DE SPLITSTEP

1.MISSING LINK

Het woord, het begrip, SPLITSTEP, moet met snel ingevoerd worden in de Nederlandse taal. Én gecultiveerd.

Alleen dan zal de zó graag geroemde Nederlandse sportopleiding ook werkelijk geroemd kunnen worden. Maar helaas is SPLITSTEP de grote missing link in de Nederlandse sportcultuur.

Splitstep. Met een sprongetje tot spreidstand komen, het gelijktijdig breedgooien van de voeten.

U zult het woord splitstep vergeefs opzoeken in van Dales Groot woordenboek der Nederlandse Taal, en zelfs in de Woordenlijst der Nederlandse taal (het groene boekje) staat het niet vernoemd.

Krajiceck.  Indien Richard Krajiceck de splitstep bewust ontwikkeld had, zou Wimbledon niet een eenmalig incident geweest zijn. Nochtans verwonderlijk. Want juist in de tennissport  wordt het begrip splitstep juist gebruikt.

Via Google op mijn pc vond ik in de website "Tips from the Pro-Tennis-CBS.Sportline.com" een meer dan schitterende omschrijving :

The splitstep is like hitting the "reset"button to allow your body to explode in either direction.   (En daarbij het advies: So…..hit and split!)

Oftewel: De splitstep is als slaan op de herstelknop, om je lichaam toe te staan, te exploderen in elke gewenste richting.

2. TER VERDUIDELIJKING
Wat U nu leest zal beslist een herkenning, en hopelijk een heldere bewustwording oproepen.

Ook al gebruikt U het woord splitstep niet, iedereen gebruikt wel ergens de aktie. Zoals:

Een keeper op de doellijn,

een tennisser op de baseline,

een back die iemand uitverdedigt,

een basketballer op de bucketlijn,

een tafeltennisser (constant),

een karateka.,

een schermer

en in elk hevig duel.

Het woord splitstep is natuurlijk afgeleid van het woord splitten, wat in dit geval betekent: het gelijktijdig uit elkaar gooien van de voeten.

Maar de splitstep, of het splitten wordt op veel manieren gebruikt. Verder afgeleide woorden spreken eigenlijk voor zich.

Splitstand. Het staan in spreidstand, klaar om te reageren. Wel altijd op de tenen, de knieën gebogen en de romp opgericht.

Splitstart. Het starten vanuit een splitstand.

Splitmove. Het zich verplaatsen in splitstand.

En, waar het eigenlijk om gaat:

Splitstep-reflex. Het reflexmatig beëindigen van een aktie met een splitstep, om zodoende weer in aktie te kunnen komen.

En tot slot:

Splitten. Alle bovengenoemde acties waarbij de voeten gelijktijdig in spreidstand gegooid worden.

Iedereen die dit leest herkent in deze woorden eigen sportgedrag. Maar er is een ongelooflijk groot verschil in toepassing. En daardoor in resultaat.
3. "GROND"BEGINSEL

Karl May.

Als 13-jarige las ik Karl May's boek, "Het goud van de Balkan."

Ik herinner me slechts één passage:

De hoofdfiguur stond in een koffiehuis te praten en een kleine driftige Fransman ergerde zich daar vreselijk aan en wilde hem de deur uit werken.

De hoofdfiguur: "Ik zette mijn voeten breed uit elkaar en hij kon sjorren en duwen wat hij wilde, maar hij kreeg me geen centimeter van mijn plaats. Zo kon ik rustig mijn gesprek voortzetten."
(Dit was de eerste keer dat ik geïntrigeerd werd door de "horizontale component".)

Rolstoel.

Het leven confronteert je soms met feiten.

En één van die feiten is, dat je het contact met de aarde nodig hebt om je te verplaatsen. (En dan liefst een slipvast contact, contact met een grote wrijvingscoëfficient.)

