Psychologie kan spelers, coaches en ook scheidsrechters in het volleybal helpen om beter te
presteren.

Scheidsrechters vormen immers het derde team bij het treffen tussen twee volleybalteams.
Voor een belangrijke match hebben Zzij allen een ongerust gevoel, velen zelfs angst voor wat
hen te wachten staat. Angst om minder goed te presteren en dat maakt de kans om het min-

der goed te doen juist groter.

elke hulp
kan gebo-
den worden

om die on-
gerustheid, die twijfel of
die angst te neutralise-
ren? Hoe moet de
voorbereiding zijn op
een belangrike match?
In grote mate is die
voorbereiding van de
scheidsrechters niet
anders dan de voorbe-
reiding van de coaches
en spelers.
Een tiental jaren terug
verscheen er een artikel
van Sandy STEEL in
het tijdschrift “Internati-
onal Volley Tech® en
daarin konden we lezen
dat de psychologie de
scheidsrechters kan
helpen om hun presta-
ties te verbeteren.
Daarin werd onder an-
dere verteld wat de
scheidsrechter in dat
verband moet doen en
laten in het vooruitzicht
van een belangrijke
match. Kort weergege-
ven komt het erop neer
dat het aangewezen is
te doen zoals altijd al
gebeurde en zeker wat
de primaire behoeften
“eten, slapen en drin-

ken” betreft. Dat de tijd
moet genomen worden
om de match voor te
bereiden en die voor-
bereiding best niet de
avond voor de wedstrijd
doorgenomen  wordt.
Die laatste nacht moet
rustig geslapen worden
en dat kan men maar
alleen als men het ge-
voel heeft goed voorbe-
reid te zijn.

Na het basiswerk, “de
do’s en de don’s” dat
dient om een evenwich-
tige mentale attitude te
bekomen en zich fysiek
goed in zijn vel te voe-
len, zijn er ook metho-
des die iedereen zich
zou moeten trachten
eigen te maken, vol-
gens Sandy STEEL.
Het gaat om methodes
en technieken die al
eeuwen gekend zijn,
maar nu meer en meer
van onschatbare
waarde blijken te zijn.
Deze methodes zijn,
onder meer, interne
motivatie, relaxatie,
controle van de adem-
haling en op de eerste
plaats citeerde de au-
teur de visualisatie.
Over dit laatste, weinig

gekende punt, willen we
het hier iets of wat meer
uitgebreid hebben.

VISUALISATIE! WAT
IS HET?

isualisatie is een
methode om
beter te preste-

ren, om makkelij-
ker en beter iets aan te
leren. Volgens John
SYER (Sport en Psy-
che) is de academische
term voor deze me-
thode:
“Mentale beeldvorming”
(Imagery in het Engels).
Visualisatie is een meer
populaire term, waarbij
de voorstanders er wel
aan toevoegen dat het
niet alleen “zien” betreft,
maar ook “horen”,
“voelen” en het “kines-
thetisch” “diep spierge-
voel” aangesproken
wordt.
Als men zich herinnert,
hoe men zich voelde tij-
dens een beslissend
moment van een set of
match, dan is die ge-
dachte “visueel”. Er ge-
beurt in feite niets wat
met woorden te maken
heeft en dat gebeurt
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ons allemaal bewust of
onbewust.

Maar ..., zegt J. SYER,
visueel denken is nog
geen visualisatie. De
mogelijkheid om sterke
mentale beelden op te
roepen, moet aange-
leerd worden en regel-
matig ingeoefend wor-
den; alleen dan kan de
prestatie verbeterd
worden.

Visualisatie is een vaar-
digheid en als je jezelf
in je geest op een
scherm ziet, dan visua-
liseer je. En als men
visualiseert en men dan
beweegt, moet men
zichzelf kunnen zien,
horen en voelen bewe-

gen.
De beelden die we in
gedachten  oproepen,

hebben een grote im-
pact op onze motori-
sche antwoorden. Onze
ogen, de ogen van de
geest, geven vitale in-
formatie door aan de
spieren en deze infor-
matie wordt dan “ge-
voel” en dat is de hoek-
steen van het preste-

ren.

