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ADEMREGULATIE EN ONTSPANNENPRIVATE 

Het onderwerp "ademregulatie en ontspannen", heb ik als bijlage bij één van mijn kwartaaltrainingen gevoegd. 

Deze kwartaaltrainingen wordt door de NVVO uitgegeven. Omdat ik het onderwerp belangrijk vind, heb ik de redactie gevraagd dit artikel ook in Volley-Techno te plaatsen. Ik geef dit onderwerp weer zoals ik die in trainingen en wedstrijden heb ervaren.

Ademregulatie en ontspannen, zijn twee onderwerpen die zeer nauw met elkaar verbonden zijn, vandaar dat deze twee onderwerpen ook gelijktijdig worden behandeld. Tevens maken deze twee onderwerpen ook deel uit van het totale onderwerp: 

Mentale training.
ADEMREGULATIE.
Ik heb veel over deze onderwerpen gelezen. Ik heb ook getracht dat in praktijk te brengen. Wat mij opviel was, dat wanneer het iets nieuws was, dit onmiddellijk werd geaccepteerd. Was het een verandering in een reeds bestaand gedragspatroon, dan stuitte dit op weerstanden. Op zich is dat niet zo verwonderlijk, omdat iets nieuws leren een uitdaging is. Wil je iets veranderen dan kost dat veel tijd en energie. 

Heel kort de werking van de psyche:

"Nieuw is (aangetoond door o.a. Dr. Robert Sperry, Nobelprijswinnaar voor de geneeskunde in 1981) dat o.a. de psychologische taken over beide hersenhelften zijn verdeeld. Het linker brein is onder meer belast met logisch denken, spreken, schrijven, tijdsregistratie e.d. Het rechter brein bestuurt het autonome zenuwstelsel, coördineert lichaamsbewegingen en onder meer emoties, fantasie en geheugen liggen hier opgeslagen. (Bij linkshandige ligt deze verdeling vaak andersom). Je zou dus mogen stellen dat het linkerbrein de meer bewuste functies voor zijn rekening neemt: logisch en analytisch denken, rekenen e.d., terwijl het rechterbrein de meer onbewuste processen bestuurt, zoals het autonome zenuwstelsel en de coördinatie van bewegingen, waar we ons niet bewust van zijn, omdat ze automatisch verlopen.

Het linkerbrein wordt ontwikkeld door studie en ervaring. Details van bewegingen worden waargenomen door het linkergedeelte en het hele bewegingspatroon door het rechter gedeelte". 

Dat is onder andere ook de reden dat iets aanleren makkelijker is dan iets afleren. 

Ik heb gemerkt dat bv. bij het aannemen van de pass, of bij het geven van en set-up de concentratie verhoogd wordt wanneer tijdens het spelen van de bal de adem wordt ingehouden. Tevens is mij gebleken dat bij het uitademen er een ontspanning optrad. Je kent wel de uitdrukking: 

"Een zucht van verlichting". 

Dat betekent ontspanning.

Een ander voorbeeld en voordeel was bij het blokkeren. Bij het vasthouden van de adem tijdens een blokkeeractie bleek dat het aanspannen van de buik- en rugspieren eenvoudiger was. Er behoefde nauwelijks bij nagedacht te worden. Doordat de buik- en rugspieren werden aangespannen werd de spronghoogte vergroot. Vraag mij niet hoe dat ontstaat. Het lichaamsgewicht wordt door het aanspannen van de spieren niet minder. 

Ik heb de spelers laten ervaren wat het verschil is tussen iemand die zijn spieren ontspannen hield en iemand die zijn spieren aanspande. 

Ik liet een speelster, die "normaal" bij een blokkering net met de handen boven het net uitkwam, blokkeren. Ik gaf aan dat zij tijdens de blokkering de adem moest inhouden en de buik- en rugspieren moest aanspannen. Tevens tilde ik haar tijdens het blokkeren op. Uiteraard werd haar spronghoogte meer. Een logische reactie van haar: "Ja zo springt iedereen hoger". 

Ik gaf aan dat zij het ook zonder hulp zou kunnen wanneer zij de buik- en rugspieren maar goed aanspande. Uiteraard geloofde zij dat niet. Hierna plaatste ik mijn hand in de rug. Doordat zij mijn hand voelde spande zij onwillekeurig haar buik- en rugspieren. Zij haalde natuurlijk niet de spronghoogte waarbij ik haar optilde, maar de sprong was hoger dan haar normale bloksprong. 

Vooral vanuit stand haal je meer sponghoogte met het aanspannen van de buik- en rugspieren. 

