Teenstart.

Teensensoren.

Jorn viert zijn tweede verjaardag in een pannenkoekhuis.

Hij hobbelt achter de andere kinderen aan naar het springkasteel. Hij slaagt erin om erop te komen. Knap.

Een half uur later hobbelt hij rustig van de ene naar de andere kant. In elke landing is de afzet voor de volgende sprong berekend.

De sensoren in zijn tenen hebben elke landing en afzet geregistreerd en doorgegeven aan de rest van zijn lichaampje. Elke impuls wordt gebruikt om zijn bewegingen te programmeren. Overal, in alle spieren en gewrichten, worden gegevens opgeslagen en geprogrammeerd.
Volkomen onbewust.

Zeer snel leert hij zijn voeten te plaatsen om de volgende actie te maken. Mooi om te zien.

In wezen ontwikkelt heel onze motoriek zich op deze manier. Sensoren (door het hele lichaam) registreren, het hele lichaam programmeert. Hoe meer registratie, hoe verfijnder de motoriek. Dit telt ook voor alle technieken in alle sporten.

Voeten.

In dit hele proces spelen de voeten een meer dan belangrijke rol. En soms een zeer dubieuze.

Hoe je het ook draait of keert: 

Wie zich wil verplaatsen, zal altijd zijn voet afwikkelen en uiteindelijk de laatste afzet met zijn voorvoet, zijn tenen doen.
Jorn wist al waar hij precies zijn tenen moest plaatsen om de precieze afzet te kunnen geven voor de volgende sprong.
In elke afzet, in elke teenstart, wordt het lichaam min of meer in een bepaalde richting gelanceerd.

De teenplaatsing is bepalend voor de zuiverheid van de actie.

In veel sporten wordt met deze teenstart achteloos omgesprongen.

Zoolganger.

Een mens is een zoolganger. Hij leeft op heel zijn voetzool. Ergens tussen zijn tenen en zijn hiel bevindt zich zijn zwaartepunt. Dit laat allerlei lichaamshoudingen toe. Maar:

Niet alle lichaamshoudingen zijn geschikt om zuivere sporttechnieken uit te voeren.

Wie bij tennis een krachtige forehand of backhand wil uitvoeren, doet dit met een opgerichte romp. Een basketballer die bij een doelpoging voorover hangt, heeft slecht balcontact. Dit geldt evenzeer voor een spelverdeler bij volleybal.

Maar wie toch platvoets acteert, laat de mogelijkheid voor deze verkeerde houding toe.
Strength-Shoe. 1.

In 1996 vroeg Bou Boudeling me om de strength-shoe uit te testen.

De strength-shoe was een sportschoen met onder de teen een zwaar plateau. Je kon enkel op je tenen staan. Vermoeiend.

De producent had de pretentie dat je, door erop te trainen, hoger ging springen en harder ging sprinten. Het eerste klopte. Een keten van strekspieren werd sterk ontwikkeld. Het tweede, harder sprinten, klopte niet.

Ik liet twee topjeugdsprinters er op oefenen. Door het gewicht van de zool waren ze niet in staat om de voeten, binnen sprintritme, de volledige pendel te laten maken. Ze sprintten met korte, hoekige bewegingen.

Verrassend geheugen.
Toen ze daarna op hun eigen lichte schoeisel liepen, bleek, tot mijn verrassing, de invloed van de zware strength-shoes nog duidelijk herkenbaar in hun sprinten: korte onvolledige pendels. Hun sensoren hadden geregistreerd, hun lichaam had hen opnieuw geprogrammeerd.

Strength-Shoe. 2.

Daarna heb ik jeugdvolleybalsters op de shoes laten trainen.

Doordat ze op hun tenen moesten balanceren, corrigeerden, of veranderden ze hun hele lichaamsopbouw. De romp werd functioneel opgericht.
Zeer verrassend was het om te zien, dat de bal, bij bovenhands, plotseling goed in hun handen lag. Maar ook verdedigen, passen en bovenhands slaan, was plotseling veel vaster.

