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De laatste loodjes.
Aan het eind van het seizoen is het belangrijk om de laatste reserves van de spelers nog te kunnen aanspreken, zowel lichamelijk als geestelijk.

Afhankelijk van de plaats die je op de ranglijst inneemt moet je de strategie bepalen.

Voor de meeste teams breken de laatste weken van het seizoen aan. Nog een aantal weken en dan zijn de kaarten geschud. 

Er moet over de toekomst nagedacht worden, zowel voor spelers als voor trainers.

Wat kun je als trainer doen om in deze laatste fase van het seizoen een goede klassering te krijgen of te behouden, degradatie te voorkomen of promotie af te dwingen? 

Alle reserves die nog in het lichaam aanwezig zijn moeten worden gemobiliseerd. 

Natuurlijk kun je niet alle teams over één kam scheren. 

Je moet een mogelijkheid zoeken om in het laatste deel van het seizoen verstopte krachten vrij te maken. 

Je moet in ieder geval proberen om vervelende en monotone oefeningen achterwege te laten. Kijk waar je team staat en pas daar je strategie op aan.

Situatie 1:

Je team kan niet meer promoveren noch degraderen. 

In een dergelijke situatie moet je als trainer geen vervelende en langdurige oefeningen laten uitvoeren. Zorg dat je spelers plezier in het "spelletje" blijven houden, want er staat niets meer op het spel. 

Je kunt als trainer al met de voorbereiding van het nieuwe seizoen beginnen. Gesprekken met spelers over het afgelopen seizoen voeren:

· Wat ging er fout?

· Wat ging er goed?

· Wat gaan we het volgend seizoen doen? 

Je kunt dus vroeg met de voorbereiding voor het volgende seizoen beginnen. 

In de laatste wedstrijdfase worden technische componenten meestal niet meer verbeterd. 

Wel kun je getrainde combinaties in deze fase wel tijdens een wedstrijd uit proberen, omdat dit geen gevaar meer heeft voor de stand. 

Ook het spelen op een andere positie kun je uitproberen en aangeleerde technieken bijvoorbeeld een sprongopslag laten uitvoeren. 

Wanneer je dit doet blijven de spelers alert en blijven ze plezier in het volleybal behouden. 

Ook aanvalscombinatie en andere verdedigingsvormen kun je nu in een wedstrijd testen.

In deze fase is het ook een goede mogelijkheid om jonge spelers in te passen en ze meer speeltijd te geven, waardoor ze ook in een wedstrijdsituatie kunnen laten zien waartoe ze in staat zijn.  

Wees wel voorzichtig met het inpassen van jonge spelers. 

Maximaal 2 jonge spelers per set of wedstrijd. 

Stel je er meer op dat loop je het risico dat ze onzeker worden, omdat ze niet op ervaren spelers kunnen terugvallen. 

Gooi ze dus niet in het diepe, want dan bereik je juist het tegenovergestelde van wat je wilt bereiken, namelijk de reservespelers zelfvertrouwen geven.

Situatie 2:

Het gevecht tegen degradatie.

Wanneer een team tegen degradatie vecht, is het belangrijk dat het team zelfvertrouwen krijgt en/of behoudt. 

Wanneer ze dat zelfvertrouwen niet hebben zorg er dan voor dat het zelfvertrouwen terugkomt. 

Dat kun je doen door oefenwedstrijden tegen zwakkere tegenstanders te spelen. Hierbij leer je het team wat winnen is, hoe dat winnen aanvoelt en dat ze het winnen nog niet verleerd hebben. 

Bij de training moet je dan het accent leggen om vanuit de verdediging tot aanval te komen. De meeste spelers vinden dat leuk en je leert ze om te gaan met het rallyspel. 

Het is erg belangrijk dat je met de basis traint die ook de wedstrijden spelen. 

Je moet het "wij" gevoel proberen terug te winnen, wat vermoedelijk in het afgelopen seizoen een behoorlijke dreun gekregen heeft.

Geen nieuwe spelers inpassen. 

Om de spelers niet onzeker te maken geen nieuwe technieken meer aanleren.

