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10 tips
N.a.v. mijn artikel over trainingsopbouw kreeg ik de volgende vragen: 

· Hoe sta je nu daadwerkelijke als trainer in het veld? 

· Hoe is je trainingsaanpak? 

· Hoe is jouw daadwerkelijke uitvoer, en welke afspraken maak je?

Ik wil graag antwoord op deze vragen geven, maar het is mijn aanpak.

Je kunt deze aanpak voor elk team gebruiken, maar je moet wel achter deze aanpak staan. 

In dit artikel spreek ik over speelsters, omdat ik op dit moment een "meidenteam" train. Uiteraard bedoel ik daar ook spelers mee.

Ik geef deze onderwerpen in 10 tips weer.

1. Wat is als trainer je doelstelling?

2. Hoe start je een seizoen?

3. Welke actie neem je halverwege het seizoen?

4. Hoe sluit je het seizoen af?

5. Welke actie onderneem je voor een training?

6. Hoe is je gedrag tijdens de training?

7. Hoe sluit je een training af?

8. Hoe bereid je een wedstrijd voor?

9. Hoe is je gedrag tijdens de wedstrijd?

10.  Hoe sluit je de wedstrijd af?

Ad.1) 

Voordat je bij een vereniging en dus met een team gaat werken, moet je altijd de vraag stellen: 
(a) Wat wil ik.

(b) Wat wil de vereniging;

(c) Wat wil het team;

(d) Wat willen de speelsters individueel;

Ad. a: Zelf wilde ik prestatiegericht trainen en speelsters opleiden.

Het antwoord dat ik kreeg was:

Ad. b: Probeer aansluiting bij dames 1 te krijgen (ik train dames 2), het maximale uit het team en speelsters halen.

Ad. c: Promoveren, als het kan met een kampioenschap.

Ad. d: Zoveel mogelijk wedstrijden spelen, veel leren, plezier hebben, prestaties leveren.

(b en c) kunnen problemen opleveren, ze kunnen tegenstrijdig zijn. Denk hierbij maar aan: kampioen worden en toch iedereen laten spelen, terwijl er grote verschillen, qua niveau van de speelsters, onderling aanwezig is.
(d) Dit is heel belangrijk. Stel je wilt met deze groep promoveren, maar je krijgt van het bestuur, technische commissie, de opdracht dat jonge speelsters ingepast moeten worden en speeltijd moeten krijgen. Je hebt dan aan het begin van het seizoen al een probleem wanneer je weet dat jouw doelstelling niet strookt met de doelstelling van de vereniging.
Je moet dan duidelijkheid scheppen, zowel voor jezelf als voor de vereniging, maar natuurlijk ook naar je speelsters. 

Wanneer er geen overeenstemming bereikt kan worden moet je niet aan deze "klus"  beginnen.

Zegt niet: "oké ik zal nieuwe speelsters inpassen en ze speeltijd geven", terwijl je weet dat het promoveren voor jou belangrijker is dat het inpassen van jonge speelsters. Er is dan maar een manier en dat is dat je niet als trainer bij deze vereniging c.q. dit team gaat werken. Je krijgt ongetwijfeld problemen en dat is voor niemand prettig.

Ad. 2)

Voor aanvang van het seizoen heb ik gesprekken met het bestuur (technische commissie), individuele gesprekken met de speelsters, eventueel met een assistent, coach, verzorger en/of  manager.

T.a.v. het gesprek met de technische commissie moet jouw doelstelling en die van de TC

dezelfde zijn. Is dat het geval dan kan de volgende stap gezet worden. Maak van dit gesprek een verslag en geef dat aan de TC, zodat misverstanden tot een minimum beperkt worden.

Hierna volgen de individuele gesprekken. Punten van dit gesprek zijn onder meer:

· Wat is je persoonlijke doelstelling en de doelstelling voor het team?

· Hoe denk je deze doelstelling te kunnen halen?

· Wat zijn je zwakke en sterke kanten?