In september 2000 werd mijn heupprothese vervangen. Om te revalideren gebruikte ik een rolstoel. Ik haalde er de voetsteunen af en kon zodoende "lopen" tussen de voorwieltjes. Weldra kon ik op mijn eentje gaan winkelen. Tochtjes van 3 kilometer.

Aan mijn voeten trok ik me vooruit, duidelijk voelbaar werk voor mijn hamstrings. Met mijn zwaartepunt ver achter mijn contactpunt, gebruikte ik duidelijk mijn TREKKRACHT. Als ik echter een hellinkje of een hoge stoep op moest, moest ik mijn rolstoel omdraaien, om me , achteruitlopend verder opwaarts te kunnen duwen. Nu gebruikte ik de STREKKRACHT van mijn benen. Mijn zwaartepunt zat ver voor mijn contactpunt ("steunpunt"). 

Het slipvaste contact met de aarde, de grond, schiep de mogelijkheid me te verplaatsen.
OM ONS TE VERPLAATSEN MOETEN WE MET ONZE BENEN KRACHT UITOEFENEN TEGEN DE GROND.

En

HOE GROTER DE KRACHT, HOE GROTER DE SNELHEID.

4. DE KRACHT WAARDOOR WE ONS VERPLAATSEN
Wie zijn strekkracht verticaal gebruikt (doorhurken en opstrekken) komt geen millimeter van zijn plaats.
Alleen horizontale kracht geeft horizontale verplaatsing.

Een sprinter gebruikt een startblok (100% slipvast) om zijn strekkracht zoveel mogelijk horizontaal te gebruiken.

Door het steunpunt (voeten) ver buiten zijn zwaartepunt (dat zich ergens in het bekken bevindt) te plaatsen, en door het zwaartepunt dan nog diep te laten zakken, krijgt men een grote horizontale krachtwerking. En hoe groter de horizontale kracht, hoe groter de startsnelheid.




C is het contactpunt met de grond. De kracht K geeft de richting aan (door het zwaartepunt Z), en tevens de grootte van de kracht, van onze beenafzet. De projectie Kh laat zien hoeveel kracht er horizontaal gebruikt wordt. Duidelijk zichtbaar:

Hoe schuiner we afzetten, hoe groter de horizontale kracht.

Met als consequentie:

Hoe groter de horizontale kracht, hoe groter de versnelling.

Dus

HOE SCHUINER, HOE SNELLER

5. HET NUT VAN DE SPLITSTEP
Toen ik "mijn kopspecialist" Boudewijn van Craenenbroeck (zie vorige Trainer-Coach) belde om e.e.a. te checken omtrent mijn artikel over koppen, wees hij me er nadrukkelijk op, dat hij vóór alles had geleerd om zijn voeten goed te gebruiken, om onder alle omstandigheden breed en diep op zijn voeten te staan en ze telkens weer breed uit elkaar te gooien. Daardoor was hij er altijd als eerste bij om de ideale "kop-positie" in te nemen. 

Dat breed en diep, in al zijn variaties, had ik verder nooit een naam gegeven. Alles werd voorgedaan en in alle spelletjes, spelvormen en sporten toegepast en ingeslepen, alles onder de noemer "voetenwerk". Zo werd steeds gewerkt volgens het altijd geldende principe:

Wie een wedstrijd wil winnen, moet de duels winnen.

Wie een duel wil winnen, moet de snelste zijn.

WIE EEN SPLITSTEP MAAKT, IS DE SNELSTE.

Trefbal.

Misschien kan ik bij u een gevoel van herkenning oproepen aan de hand van trefbal. Hopelijk heeft ieder van U dat in zijn lagere-schoolperiode intensief gespeeld. En omdat ik hier voor sportmensen schrijf, ben ik ervan overtuigd dat U een uitblinker was. Dat U met nog enkele klasgenootjes zeer veel aan de bal was. In uw wil om te winnen, om uit te blinken, stond U in een diepe splitstand te dansen op uw voeten. Uw concentratie en gretigheid waren maximaal, en met een flitsende splitstart was U als eerste bij de bal. En om razendsnel te kunnen gooien, volgde een splitstep die de voeten gericht zette om keihard en glaszuiver te kunnen gooien. Kortom: U liep niet, maar U stond te kaatsen, te dansen op uw voeten. (Wat overigens een machtig, triomfantelijk gevoel gaf.) U paste alle variaties van de splitstep toe.