Er is maar één ding belangrijk en dat is winnen. 

Als trainer moet je in deze fase ook geen verwijten, maar complimenten maken. 

Geen straffen toepassen. 

Wanneer een oefening of balbehandeling goed wordt uitgevoerd extra belonen. 

Je moet de spelers het gevoel geven dat ze sterker worden zowel in technisch en tactisch, maar ook in mentaal opzicht. 

Wanneer je als trainer het hoofd in de schoot gooit, kun je van je spelers niet verwachten dat zij met een opgeheven hoofd de wedstrijd ingaan en blaken van zelfvertrouwen. 

Ook de trainingen moeten positief gebracht worden.

Niet de training ingaan met een instelling van: "Hier is toch geen redden meer aan". 

Geef duidelijke en rustige opdrachten en breng voor zover dat nog niet gebeurd is een duidelijke constructie in de training aan. 

Alles moet in het teken staan van teamtraining, winnen en scoren.

Situatie 3:

Wanneer een trainer met zijn team om de hoogste plaatsen speelt, hebben zij het in het afgelopen seizoen goed gedaan. 

Het gevaar is dan aanwezig dat ze de komende tegenstanders onderschatten of geen respect meer voor de tegenstanders hebben.

Laag geklasseerde tegenstanders worden dan vaak te gemakkelijk benaderd zo van:

"die wedstrijd hebben we al gewonnen".
De tegenstander wordt niet meer serieus genomen. 

Een tegenstander, hoe zwak dan ook, heb daar respect voor en neem ze serieus. 

Geef dan ook heel duidelijk aan hoe je deze tegenstander tegemoet gaat treden. 

Doe dat op een manier zoals je dat ook zou doen bij een tegenstander die op de 1e of 2e plaats staat. 

Geef duidelijke aanvals- en verdedigingsvormen aan, en zorg er voor dat er een uitdaging in de wedstrijd blijf zitten. 

Op grond hiervan is het belangrijk om met je team een oefenwedstrijd tegen een team te spelen die in de onderste regionen van je klasse staat. 

Je moet dan heel duidelijke opdrachten geven t.a.v. opslag en aanvalsstrategie. 

Perfectioneer de balbehandelingen. 

Je moet als trainer oppassen dat je team niet op het niveau van de tegenstander gaat spelen, wat vaak voorkomt als je tegen een zwakkere tegenstander speelt. 

Je kunt dit bereiken door tactische optrachten te geven alsof het de volgende zware tegenstander is. 

Om een goede stress beheersing te krijgen moet je als trainer net zo handelen als in de kompetitie bij een zwakkere tegenstander. 

Je moet dan op duidelijke, korte en krachtige toon de opdrachten geven. 

Bij een foute balbehandeling hard corrigeren. 

Neem geen genoegen met 80% het moet 100% zijn. 

In een training bewust stress factoren inbouwen (aanval, pass en blok). 

Bijvoorbeeld een rotatie toepassen bij 5 goede aanvallen, 10 goede passes en 3 goede blokkeringen.

Je moet als trainer je spelers leren omgaan met stress-situaties. 

De spelers moeten alert blijven en je moet om de punten blijven vechten. 

Leer de spelers hun ademregulatie goed te beheersen. 

Dus wanneer ze even rust hebben diep inademen en goed uitblazen. 

Eventueel de ogen even sluiten, goed concentreren op de volgende balbehandeling en deze handeling goed voor de geest halen. 

Het doel is om je voor te bereiden op de volgende stress-situatie. 

Je moet maximale inzet tonen en rekening houden met de scheidsrechter en het publiek. 

Hoe ga je daar mee om. 

Voorbereiding voor de laatste wedstrijden, waarbij promotie mogelijk is, kun je trainingswedstrijden organiseren tegen teams uit een hogere klasse of een sterk team uit je eigen klasse. 

Bij een damesteam kun je zelfs overwegen om tegen een herenteam te spelen. 

Alles draait om het plezier in het volleybal te blijven behouden, zodat de spelers ook na het seizoen weer zin hebben om te blijven volleyballen. 

Wilhelm de Ruiter
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