· Zijn er persoonlijke omstandigheden waar ik rekening mee moet houden?

· Waar heb jij je het afgelopen seizoen aan geërgerd?

· Wat is je functie als speelster (sv.) wat is je functie als persoon (aanvoerster)? 

· Wat verwacht je van mij als trainer?

· Wat er verder nog "op tafel" komt.

Van deze individuele gesprekken maak ik een verslag. Dit verslag bespreek ik dan met de dames en dan volgt er een gezamenlijke doelstelling en worden er afspraken gemaakt. Deze doelstelling en afspraken waren:

· Het maximale uit het team en speelsters proberen te halen;

· Er wordt in principe niet voor een training afgezegd. De trainer bepaald of een afzegging terecht is. Iedereen accepteert dat dan ook.

· Niet kunnen trainen wil niet zeggen dat die speelster de eerst volgende wedstrijd ook op de bank begint.

· Er is geen basis er zijn 10 speelsters. De beste spelen. De trainer bepaald in overleg met de assistent en aanvoerster wie de wedstrijd beginnen.

· Er zal voor 5 wedstrijden een doelstelling van de te halen punten worden vastgesteld. Na deze 5 wedstrijden zal er een evaluatie plaatsvinden en zal bekeken worden of de doelstelling is gehaald en of de doelstelling bijgesteld dient te worden.

· Afmelden wanneer je, om welke reden dan ook, niet op een training kunt komen.

· Tevens zullen de afspraken geëvalueerd worden en indien nodig worden bijgesteld. 

· Er wordt een aanvoerster en een vervangster gekozen. 

(De taak van de aanvoerster. Zij is niet iemand die alleen maar een handtekening zet en de scheidsrechter een hand geeft. De opstelling voor elke wedstrijd wordt altijd door de trainer, samen met assistent en de aanvoerster besproken. De trainer blijft verantwoordelijk en heeft dan ook het laatste woord. De aanvoerster is het verlengstuk van de trainer tijdens de wedstrijd. Wat de aanvoerster zegt, heeft de trainer gezegd).
Hierna worden de taken verdeeld, waar onder:

Wie zorgt er voor de kleding?

Wie zorgt voor de bidons?

Wie zorg er voor de ballen?

Wie bouwen het veld op en af? Enz

Deze definitieve afspraken worden op papier gezet. Iedere deelnemer van dit team (speelsters, trainer, assistent etc. krijgt een exemplaar) Ook de T.C. krijgt een afschrift.

Ad. 3) 

Halverwege het seizoen worden er weer individuele gesprekken gevoerd. Onderwerpen die dan naar voren komen zijn:

· Een reactie over de afgelopen 1e helft;

· Is je eigen doelstelling gehaald?

· Heeft het team zijn doelstelling gehaald?

· Problemen gehad met mijn aanpak?

· Wat doe je het volgend seizoen?

Ad. 4) 

Aan het einde van het seizoen worden er weer individuele gesprekken gevoerd.

Onderwerpen die dan besproken worden zijn:

· Hebben we als team de doelstelling gehaald?

· Heb je als speelster je doelstelling gehaald?

· Wanneer er iets fout gegaan is, wanneer is dat fout gegaan?

· Moeten we het komend seizoen aanpassingen doen? 

· Wat heb je als positief en wat heb je als negatief ervaren?

Ad. 5) 

Zorg dat iedereen 10 minuten voor aanvang van de training aanwezig is, zodat je eventuele mededelingen niet tijdens de daadwerkelijke training moet doen.

Zorg dat je voor elke training een trainingsdoelstelling hebt. Ga niet naar een training met het gevoel: "We zien wel". Bereid je training goed voor, maar houdt er ook rekening mee dat het aantal speelsters misschien minder is dan je hebt gepland.

Zorg er voor dat je aanpassingen aan je training kunt doen. Bijvoorbeeld een oefening die je bedacht hebt "loopt" niet. Dan niet stug door gaan, maar pas de oefening dan aan zodat hij door de speelsters wel goed uitgevoerd kan worden. Bespreek, wanneer dat nodig is, de afgelopen wedstrijd. Doe de eventuele mededelingen en sluit deze bespreking af met een yell.