Nog groter was daarna de verrassing, dat ze deze verbeterde techniek ook op hun eigen sportschoenen (tijdelijk) vasthielden. Ook hier telde voor mij weer:

De sensoren hadden geregistreerd, het lichaam geprogrammeerd.
Nogmaals Strength-Shoes.

Uit de pers, 9mei ’08:

Riëtte Fledderus beëindigt carrière
AMSTERDAM - Riëtte Fledderus neemt later deze maand bij een internationaal toernooi van Oranje in Abu Dhabi afscheid van het topvolleybal. Dat meldt NOS Studio Sport dinsdag 8 mei. De 396-voudig international gaat komend seizoen als coördinator en spelverdeelster/-trainster aan de slag bij TFM/DOK, dat uitkomt in de eerste divisie van het Nederlandse volleybal.

De dertigjarige Fledderus kwam afgelopen seizoen uit voor landskampioen DELA Martinus. Met het Nederlands team behaalde Fledderus in 1995 haar grootste succes. Ze werd toen op zestienjarige leeftijd Europees kampioen.
Toen ik dit bericht las, kwamen de herinneringen weer boven.

Bou Boudeling was de jeugdtrainer van Riëtte Fledderus, Elles Leferink en Ingrid Visser. Hij had hen eindeloos - soms complete trainingen - laten trainen op strength-shoes. Hun progressie was zodanig dat ze toegevoegd werden aan het nationale damesteam. Toen het op de EK fout dreigde te lopen, werden ze in het veld gebracht, met het bekende resultaat.
Persoonlijk denk ik dat Riëtte, Ingrid en Elles geweldig geboft hebben. De veelvuldige shoe-training heeft hen een perfect bewegingsgevoel gegeven.

Maar ik vermoed dat er nog iets bij kwam. De perfecte houding gaf hen een perfect balcontact. De sensorische beleving van het juiste balcontact is toen diep in hun geheugen gegrift en is de norm geweest voor hun verdere volleyballeven.. 

Gezien hun carrière hebben ze daar mogelijk hun leven lang van geprofiteerd.

Ontbrekende teenstart.
Wiebelend affuit.

Als een kanon een raket of granaat lanceert, is het de bedoeling dat dat haarzuiver gebeurt. Als het kanon op een wiebelend affuit staat, zal elk schot verschillend zijn. Allemaal ongeveer de goede richting. Verder een kwestie van geluk.

Een sporter moet zijn eigen lichaam of een bal even zuiver lanceren als het kanon. Maar als hij het op afrollende voeten doet, zal hij even zuiver spelen als op een wiebelend affuit.
Alleen op de tenen zal alles haarzuiver uitgevoerd worden.

Penalty’s.

Wie bij het nemen van penalty’s niet meteen op zijn voorvoet staat, staat op een wiebelend affuit. (Nederlands handelsmerk?) Het platvoets stilstaan werkt desastreus. De romp buigt vaak schuin-achteruit weg van de bal en het schietbeen wordt uit zijn juiste koers getrokken. 
Johan Neeskens besloot van te voren waar hij de penalty zou trappen. En ging door. Ineens op zijn voorvoet en verder. Geen standbeen, maar een loopbeen.

Loopscholing.

De eerste eis bij loopscholing (die ik gaf) was ritmisch lopen. Met zijn allen in de maat rond de zaal. Sommigen konden dit absoluut niet. Tot het commando: “Loop op je tenen!” Vanaf dat moment geen enkel probleem meer.

Playbackshow.

De brugklassen eindigden het schooljaar steeds met een playbackshow. Veel “artisten” werden begeleid door een charmante backgroundgroep. Ook daar waren regelmatig meisjes bij die niet in het juiste ritme konden dansen. Ook nu weer tot de tip: ”Doe alles op je tenen.” Geen probleem meer.
Gewaagd? 1.
De Keniaan  die de Marathon van Rotterdam won, liep op zijn tenen. Zijn hielen bleven steeds 4 à 5cm van de grond. Dit dwingt tot een perfecte lichaamsopbouw. Gestrekte rug. Alle ruimte voor zijn longen.