6. HOE ZIET EEN GOEDE SPLITSTEP ERUIT ?

Enige belangrijke aspecten van de splitstep in al zijn variaties.

a. De splitstand wordt altijd dansend op de tenen uitgevoerd, soms licht verplaatsend(splitmove). Dit voorkomt verkramping en te snelle verzuring en geeft tevens de mogelijkheid om de positie aan te passen.

b. De romp is opgericht, zoals bij een tennisser op de baseline. Dit geeft een grotere rotatiemogelijkheid. Een voorover hangende romp maakt het draaien en keren trager.
c. De splitstand wordt dieper, zoals bij de keeper op de doellijn, naargelang het moment van de splitstart nadert. Hoe lager het zwaartepunt, hoe krachtiger de start.
d. De armen zijn licht gebogen, iets buiten de romp, en zijn zodoende instaat om elke start of wending krachtig te ondersteunen. Altijd blijft tellen: De armen zijn het stuur en de motor van elke beweging. (á la Cruijff.) 
7. WAAROM IS DE SPLITSTEP/SPLITSTART SNELLER ?
Voor alle verplaatsingen hebben we dus contact met de ondergrond nodig. (Dat dat contact slipvast moet zijn hoeft geen betoog meer.) 

Laten we ervan uitgaan dat de atletiek gelijk heeft en dat de knielstart de snelste start is.

Maar deze snelste start is bij spel en binnen de balsporten niet bruikbaar.

Bij de knielstart hangt men volledig uit balans en kan men bovendien slechts één kant op.

Het juiste en betere alternatief is daarom de

splitstep

meer in het bijzonder de

splitstart.

Bij de splitstep kan men de voeten spreiden naar keuze. Links-rechts, voor-achter, maar ook elke richting daartussen. Een splitstart toont als een splitstep, maar bij een splitstart wordt alleen de afzetvoet neergezet. Hoe verder het steunpunt buiten het zwaartepunt ligt,hoe beter. De voorste voet wordt daarna neergezet om te lopen.

Goede trefballers zijn de meesters van de splitstart.

1.    Actiesnelheid.

In de karate wordt gesteld dat de linkerhand sneller uitstoot, als gelijkertijd de rechterhand krachtig ingetrokken wordt. De tegengestelde aktie van de éne arm, versnelt de aktie van de andere arm.

Overeenkomstig dit karateprincipe versnellen de benen elkaars splitactie. Dit versnellen kan nog versterkt worden met krachtige tegengestelde armacties.

Doordat het hele lichaam de splitactie ondersteunt en daardoor versnelt, is deze splitactie de snelst mogelijke beweging.

2. Vervolgsnelheid.

a.  Wie vanuit splitstand een splitstart maakt, zit al met zijn zwaartepunt laag. Hierdoor kan hij zijn startvoet bijna even ver wegzetten als bij een knielstart, wat een zeer grote versnelling mogelijk maakt.

b. Wie bovendien de splitstand uitvoert met een vrijwel verticale romp, kan bij de splitstart zeer snel in elke gewenste richting roteren (en starten).

Wie zich deze splitstand/splitstart eigen maakt, 

is zijn tegenstander altijd een stap voor.
Wie dit werkelijk met een opgerichte romp doet, hoeft zich er zelfs niet druk om te maken als hij “gepoort” wordt. Met zijn splitstart kan hij zijn tegenstander voorblijven zonder lichaamscontact te maken.