Ad. 6)
Train niet kortzichtig zo van: dat heb ik voorbereid en dat train ik dan ook!

Start de daadwerkelijke training met een yell, (wanneer je de voorbespreking met een yell hebt afgesloten kun je dat natuurlijk achterwege laten).

Begin met een warming-up. Sta toe dat het begin van de warming-up een "sociaal gebeuren is". Laat de speelsters rustig even lekker bijkletsen. Je geeft de speelsters deze mogelijkheid terwijl ze daadwerkelijk bezig zijn. Wanneer je dat niet doet dan loop je het risico dat tijdens de training er over allerlei zaken gepraat wordt wat niets met volleybal te maken heeft. De speelsters hebben behoefte om even bij te kletsen. Dat geeft sfeer. Dat is nodig om goed te kunnen trainen. Wanneer je toestaat dat er even wordt "bijgekletst", zul je zien dat de concentratie tijdens de rest van de training beter is dan wanneer je dit "bijkletsen" verbied.

Geef tijdens de training oefeningen op, maar laat de speelster zelf de vorm uitzoeken. Ik probeer altijd een probleem in de oefeningen te creëren, zodat de speelsters oplossingen moeten zoeken. In een wedstrijd moeten de speelsters ook oplossingen zoeken. Dan kun je als trainer ook niet alles regelen. Wanneer er geen goede of verkeerde oplossingen gevonden wordt grijp dan in, maar geef je speelsters wel de tijd om oplossingen te zoeken en uit te proberen.

Sta niet stil, of het moet zijn om aantekeningen te maken. Loop rond en corrigeer daar waar nodig is. Met name individuele benadering en correctie van je speelsters zijn heel belangrijk. Wanneer de correctie langer dan een paar seconden duurt, neem dan de speelster even apart, zodat de oefening door kan lopen. Leg zo weinig mogelijk de oefeningen stil. Uiteraard ontkom je daar niet altijd aan, maar probeer dat te doen tijdens dode momenten bijvoorbeeld het drinken. Leg dan weer uit wat je wilt en waar het, eventueel, fout kan gaan. 

Zorg er wel voor dat je aangeeft dat van alle balbehandelingen 70% goed is, dus 30% is voor verbetering vatbaar. Maar deze 30% krijgt 100% aandacht. De speelsters kunnen dan gauw het gevoel krijgen niets meer goed te doen, terwijl, zoals gezegd, 70% van de balbehandelingen goed zijn. Eis discipline. Wanneer jij iets uitlegt zorg dat de rest z'n mond houdt. Of de speelsters luisteren, kun je op dat moment niet direct nagaan, maar wel wanneer de oefening begint. Sluit ook altijd de uitleg af met de vraag of het voor iedereen duidelijk is. Wanneer iemand dan reageert, kan het aan je uitleg liggen, maar wanneer niemand reageert en de oefening wordt niet goed uitgevoerd kun je de speelsters er op aanspreken dat ze niet goed geluisterd hebben. Zorg ervoor dat je iedereen aandacht geeft. Ook oudere en ervaren speelsters hebben aandacht nodig. Elke speelster heeft correctie nodig, alleen de één wat meer dan de ander.

Speel zelf zo weinig mogelijk mee. Wanneer je dat doet heb je geen controle over het team. Wanneer je zelf aanslaat, om de pass te verzorgen, voor een aanvalsopbouw zie je niet de fouten die passer, spelverdeelster of aanvalster maakt. Althans ik zie dat heel slecht, omdat ik mij moet concentreren op mijn eigen balbehandeling. Wanneer ik een fout maak krijg ik dat dan ook keihard terug en terecht. Wees altijd een voorbeeld zowel in gedrag, woordgebruik, kleding enz.