WAAROM VISUA-
LISEREN?

oofdvereiste is
het hoofd koel
houden bij een

belangrijke match en
daarbij kan visualisatie
een helpende rol spe-
len. Eigenlijk is het een
methode, een techniek,
die maar een haar-
breedte verwijderd is
van “liegen” maar toch
betere resultaten geeft.
Dat beter resuitaat is

een gevolg van drie
factoren. (J. SYER)

Bij het visualiseren wor-
den kleine boodschap-
pen door het zenuw-
stelsel verstuurd en
deze boodschappen
bereiken de spieren.
Bloeddruk, hartslag-
tempo, lichaamstem-
peratuur kunnen daar-
door veranderen bij li-
chaamsfuncties die als
“onwillekeurig” be-
schouwd worden.

De organisatie en coor-
dinatie van alle bewe-
gingsvormen liggen in
het brein. Zowel voor
het aanleren als het af-
leren. Bij de sporten
gebeuren voortdurend
signalen tussen brein
en spieren en ook van
de spieren naar het
brein. Zo worden “ze-
nuwbanen” vrijgemaakt
voor de signalen en het
cobrdineren van de
beweging. Zich mentaal
oefenen  kan  het
leerproces inkorten en
de eigenlijke fysieke uit-
voering aanvullen.
Vooral belangrijk en
interessant voor het
aanleren van volleybal.

Als wij signalen aan het
lichaam willen geven,
moeten wij dit doen in
een taal die het lichaam
best begrijpt. Een taal
die de gewaarwordin-
gen van het lichaam als

voornaamste woorden-
schat begrijpt (voelen —
zien — horen — ruiken -
beweging, enz.).
ledereen weet hoe
moeilijk het is om ie-
mand verbaal iets te
leren en zeker als een
slechte gewoonte moet
afgeleerd worden.

POSITIEVE EN
NEGATIEVE VISU-
ALISATIE

en voorbeeld van
negatieve
visualisatie kan

als volgt gegeven wor-
den: een scheidsrechter
rijdt na een wedstrijd,
met de wagen naar
huis. Heel de tijd ziet hij
in zijn verbeelding de
pas gespeelde match
en denkt altijd maar aan
de beslissingen die hij
nam in de felbetwiste
volleybalmatch. Zo reed
hij bijna in op een wettig
geparkeerde auto. (J.
SYER)

Dat was negatief visu-
eel denken.

Een ander soort visuali-
satie, is deze die de
controle over beelden
van prestaties aanleert,
met de bedoeling een
positief effect te krijgen.
Daarvoor kunnen ont-
spanning en relaxatie-
methodes aanbevolen
worden. Na die
ontspanning en relaxa-
tie, kunnen gevoelens
opgeroepen worden
van de wedstrijden
waarbij goed gepres-
teerd werd en dat helpt
het zelfvertrouwen door
zich te herinneren dat
er inderdaad goede

prestaties kunnen gele-
verd worden.
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HOE VISUALISEREN?

ij elke vorm van
mentale oefening
is ontspannen

heel belangrijk. Tijdens

mentale oefeningen is
er een dialoog tussen

brein en lichaam en fy-
sieke spanning moet

uitgesloten worden.
Ontspanning helpt
zodat dit gesprek zo
helder mogelijk
verloopt.

Waakzaam, geconcen-
treerd zijn, is nodig om
met succes te visualise-
ren. De concentratie
maakt de beelden ster-
ker. Beter zitten dan
liggen om de meeste
visualisatieoefeningen

aan te vatten. Liggend
is de kans groter dat de
geest sneller afdwaalt
en dat men misschien

zelf in slaap valt.

Dat maakt de visualisa-
tie levendiger.

Je inbeelden dat je heel
goed presteert op een
niveau dat je kunt berei-

ken en zeifs af en toe al
bereikt hebt, is aange-
wezen. Als tennisser
Wimbledon winnen is
voor heel weinigen

weggelegd. Een nieuwe
Pele worden is voor een

De psychologie in dienst van de scheidsrechter

voetballer niet realis-
tisch.

Hoe nauwkeuriger het
visuele en kinesthetisch
beeld, hoe doeltreffen-

der de mentale oefe-
ning.

En vooral zicht, gehoor
en kinesthetisch gevoel.