Koen Raymakers – Neerlands Hoop - toucheerde met zijn hielen de grond. De romp minder opgestrekt.

Is het gewaagd om te veronderstellen dat hij, lopend op zijn tenen meer ruimte zou maken voor zijn longen. En dichter bij de limiet zou komen?

Het trainen van de teenstart.
Als U de bovenstaande teksten over de teenstart niet ziet zitten, kunt U nu stoppen met lezen. Het gaat er over hoe je die teenstart tot een vaste gewoonte maakt. Tot een vanzelfsprekend bewegingspatroon. Tot een natuurlijk gevoel. Tot een reflex. 

Wat betekent: In vorm komen.

Maar ook over hoe je hem vasthoudt (vormbehoud), en hoe je hem kwijt kunt raken (vormverlies).
Trainen: Expliciet of  impliciet.

Expliciet = nadrukkelijk uitgelegd.       Impliciet = automatisch in opgesloten.
Bij expliciet trainen schrijven we nadrukkelijk voor hoe en waarom er op een bepaalde manier gewerkt moet worden. Dit gebeurt altijd bij het aanleren van bepaalde technieken die voor een sport vereist worden.

Bij impliciet trainen schrijven we geen bewegingsverloop voor, maar stellen een doel. (Dit doel kan gesteld worden door de trainer, maar ook door de sporter zelf.)

Deze doelstelling dwingt om op een bepaalde manier te acteren, zonder over het bewegingsverloop na te denken.

De gehele bewegingsvorming – vanaf de geboorte al – begint impliciet.

Jorn wilde de andere kinderen imiteren, wilde naar de andere kant van het springkussen. Zo had hij ook leren lopen en ontwikkelde hij zich ook verder. Vooral imiterend en spelend.

Daarna kreeg hij steeds meer expliciete aanwijzingen. Van (trotse) ouders, van broertjes en zusjes, van vriendjes, op school, op de sportvereniging.

Naast de (stimulerend) invloed van de omgeving, speelt ook de aard van het kind een cruciale rol. Iedere trainer wordt hier continu mee geconfronteerd. Dit hoeft geen nader betoog.

Training teenstart.
De strength-shoe is voor mij het perfecte voorbeeld van een impliciete training.

Op die schoenen kun je niet anders (op je tenen, perfect lichaamsschema), of je dat weet en beseft of niet.

Helaas beschikt niemand over strength-shoes.

Dus is het alternatief, dat we iedereen expliciet leren alles op de tenen te doen.

Bij het aanleren van alle technieken, zullen we expliciet het inzicht moeten geven hoe het moet. Ook om er steeds op terug te kunnen vallen.

Het moet 1970 geweest zijn. Eindelijk kon ik gymles gaan geven in een zaal, die hoog genoeg was om te volleyballen. Aardige welwillende jongens. Ik besloot om ze ook te leren volleyen. IJverig begon ik ze technieken aan te leren, om ze daarna te gaan laten spelen. Samen bovenhands, samen onderhands. Het was eigenlijk frustrerend. Het verveelde hen mateloos.
Toen gooide ik het roer om:

Lengtenet. Tweetallen aan weerskanten van het net en tegen elkaar spelen. Zoals je badmintont.

Gewoon het eigene van sport: willen winnen. Gewoon laten zien dat je beter bent als die ander. Daarna een sterkere tegenstander. Steeds maar (soms hevige discussies). Laddercompetitie. Constant teenstart in optima forma.
Stonden ze bij het samen oefenen bijna constant platvoets.
Bij het tegen elkaar spelen stonden ze constant te dansen op de tenen. Constant teenstart. 

