de mat
De aanvaller probeert de mat te raken, of de verdediger die net voor de mat staat. Als dat lukt heeft de aanvaller een punt. Wordt de knuffel gevangen door de verdediger, dan geen punt, en de aanvaller neemt de verdediging over. De verdediger kan gaan scoren. Wie scoort het eerst 10 punten. Laat ze telkens een lint omdoen als ze scoren. Ze raken de tel niet kwijt en zien de stand bij de concurrentie, wat geweldig stimuleert.
3.   Nu per tweetal een mat. De één werpt (valt aan), de ander verdedigt de mat. Wie de mat of de verdediger raakt, zonder dat die hem vangt, scoort een punt. Tellen. Wordt de knuffel gevangen, dan wisselen van functie en kan de ander scoren. Na wisselen gewoon doortellen.

Uitstekende progressie.

U kunt zo sets tot 10 of 15 laten spelen. Winnaars tegen elkaar, enz. Ook spring-conditioneel en verdedigings-conditioneel een prachtige oefenvorm.
4.  Trefbal. Per tweetal aan weerskanten van net. Trek een lijn op 5m van het net. De spelers moeten voor de lijn blijven. De ander raak gooien is een punt. De knuffel vangen is een punt.

Speel weer sets. Dan winnaars tegen elkaar enz.

2. De jeugd-reden.

Om  deze te verklaren moet ik eerst teruggaan naar het verleden.

Julien Vleminckx.

Julien Vleminckx loopt als een rode draad door mijn volleyballeven.

Sterker nog: Hij is alles-bepalend geweest voor al mijn trainers- en gymactiviteiten. En nog steeds.

Van hem leerde ik tijdens een clinic (Sint Niklaas, 1970?), als onwetend, nieuwsgierig, beginnend trainer, dat het om 3 facetten draait in de training:

1. Ruimte- en tijdperceptie.

2. Lichaamsperceptie.

3. De kwantitatieve aspecten.

Toen in 1970 pikte ik dat van hem op. 
Vanaf toen was alles me glashelder. Al mijn activiteiten gingen sindsdien aan de hand van zijn wetten.
Ik weet niet of ik het opgeschreven heb, maar het stond diep in mijn hersenen gegrift.

Julien sprak over tekorten. 
Aan elk van de 3 facetten moest constant gewerkt worden, om tekorten op dit gebied te verbeteren. Men was hier nooit mee klaar, en men kon eindeloos blijven verbeteren.
Het inzicht in de opvattingen van Julien heeft mijn leven lang mijn volleybalmethode bepaald.
Op elk niveau.
Je beoordeelde de tekorten en werkte die stelselmatig weg.
 Je kreeg zodoende steeds meer oog voor die tekorten.
Mijn methode werd niet door mijzelf bepaald en geschreven, maar door de groep met al zijn tekorten.

In het tempo van ontwikkeling was je zeer afhankelijk van de groep. Je kon nooit ver vooruit bepalen wat er op de training gedaan werd.

Ik ben Julien eeuwig dankbaar voor wat hij mij gegeven heeft.
De tekorten:

1. Ruimte- en tijdperceptie. In Nederland meestal balbaan-beoordeling genoemd.Dit is een eindeloos proces. Het begint bij kindertjes met heel kleine afstandjes. Langzaam breidt het zich uit.  Van kleine boogballetjes naar grote boogballen. Van boogballen naar strakke ballen. Van trage ballen naar snellere ballen. En vervolgens gaat het proces verder naar keiharde smashes. De beoordeling is een impliciet proces. De eindeloze herhaling en de progressie van moeilijkheidsgraad, geeft de speler steeds meer ervaring om de bal al bij het vertrek te beoordelen (of zelfs eerder als men de houding van de tegenstander gaat “lezen”).
2. Lichaamsperceptie. Het bewust zijn van lichaamshouding in zijn totaliteit en in al zijn details, en van al zijn bewegingen. 
Na de bewuste clinic kreeg ik het boekje “Bewegingsopvoeding door volleybal”, (Witvrouw/Vleminckx) in handen. Later heb ik het boekje uitgeleend en (zoals het vaak gaat) kwijtgeraakt. Ik moet dus uit mijn geheugen schrijven.
Bij lichaamsperceptie spreekt Julien over, wat ik noem, hersen-bewustzijn. Expliciet inzicht. Basis om naar te handelen. Zo herinner ik me clinic en boek. (Maar misschien ben ik dingen vergeten, of was ik toen niet rijp om sommige dingen in me op te nemen. Als mijn tuin teveel water krijgt, loopt er heel wat af.)
Wie mijn vorige artikel “Teenstart” gelezen heeft, beseft dat er ook een lichaamsperceptie bestaat die onbewust is en helemaal impliciet is aangeleerd.

Expliciete leerprocessen zijn tijdrovend, taai en kennen veel statische momenten.