Ik kan dit niet wetenschappelijk aantonen. Ik geef dit ook niet weer als een zekerheid. Mijn doel was om voor de speelsters duidelijk te maken dat met het aanspannen van de buik- en rugspieren de spronhoogte bevorderd kan worden.

(Uiteraard afgezien van de techniek van springen, dit onderwerp behandel ik hier niet.)
In het begin moet je de spelers daar opmerkzaam op maken. Later zul je zien dat het een automatisme wordt. 

Meestal gebeurt het ademhalen heel onbewust. Wat gebeurt er nu precies.  

De in- en uitademing gebeuren in een golfbeweging. Een doorsnee sporter heeft een ademfrequentie van ongeveer 12 à 15 x per minuut = 7 à 8 liter per minuut in rust. Bij wandelen wordt die hoeveelheid verdubbeld en bij bv. wedstrijdroeien zelfs vertwintigvoudigd. Zo zijn we in staat tussen de 150 en 200 liter lucht per minuut te verwerken. De lucht bestaat voor 80% uit stikstof en voor 20% uit zuurstof. De hoeveelheid zuurstof die we nodig hebben wordt aangepast aan de behoefte. De ademregulatie gebeurt dan automatisch en is onbewust. Het e.e.a. hangt wel af van de mate getraindheid van de volleyballer. Hoe meer werk er door de spieren verricht moet worden, des te meer verbranding is er nodig om energie te winnen. Hoe harder de spieren werken, des te groter de prikkel tot inademing. Een volleyballer die onvoldoende getraind is raakt daardoor "buiten adem". Bij inspanning wordt de inademing niet alleen versneld, maar ook verdiept.

Het uitademen is even belangrijk als het inademen. Wordt er onvoldoende uitgeademd, dan blijft er een te hoog percentage koolzuur in het bloed achter. Hierdoor krijg je de prikkel om wéér en wéér in te ademen. Een te hoge manier van ademhalen geeft extra spanning in de nek-, schouder en rugspieren.

Wanneer men snel in- en uitademt kan dat hyperventilatie veroorzaken. 

Dit snel en oppervlakkig ademen kan voortkomen uit angst en is dan onbewust. 

Het treedt niet alleen op wanneer de scheidsrechter fluit, maar kan al beginnen lang vóór de wedstrijd. Vanwege het koolzuur tekort dat er door ontstaat kan de speler wat licht in het hoofd gaan voelen en er kan zelfs een stijfheid of teveel aan spanning in spieren en handen en voeten optreden. Er komt een benauwd gevoel en dan is de cirkel rond. Er wordt nóg meer adem gehaald.

Als trainer moet je:

· dit onderkennen;

· proberen om de speler zich volledig te laten ontspannen;

· de speler bewust een langzaam ademritme laten toepassen.

Na een prestatie loopt een speler ook het risico op een onbewuste versnelling van de ademhaling. Een stopper/loper zal na de pass en aanval een verandert ademritme hebben. Op het moment dat hij rust heeft moet hij zijn ademrite weer 

terugbrengen tot "normaal". Om hijgen te voorkomen moet hij 

goed uitademen en daarna langzaam diep inademen. Hierdoor raakt hij zuurstofarme lucht kwijt. Door de versnelde ademhaling ontstaat er namelijk een te hoog koolzuurgehalte in 

het bloed dus zuurstofschuld.

Je moet als trainer je spelers daar opmerkzaam op maken. 

Belangrijk is om tijdens training, wanneer spelers gaan hijgen op bovengenoemde wijze dit hijgen proberen te voorkomen, zodat deze spelers de waarde van een rustig ademritme leert voelen en dit ook tijdens een wedstrijd kan toepassen. Men name in het volleybal zullen de spelers onafhankelijk van elkaar op een totaal andere moment tot actie moeten overgaan, waardoor  individueel deze techniek moet worden toegepast. Dit heet 
BEWUSTE ADEMREGULATIE.
ONTSPANNEN.
Ontspannen tijdens trainingen en wedstrijden is dat wel belangrijk ?

Ontspannen lijkt zo eenvoudig, misschien omdat het woord ontspanning zo vertrouwd klinkt. In de praktijk blijkt dat ontspannen niet zo eenvoudig is als het lijkt.

Elke gezonde spier heeft, ook in rust een bepaalde spanning (tonus), die verhoogd moet worden om een bepaalde handeling uit te voeren. Niet elke handeling vraagt om dezelfde spierspanning. Het geven van een set-up kost minder totale spierspanning dan een 3-meteraanval. 