Bij het samen trainen stonden ze braaf alles expliciet uit te voeren.

Bij het tegen elkaar trainen stonden ze impliciet alles uit te voeren: Klaar staan, midden achter de bal komen, daardoor steeds optimale technieken.

Teenstart impliciet.
Over teenstart hoefde je niets meer te zeggen.

1. De wedstrijdvorm was de grote motivator.

2. Even groot is de motivatie als ze samen trainen en tellen bij de opdracht die ze uit moeten voeren. Het beter presteren als de andere koppels is hier de wedstrijdvorm. Zeker als je daarna de laddercompetitie laat beginnen aan de hand van de getelde prestaties.

Mijn leerlingen waren wild op bankvoetbal. Soms gaf ik de opdracht: “Jongens bankvoetbal. Maar eerst allemaal met een partner een serie van 10 koppen”. De “sterren” meteen klaar. Die moesten de zwakke broeders dan aan een serie van 10 helpen (wie is de superhelper?). Ze moesten de ballen perfect op de (voor)hoofden van hun tegenmaat schilderen. Zelden zag je zulke gemotiveerde spelers. Zelden zag je zulke zuivere splitsteps en teenstarts. … Zo impliciet.

Bij het spelen daarna, de inzet niet minder. De teenstarts (en splitsteps) niet minder.

Ze leven op hun tenen.

En zo komen spelers in vorm.

Teenstart expliciet.

Bij het expliciet aanleren van de teenstart draait alles om de motivatie. Aanmoedigingen en complimentjes zijn van cruciaal belang. Maar niet toereikend.

Kinderen zijn geboren kapitalisten. Voor een punt werken ze zich uit de naad. Voor hun eigen punt.

Dus individueel.

Individueel onderhands spelen naar een muur. Wie maakt de grootste serie? Je werkt expliciet. Schrijft alles voor: Armen, voeten, tenen, romphouding, midden achter de bal. Jij schaaft en zij tellen. Wie heeft de grootste serie. En dan noteren. Ze drijven zichzelf tot grote hoogten.

Serveren. Allemaal een lint aan. Een hoop wasknijpers onder het net. Twee matten rechts in elke veldhelft. Vanaf een bepaalde afstand serveren op de mat (Achter je bal aan en rondjes draaien.) Raak is een wasknijper aan je lint. Constant zien ze ook het aantal knijpers van hun tegenmaat. Je kunt eindeloos expliciete aanwijzingen kwijt. En de prestatie weer noteren. 

Bovenhands. Individueel verticaal, met alle expliciete aanwijzingen. Nog beter, een beperkt doel in de zaalconstructie: Een verticale of horizontale betonnen balk of vlak. Tellen en noteren.
Vormbehoud en vormverlies.
Het overkomt me nog steeds. Ik geef minitraining.

Je leert ze iets nieuws. Ze zijn vol aandacht en pikken het goed op. Alom tevredenheid.

De volgende training ga je er op door. Weer prima progressie.

Als je de training erna nog verder wilt gaan met inslijpen, zakt hun aandacht. Ze weten het verhaal al. Ze zijn niet meer nieuwsgierig en parkeren platvoets.

Je zult echt met een ander verhaal moeten komen, wil je ze weer prikkelen tot maximale inzet. Anders luid je het begin in van vormverlies.
Hetzelfde gebeurt bij te langdurige trainingen. Teveel perioden zonder volle aandacht. Teveel perioden van platvoets parkeren. Misschien verbetert hun theoretisch inzicht, maar hun teenstart-reflex (en splitstep-reflex) verdwijnt in de ijskast. Vormverlies.

Als je merkt dat dit gebeurt, gooi je training om. Ga iets totaal anders doen dat hen motiveert. 

U redt dan hun vorm.
Wie denkt aan teenstart en impliciete training, en daarbij een gevoel wil hebben, raad ik aan op Google “Driejor” in te tikken. Een verhaal dat op Voltraweb staat.