Ik denk dat Boudewijn Zenden, maar vooral Arthur Numan prachtige voorbeelden zijn van bovenstaand bewegingspatroon. Ook ex-Feijenoordspits Nico Janssen kon op deze manier geweldig rommelen in het strafschopgebied, maar was daardoor zeer effectief.

Iemand die niet vaak kiest voor splitstand, staat constant met zijn zwaartepunt hoog. Hierdoor is zijn splitstand veel minder effectief, indien al aanwezig. Als Patrick Kluivert, met zijn begenadigd balgevoel en spelinzicht een diepe splitstand aan zijn repertoire zou toevoegen, zou hij een stuk kleiner ogen, maar ongetwijfeld veel productiever zijn.

8. VERDERE VOORDELEN SPLITSTART

Behalve snelheid in alle richtingen zijn de voordelen legio.

a. In tegenstelling met een éénbeens-start blijft de romp opgericht en de balans volledig gehandhaafd. Evenwicht, een vaste romphouding, is een voorwaarde voor spelvastheid.
b. De opgerichte romphouding geeft ontspanning, wat een voorwaarde is voor een goed balgevoel en technische zekerheid.
c. Een goed balgevoel en zekere techniek eist minder aandacht voor de bal en geeft daardoor meer overzicht. Dit overzicht wordt al vergemakkelijkt door de vaste opgerichte romphouding.

d. Het "dode gewicht" van de vaste romp is een vaste waarde waaraan de ledematen zich maximaal snel kunnen "hergroeperen". Denk behalve aan alle splitten ook aan scharen en alle armacties.. Via het vaste "dode gewicht" wordt elke armactie haarzuiver overgebracht en stuurt de beenactie.
e. Dit alles resulteert in een zichtbare lichtvoetigheid, zoals duidelijk waarneembaar bij Zenden en Numan. Maar ongetwijfeld weet U zelf meer lichtvoetige dansers te noemen.

9. "EN DE WINNER IS…….

     ..…..DIE MET DE SPLITSTEP-REFLEX!"

Al het bovenstaande begrijpen en beheersen is één punt.

Maar wie wil winnen moet in al zijn acties teruggaan naar de splitstand.

Elke aktie moet eindigen in een splitstand. Dat moet een tweede natuur zijn. Alleen wie dit zonder nadenken, reflexmatig doet benut al zijn kunnen.

10. TWEEBENIGHEID

Het effect van de splitstep-reflex is onlosmakelijk verbonden met tweebenigheid. Meer dan het probleem van het trappen met de moeilijke voet is het ontbrekende evenwichtsgevoel op het andere been en de gebrekkige armsturing.

De splitstep is een prima hulp om het ontbrekende evenwichtsgevoel te ontwikkelen. Nog beter helpt de oefening die verderop onder de noemer "Muur" beschreven wordt.

Als tweebenigheid ontbreekt wordt de tijdwinst van de splitstep grotendeels teniet gedaan, immers:

Links aannemen - rechts afwerken kan in 2 tijden.

Rechts aannemen - links afwerken kan in 2 tijden.

De bal verplaatst zich van de aanneemvoet naar de afwerkvoet, de speler hoeft zich niet te verplaatsen, de tegenstander wel. 

Links aannemen - verplaatsen - links afwerken kost 3 tijden.

Rechts aannemen - verplaatsen - rechts afwerken kost 3 tijden.

De speler moet zichzelf evenveel verplaatsen als de tegenstander.

Daarnaast heeft de tweebenige speler meer oplossingen en heeft minder overtredingen nodig om de bal te veroveren..

11.  DE TRAINING
De training van de splitstep kent 2 fasen.

a. De onbewuste training van het evenwichtsgevoel.

Dit is een gevoelstraining als onderdeel van een splitstep-opvoeding die al begint vanaf  het moment dat een kind begint te hollen. Het is een proces waarbij een kind, bij al zijn starten, versnellen, veranderen van richting (wat eigenlijk een nieuwe start in die nieuwe richting is) een actief evenwicht ontwikkelt.