Wees je ervan bewust dat jouw gedrag reversibel (omkeerbaar) is. Dat houdt in dat je gedrag wordt overgenomen, dus ook verkeerd gedrag.

Geef de speelsters gelegenheid tot drinken. Zorg er dan wel voor dat dit drinken in de zaal gebeurt en niet in de kleedkamer. Laat de speelsters er voor zorgen dat ze bidons of plastic flessen met water in de zaal bij zich hebben. Accepteer ook niet dat speelsters afgeleid worden door een vriendje dat op de tribune zit of ouders die ze komen ophalen.

Samenvattend:

Wees als trainer actief tijdens de training, niet t.a.v. de balbehandeling, maar t.a.v. het corrigeren, stimuleren en activeren van je speelsters. Heb alle aandacht bij je speelsters en laat je door niets afleiden. Ga geen gesprekken aan met collegae of met een vertegenwoordiger van het bestuur. Doe dit na de training.

Ad. 7)

Sluit de training af met een evaluatie. Wat ging er fout, maar vooral wat ging er goed. Zorg dat iedereen de mogelijkheid krijgt om iets te zeggen, vraag dat desnoods. Ik vraag aan elke speelster of er nog vragen of opmerkingen zijn.

Sluit de training af met een yell. Daarna de cooling down, die bij mij bestaat uit het schudden van alle spiergroepen, om op deze manier de afvalstoffen sneller te laten verdwijnen.

Ad. 8)

Zorg dat je ruimschoots op tijd bij de wedstrijdhal bent. Ik zorg dat het team een uur voor aanvang van de wedstrijd aanwezig is zowel bij een thuis- als een uitwedstrijd.

De procedure die ik volg is dat we beginnen met iets te drinken en acclimatiseren. Hierna kleden de meiden zich om. Wanneer ze omgekleed zijn wordt de wedstrijdbespreking in de kleedkamer gehouden, wanneer dat niet kan probeer ik een ruimte te vinden waar wij ongestoord kunnen praten. 

Eerst wordt er, wanneer er iets over de tegenstander bekend is, dit besproken o.a. waar ze op moeten letten. Dan geef ik de tactiek aan die we zullen volgen bv kort serveren omdat de tegenstander diep verdedigt. Pass hoog en pas versnellen bij de set-up enz.

Daarna vraag ik iedere speelster of er vragen of opmerkingen zijn en daarna maak ik de opstelling bekend. We sluiten af met een yell.

Daarna gaan we de zaal in. Ik inspecteer de zaal en kijk waar eventuele problemen zouden kunnen liggen, grootte van de speelruimte, dus de ruimte rond het speelveld. Hoe is de verlichting, hangt dit precies boven de netrand, waar zit het publiek en hoe ver ben je daarvan verwijderd enz.

Vlak voordat de wedstrijd begint geef ik deze laatste informatie aan de speelsters door.

De reserve speelsters krijgen bepaalde opdrachten en zitten niet op de bank maar moedigen de basiszes staande in een bepaalde ruimte aan. (Over dit onderwerp, de reservespeelsters, ben ik bezig een apart artikel te schrijven).

Wanneer de mogelijkheid er is, laat ik een analyse maken van een spelonderdeel bijvoorbeeld de pass vanuit de opslag tegenpartij.

Ad 9)

Tijdens de wedstrijd zit ik alleen op de bank om aantekeningen te maken. Anders sta ik naast het speelveld te coachen.

Wanneer het nodig is vraag ik een time-out aan. Wanneer ik een time-out moet aanvragen is voor mij een algemene regel om dit te doen bij 7 a 8 punten en/of bij 15 en 16 punten. Uiteraard wisselen wanneer dat nodig is bijvoorbeeld wanneer iemand 3 fouten op rij maakt en zij niet door het team wordt opgevangen. Ik bedoel hiermee, wanneer iemand twee foute passes heeft gegeven, en een andere speelsters neemt haar taak niet over, dan moet ik wisselen.

Tijdens een time-out doen de reservespeelsters buik- arm- en beenoefeningen.