Belangrijk is dat na een spanning van de spier(en) er een goede ontspanning van deze spier(en) plaatsvindt. Hoe beter de ontspanning hoe beter de doorbloeding en dus het leveren van nieuwe energie. 

Spanning en ontspanning moeten elkaar afwisselen en dat in een goede harmonie.

Spiergroepen die tijdens trainingen en wedstrijden te zwaar worden belast, hetzij door onvoldoende training of een slechte harmonie tussen spanning en ontspanning, gaan vermoeidheids-verschijnselen vertonen. 

Onbewust kunnen dan andere spieren, gedeeltelijk worden ingeschakeld om ondersteuning te geven. Hierdoor kan er een andere spiercoördinatie ontstaan die de uitvoering van een balbehandeling niet ten goede komt. 

Bijvoorbeeld: 

Ik heb gemerkt dat bij het aannemen van de pass vanuit de opslag de passgevers te gespannen staan. Het duurt meestal enkele seconden (serveerder moet de bal ophalen/laten ophalen, de scheidsrechter moet fluiten) voordat de opslag plaatsvindt. 

Meestal staat men rechtop dit kost, vooral voor het bovenlichaam, relatief gezien veel kracht. Het heeft mijn voorkeur dat de speler voorover staat, waarbij de handen op de knieën steunen. Zorg er wel voor dat de rug niet te hol en niet te bol staat. Niet alleen dat er minder spanning in bepaalde spiergroepen ontstaat, maar ook doordat het lichaam voorover staat is de speler in staat om eerder het lichaam naar de grond te brengen dan wanneer het lichaam rechtop staat. 

Ook het lichaamszwaartepunt lig beter, zodat er sneller verplaatst kan worden.

Als derde voordeel levert deze houding minder lage rugklachten op, omdat de wervelkolom beter in evenwicht is. Door de genoemde houding ontspant men de rugspieren. Op het moment dat de bal geserveerd wordt, worden de armen en het lichaam in de 

richting van de bal gebracht. Op het moment van balaanname span je de spieren. De ingehouden adem werkt extra mee. Passen, uitademen en ontspannen. Het uitblazen van de adem "zucht van verlichting" werkt ook hier extra mee. Doordat er een ontspanning plaatsvindt krijgen de spieren meer 

zuurstof/goede doorbloeding, dus meer energie en kun je de volgende actie weer optimaal uitvoeren.

In de sportpsychologie wordt als feit aangenomen dat naarmate de sporter zich technisch meer heeft bekwaamd, meer wedstrijdervaring heeft opgedaan, meer mentale voorbereiding heeft verwerkt, de spiercoördinatie die nodig is voor een goede uitvoering van de balbehandeling minder negatief zullen beïnvloeden. Het alleen maar " hard trainen", "afzien", "totall loss" de zaal verlaten is voor sommige spelers fijn, het gevoel iets gedaan te hebben. Vaak zijn dat spelers die een slechte techniek hebben. Ze willen dit compenseren door extra hard te werken. Ze kunnen zich dan ook niet ontspannen, omdat ze de elementaire technische vaardigheden missen. Het "ram kapot" zijn kun je ook bereiken door 100 x de trap op te rennen. Op zich prima, maar leer je daar beter volleyballen van ? 

Maar een technische (team)sport daarvan bepaalt de zwakste schakel de sterkte van de ketting, zowel op psychisch als fysiek gebied. De sporter heeft voor volleybal gekozen. Jij als trainer geeft veel technische en tactische aanwijzigingen.

Ik probeer nu duidelijk te maken dat er een derde component bijkomt te weten het: "lichaamsbewustzijn".
De volleyballer zal dat "lichaamsbewustzijn" moeten laten uitgroeien tot spiergevoel en spierbeheersing. De harmonie in spanning en ontspanning moet goed zijn. Dit maakt de volleyballer sterker. Afhankelijk van de bereidheid kan dit jaren duren. Daar heb jij als trainer een duidelijk invloed op. De volleyballer behoeft niet uit eigen ervaring dit te leren. Je kunt hem deze theorie ook in praktijk laten brengen.       

Er is altijd een "activiteitsniveau". Elke niveau heeft zijn eigen mogelijkheden.

Is het "activiteitsniveau" laag, bv. direct na de slaap, dan is een maximale aanval een onmogelijkheid. De hartfrequentie, het ademhalingsfrequentie, het hartminuutvolume, de lichaamstemperatuur en de spierspanning zijn laag. 