Impliciete leerprocessen zijn veel dynamischer. Het doel, de bedoeling van de oefening dwingt het lichaam om zich bewust te worden van de juiste beweging. Het lichaam slaat deze juiste bewegingen op in zijn geheugen. Volkomen onbewust. Dus naast hersen-bewustzijn, lichaams-bewustzijn.
3.De kwantitatieve aspecten.

Gestalte, kracht, snelheid, uithoudingsvermogen, beweeglijkheid, coördinatie, enz.

Dit facet hoeft geen nadere toelichting. Hierover is onuitputtelijk gepubliceerd. Iedereen ziet het belang en werkt daaraan.
Een ander tekort.
In wezen wordt tijdens alle trainingen, ook als men dat niet beseft, gewerkt aan de door Julien genoemde tekorten.

Wat ik in de volleyballiteratuur altijd gemist heb (misschien ligt dat wel aan mij), is het belang van de snelheid van ontwikkelen, van aanleren, tijdens de training. Er wordt gauw uitgeroepen: “We moeten veel meer trainen, meer uren maken!”. Maar over de efficiëntie van de training heb ik weinig tegengekomen.  

Alhoewel op een heel ander vlak, heb ik dit altijd als een ernstig tekort ervaren.
Duizend acties.
Vroeger trainde ik in een gymzaal van 12 bij 21m. (Ook vele jaren 1ste divisie.)  Het tempo was heel hoog, doordat de bal nooit ver weg was. Door de geïsoleerde ligging van Hulst in Zeeuws-Vlaanderen woonden alle studenten elders. Op vrijdagavond kwamen ze naar huis. Dan moest het gebeuren. Weinig tijd. Hun volleybal-opleiding moest eigenlijk al op de middelbare school afgerond zijn. Korte tijd. Trainingsefficiëntie was noodzaak.
Dit jaar heb ik het trainen van jeugd weer opgepakt. 10 à 12 Jaar. Maar nu in een sporthal.
Eindeloos veel en ver wegrollende ballen. De één moet er achteraan. De trainingspartner(s) noodgedwongen wachtend. Eindeloos veel tijdverlies. 
Toch moest er intens aan de tekorten gewerkt worden: Aan de ruimte- en tijdperceptie, aan de lichaamsperceptie.
Bij wijze van spreken moest men streven naar wel duizend acties per training. Jammer van het tijdverlies.

Knuffels.

De oplossing lag eenvoudig in het trainen met knuffels.

(Laat ze niet met hun eigen knuffels trainen. Zo zielig.

Koop knuffels op de rommelmarkt. Zeg dat het knuffels zijn die graag vliegen en stunten.)

Ruimte- en tijdperceptie.
Knuffels vliegen precies als ballen. De ontwikkeling van de perceptie gaat dus precies hetzelfde. Alleen:
De knuffel rolt nooit ver weg. Hij is zo weer opgepakt en de acties gaan verder.
Op naar duizend acties.
Lichaamsperceptie.

Bewust of onbewust. Expliciet of impliciet. Eindeloos veel acties geeft een eindeloze ontwikkeling hiervan.

De kwantitatieve aspecten.
Het hoeft geen betoog dat die alleen maar gediend worden door eindeloos veel acties.

Een ander voordeel van knuffels.
Kinderen die gaan volleyballen moeten eerst balrijp gemaakt worden. Ze moeten het werpen en vangen van de bal aanleren. Vooral bij kleintjes gaat dat met problemen gepaard. Een bal kan je pijn doen. Door foute timing of verkeerd contact. Dat werkt verstarrend. Ook kan een bal van een ander je onverwacht raken. 

In deze fase is trainen met knuffels de ideale oplossing. Ze voelen geen enkele pijn en geen enkele angst.

Nog een voordeel van knuffels.

Jeugdtraining moet speels zijn. Het trainen met knuffels geeft eindeloos veel mogelijkheden om de training boeiend aan te kleden..Emotionele aankleding verhoogt de concentratie en zodoende het leereffect.
Samenvattend.

KNUFFELS.

Veel spelen en spelletjes die met een bal gespeeld worden, kunnen met gemak gespeeld worden met een knuffel.

Nadelen bal
in diverse situaties:

· Ballen kunnen in een sporthal ver wegrollen wat veel tijdverlies geeft. Ook zachte schuimballen kunnen ver wegrollen.

· Veel kinderen hebben angst voor een bal die harder aankomt als hun vorderingen toelaten. Schrik voor de bal werkt erg remmend .

· We werken in veel situaties met veel ballen. Verdwaalde ballen kunnen veel kwaad en pijn doen. Dat werkt voor kinderen erg remmend op hun ontwikkelingsproces.

Door het 

werpen en vangen

 met

knuffels
(ind., 2-tallen of samenspel in groepsverband) wordt hun

balbaan-beoordeling

 (ruimte-tijdperceptie) en hun
lichaamsperceptie
ongeremd door angst,

snel ontwikkeld. 