Tijdens de set wisselingen moeten de speelsters inspelen.

Wanneer ik tijdens een setwisseling een speelster wil wisselen geef ik dat voor de setwisseling al aan, zodat zij tijdens de setwisseling een hogere intensiteit kan uitvoeren bij het inspelen Vlak voor de aanvang van de set, vervoegt zij zich bij het team zodat ze de laatste opdrachten dit ik aan het team geef ook meekrijgt.

Ad 10)

Afhankelijk van het verloop van de wedstrijd ga ik als volgt te werk. Bij zowel een verloren als een gewonnen wedstrijd wordt uiteraard de tegenstander bedankt voor de wedstrijd. Ik bedank de scheidrechter(s), tellers en coach van de tegenstander. Daarna bedankt het team het (meegereisde) publiek. Dan geef ik de speelsters even de gelegenheid om de wedstrijd op hen te laten inwerken. Bij een verloren wedstrijd observeer ik mijn speelsters. Wanneer ik zie dat er één alleen zit ga ik er heen om te troosten. Ik ga er altijd van uit dat iedereen het maximale gedaan heeft om te winnen. Wanneer dan de wedstrijd toch verloren wordt is dat jammer. Je moet dan niet emotioneel maar rationeel de wedstrijd bekijken. Ik kan natuurlijk hier niet zeggen hoe je met teleurgestelde speelsters moet omgaan, maar dat je "een luisterend oor" moet hebben, dat staat voor mij vast. Je hoeft niet veel te zeggen. 

Luisteren is meestal al voldoende. Wanneer je dan ook nog de positieve dingen van een verloren wedstrijd naar boven kunt halen, dan ben je in mijn optiek goed bezig.

Wanneer iedereen heeft gedoucht, dan kan een korte nabespreking, dat positief gebracht moet worden, het "kater gevoel" misschien wat wegnemen. Ik doe dat niet in de kantine maar in een ruimte waar we zo min mogelijk gestoord worden. Dat kan de kleedkamer zijn.

In principe laat ik eerst de speelsters zelf aan het woord. Ik zorg er dan voor dat elke speelster haar ervaring over de wedstrijd zegt. Ik zorg er dan wel voor dat de minst emotionele speelster eerst het woord krijgt. Ik sluit dan het gesprek met positieve inbreng af.

Op de eerst volgende training kom ik, wanneer dat nodig is, op de wedstrijd terug.

We drinken wat en gaan allemaal gelijktijdig weg. Bij een gewonnen wedstrijd ligt dat iets anders. Direct na de wedstrijd zeg ik niets en laat de meiden van het overwinningsgevoel genieten. Nadat iedereen gedoucht heeft wordt er een korte samenvatting gegeven. Ook nu laat ik de meiden zelf aan het woord. Nu zeg ik in principe niets. Meestal wordt wel gevraagd wat ik ervan vond. Ik zeg dan wat ik ervan vindt. Nu is het niet zo moeilijk om de wedstrijd positief af te sluiten.

Samenvattend:

Ik weet dat ik niet volledig geweest ben, maar dat kan ook niet. Je moet bij onvoorziene omstandigheden altijd improviseren. Wanneer je dat kunt heb je als trainer voorsprong op diegene die dat niet kunnen. 

Belangrijk is dat je goed voorbereid aan een training c.q. wedstrijd begint. 

Wees altijd actief bezig met het stimuleren, activeren, corrigeren, positieve feedback geven. Laat je niet verleiden tot discussies of gesprekken tijdens de training. Jij bent er voor je speelsters. Die hebben recht gedurende de training op 100% aandacht van jou.

Ik hoop dat de weergave van mijn werkwijze mag bijdragen tot een kritisch kijken naar je eigen situatie. Misschien kun je een paar tips overnemen. Misschien ben je het er ook niet me eens, dat kan, uiteindelijk gaat er om dat je voor jezelf en voor je team verantwoord bezig bent.

Wilhelm de Ruiter
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