EEN VOLLEYBAL-
TECHNISCHE VI-
SUALISATIE ALS
VOORBEELD

n het boek
l “Volleybal Cyberne-

tics” van Stan KEL-
LNER en Dave
CROSS, werd een

voorbeeld gegeven van
visualisatie over de op-
slag.

Eerste oefening: beeld
je met gesloten ogen
een volleybal in. Plaats
dan een volleybal voor

u neer, vooraleer te
starten met visualisatie.
Open en sluit de ogen
tot je, met gesloten
ogen, duidelijk een vol-
leybal ziet. Dat helpt om
een meer realistisch
beeld van de bal te krij-
gen.

Als de bal gevisuali-
seerd werd op het in-
wendig mentaal scherm
(binnenzijde van de ge-
sloten ogen), herhaal
dan traag gedurende
één minuut: bal, bal,
bal, ...

De volgende stap be-
staat erin een beeld van

het volleybainet te pro-
duceren in je geest

Concentreer je op dat
beeld tot je het ziet op
je mentaal scherm
{steeds ogen dicht).
Creéer dan het net in
detail, in kleur en afme-
tingen ervan. Herhaal
nu: over, over, over ...
stil bij jezelf.

Combineer dan de
tweevisualisaties, bal
en net, tot één mentaal
beeld, voeg er de viucht
van de bal aan toe, ais
de bal over het net
viiegt.

Fixeer nu je aandacht
op deze (mentale) bal-
viucht over het net, op
het exacte moment dat
de bal over het net

gaat, steeds met ge-
sloten ogen.

Doet dat beeld 50 maal
na mekaar verschijnen
en elke keer ervaar je
mentaal dat de bal over
het net gaat. Als je nu
telkens die actie voelt
en je geest én zenuw-
stelsel een succesvolle
opslag registreert, heb
je in feite 50 maal een
opslag gelukt.

Als nu eenvoudige beel-
den gevormd werden, is

het tijd om over te gaan
tot meer uitdagende en
spelnabije bewegingen.
Als je daar toe in staat
bent, kun je je creatieve
verbeelding omzetten in
versterking van elk
zwak punt dat je hebt.
Bewijs aldus dat visuele
leugens je van eerste
versnelling naar over-

drive kunnen brengen.

BESLUIT

Is men visuali-
: seert, moeten
vooraf enkele ba-
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siszaken geleerd wor-
den. Dan moet men
doen zoals een filmope-
rator doet als hij film-
beelden vertraagt of
versnelt, of zelfs beel-
den doet stilstaan.
Verder moet de hele
actie omwikkeld worden
met emotie en gevoe-
lens, zodat het onder-
bewustziin kan ant-
woorden op de signalen
van het opgeroepen
beeld.

De auteurs van het

netics” raden sporters
aan hun twijfels opzij te
laten, hoewel niets ga-
randeert dat het voor
100% zal lukken. Toch
vinden zij dat er positief
tegenover visualisatie
moet gestaan worden,
want de vraag kan, mag
en moet gesteld wor-
den, of er ooit iets

groots gerealiseerd
werd uit een negatieve
instelling.

Visualiseren kan op ge-
liik welk moment, gelijk

vooraf zich te ontspan-
nen en dan kan het ter-
wijl aan jogging gedaan
wordt, tiidens een
fietstocht in een stille,
rustige omgeving en het
kan zelfs in de trein of
bus, of als men in de
file staat met de wagen.
Hoe dan ook, het beste
moment is in bed, voor
het inslapen, of juist
voor het opstaan ’s
morgens.

boek “Volleybal Cyber- waar ook. Best echter is

Door Julien VLEMINCKX
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UITSPRAKEN

In de sport probeert iedereen er het beste van te maken. Het gebeurt inderdaad dat het
soms niet lukt. Als een speler het recht niet meer heeft een fout te maken dan moet hij die
sport opgeven.

| De arbitrage moet op dezelfde manier benaderd worden.
Pierluigi Collina — Scheidsrechter W.K. Finale Voetbal 2002.

Zenuwen voor een wedstrijd? Er is altijd wel een gezonde vorm van stress aanwezig. Ik denk
dat zoiets ook goed is, want anders ben je niet geconcentreerd bezig.

Zo floot ik onlangs nog een veteranenmatch, om een vriend plezier te doen, en zelfs dan
voelde ik een bepaalde spanning.

Luc Huyghe — Voetbalscheidsrechter
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