Het activiteitsniveau kan dus sterk verschillen afhankelijk van de toestand waarin de volleyballer zich bevindt. De spanning in de spier moet, wil je maximaal presteren, hoog zijn. Een voorbeeld waardoor je een te lage spierspanning krijgt is het tijdens een toernooi of voor een training dan wel wedstrijd in de zon gaan liggen. Er zijn een aantal mogelijkheden waar je als trainer rekening mee moet houden. 

Niet iedereen gaat met dezelfde motivatie naar een wedstrijd of training. Denk hierbij maar aan, huiselijk omgeving, verkering aan/uit, gezinsomstandigheden, problemen op school/werk/studie, lichamelijke conditie, terugkeer van een blessure. Denk eraan dat jij als trainer de mogelijkheid hebt om een aantal factoren te beïnvloeden en de speler mentaal voor te bereiden. Denk eraan dat het een individuele aanpak moet hebben, want wat de één positief ervaart, wordt door een ander negatief ervaren. Nogmaals een "peptalk" is heel persoonlijk.

Ik zal één ontspanningsmethode weergeven. Er zijn meer methodes. Ik verwijs hierbij naar de literatuurlijst.

PROGRESSIEVE RELAXATIETRAINING
In de jaren dertig ontwikkelde Jacobsen een techniek die hij progressieve relaxatietraining noemde. De essentie van deze training is het bewerkstelligen van een toenemende ontspanning. Hij baseerde zijn training op de ontdekking dat het spannen en ontspannen van verschillende spieren en het richten van de aandacht op de daarmee gepaard gaande gevoelens tot een diepe relaxatie (ontspanning) kunnen leiden. Ondanks dat de oorsprong van deze training weinig met sport te maken had, bleek bij onderzoekingen dat deze training zeer goed voor sporters dus volleyballers te gebruiken is.

De training bestaat zoals eerder omschreven uit het spannen en ontspannen van verschillende spiergroepen van het gehele lichaam. Tegelijkertijd dient daarbij de aandacht te worden gericht op de gevoelens die met de spanning en ontspanning verbonden zijn. De sporter leert hierdoor gevoelens van spanning en ontspanning te herkennen, zodat hij op elk gewenst moment kan nagaan of hij wel of niet gespannen is. Deze training bestaat uit een aantal stappen. In het begin leert de sporter een aantal verschillende spiergroepen van het lichaam afzonderlijk te spannen en te ontspannen. Naarmate de ervaring toeneemt, zal het aantal spiergroepen worden verminderd. De sporter leert eerdere spiergroepen tegelijkertijd te ontspannen, totdat hij zijn gehele lichaam binnen enkele seconden kan ontspannen. Wanneer deze training goed is aangeleerd kan de sporter op elke gewenst moment, dus ook tijdens de training en wedstrijd, deze techniek toepassen. Zo kan het de sporter hulp bieden wanneer hij voor een wedstrijd erg gespannen is. Na een wedstrijd kan de training een zinvolle aanvulling op het herstelproces betekenen. 

Het is mogelijk dat de sporter niet alle spiergroepen in zijn gehele lichaam ontspant, maar dat de ontspanning op een aantal specifieke doelgroepen wordt gericht. Hij kan zich bijvoorbeeld richten op de spiergroepen die in de volleybal extra worden belast, zoals de slagarm, de bovenbenen, handen en polsen van de spelverdeler.

Voorbeeld: 

Ik geef een aantal spiergroepen in oefenvorm kort weer.

Om de oefeningen uit te voeren moet je een ontspannen houding aannemen. In een stoel zitten. Ook de armen moeten rusten.

Rechterhand een vuist maken. Steeds steviger. Voel hoe de spanning in hand en onderarm oploopt. Houdt de spanning even vast en laat daarna los.

Strek beide armen voor je uit. Waar voel je spanning? 

Spanning opvoeren zodat de armen stijf gestrekt zijn. 

Laat je armen daarna los. Voel het verschil tussen spanning en  ontspanning.

Span de biceps aan door beide armen in de ellebogen te buigen. Laat de spanning oplopen. Laat de spanning afnemen. 

Maak een lange nek door het hoofd omhoog te drukken, breng daarna het hoofd weer terug in de uitgangshouding. Voel het verschil.

Zo kun je alle spiergroepen spannen en ontspannen.

Ik hoop dat deze bijlage een bijdrage mag leveren om goed naar je lichaam te luisteren en je lichaam beter te leren kennen. 

Wees als trainer ervan bewust dat de meeste spelers niet weten wat hun lichaam kan en wil.

                                       Wilhelm de Ruiter
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