Het hele vermogen om zijn lichaamsmassa te sturen vanuit het contact met de grond, ondersteund door effectieve armactie, leert hij onbewust in trekken en duwen, stoeien, tikspelletjes, enz. (In deze fase is het een voordeel dat zijn voeten niet gebonden zijn aan balbehandeling.) Daarna in allerlei balspelletjes, speciaal trefbal. Ouders en sportbegeleiders kunnen en moeten dit proces bewust stimuleren.

Er is een gigantisch onderling verschil bij kinderen waar te nemen. Kinderen van sporters hebben vaak een grote voorsprong. In het huidige gymonderwijs is het een verwaarloosd aspect, ook al is het de basis van alle bewegen in de sport.

De clubs moeten op dit gebied een inhaalslag aanbieden, speciaal aan kinderen met extra achterstand. De winterstop in de zaal is een ideale gelegenheid.

b. De bewuste training van de splitstep-reflex.
Aanvankelijk alleen bewust voor de trainer, maar daarna ook bewust voor de leerling, de speler.

Op school en in de vroegste jeugdopleiding worden spelvormen aangeboden die uitnodigen tot een vervolgactie, dus tot een splitstep-reflex. De grootste motivatie ligt hier in het spelplezier, gekoppeld aan de aangeboren wil om te winnen. Zo ontwikkelt men een soort individueel rally-gevoel.

Zeer bruikbaar zijn:

Trefbal,

Bankvoetbal (gewone gymzaal, 4 banken, 2 spelers per bank.),

1 -1 spelen: tafeltennis,

                    tennis,

                    badminton,

                    volley 1 - 1

en alle minispelen.

Muur.

Er is één speciale oefening waarmee U Uw pupil zeer bewust kunt maken van het belang van de splitstep-reflex.

Zet de speler met een bal voor een blinde muur. (Elke ruimte is bruikbaar als U de spanning van de bal aanpast.) 

Laat hem nu ononderbroken de bal tegen de muur knallen, links en rechts, zo'n hoog mogelijke serie.

Laat hem vervolgens hetzelfde doen, maar elke trapactie beëindigen in een splitstep. Hij zal merken dat de oefening ongelooflijk veel beter loopt. De splitstep maakt het mogelijk om telkens moeiteloos de ideale positie t.o.v. de bal te kiezen.
Ditzelfde resultaat is in een wedstrijd mogelijk, schietend of passend.

Besteed in de warming-up en conditietraining heel veel aandacht aan deze splitstep-reflex.

Alle training die niet vraagt om splitstep-reflex brengt een speler achteruit.
12.   HET WEDSTRIJDRENDEMENT

Als de splitstep-reflex tot volledige ontwikkeling is gekomen, bepaalt de trainer-coach het rendement, de grootte van het "vrucht"gebruik.

Er kunnen omstandigheden aangereikt worden die het rally-gevoel, het reflex-gevoel minimaliseren, o.a.:

a. Gebrek aan fitheid.

Wie vermoeid is komt niet aan een splitstep-reflex toe..

Als dit chronisch is, gaat het ten koste van het bewegingsgevoel. De speler raakt uit vorm. Te veel en te zware training werkt averechts.

b. Beperkende opdracht.

Als de (behoudende) opdracht de activiteit beperkt, of als een speler teveel moet denken, zal het reflexmatig handelen afwezig blijven.

Wie een bal gespeeld heeft, moet altijd de splitstep-reflex toepassen, ofwel om zich weer aanspeelbaar te maken, of om onmiddellijk dekking te geven (positie- of mandekking)

Eindeloos tactische training gaat ten koste van de gretigheid en de bewegingsreflexen. De spelers gaan vertrouwen op de afspraken, op het systeem. En dan komt het voor dat een speler "met zijn handen in zijn zakken" op 10m afstand de duels om de bal staat te bekijken en verrast wordt als hij onverwacht in actie moet komen. 










