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Voorwoord

Marc Lammers

edereen is uniek. Elke sporter is anders. Iedereen heeft zijn eigen

motoriek, techniek, karakter en lichaamsbouw. Daarom moeten coa-

ches spelers geen oplossingen opleggen, maar maatwerk leveren.
Een voorbeeld. Strafcornerspecialisten als Maartje Paumen en Mink
van der Weerden hebben elk hun eigen sleeppush. En die van Taeke
Taekemawasweer anders. Spelers hebben elk hun eigen stijl, lichaams-
bouw en codrdinatie. En daarom heeft elke speler zijn eigen individue-
le aanwijzingen nodig. In mijntijd als coach heb ik de eigen stijl van spe-
lersbij de sleeppush onderzocht, samen met collega Toon Siepman. We
ontdekten dat veranderingen waar de een beter van werd, bij de ander
niethielpen.

Spelers zijn gebaat bij een gevarieerde omgeving en iedereen moet
uitdagende doelen stellen op zijn eigen niveau. Dit boek, Succesvol
sporten, beschrijft een training van het Belgisch elftal waarin wij dat
idee als coaches in de praktijk brengen. Het klinkt logisch om stoppen
en slaan te gaan oefenen als spelers de basis niet beheersen, maar er
zijn ook spelers die meer uitdaging nodig hebben. Sommige spelers
zijn erbij gebaat direct een lastige schijnflats aan te leren en niet einde-
loos de basistechniek van een slag te herhalen met een doelgerichte
oefening.

Tk houd ervan om spelers zelf te laten ontdekken wat werkt. Die
werkwijze past bij deze tijd. Mensen zijn bereid om te veranderen,
maar ze willen niet veranderd worden.

Hoe meerenhoelangerje instructies geeft, hoe groter hetrisico dat



je spelers kwijtraakt met je betoog. Als je tegen spelers zegt: ‘doe het
z0’, dan is de kans groot dat ze in verzet komen. Als je ze vraagt: ‘hoe
zouden jullie het oplossen’, dan zullen ze eerder geneigd zijn het ook
werkelijk zo te doen.

In Succesvol sporten betoogt Michiel van Nieuwstadt dat coaches
en trainers te veel praten en dat is waar. We zeggen soms domme din-
gen. Die fout heb ik in het verleden ook gemaakt. ‘Naar buiten, naar
buiten, roepen coaches. En een jonge speler zal denken: Maar we zijn
toch buiten? ‘Diep, diep!” roept de coach en een kind zal zich afvragen:
Waar zitten de kuilenin het veld waarin ik me moet verstoppen?

Nietalleen bij kinderen, maar ook bij volwassenen kunnen dat soort
misverstanden ontstaan, want iedereen voelt en ziet dingen op zijn ei-
gen manier. Beter is het als een coach ervoor kiest zaken spelenderwijs
duidelijk te maken. Je bedenkt een spel waardoor dat wat jij wilt, auto-
matisch gaatgebeuren.

Stel, je wilt dat spelers het spel verleggen: de bal naar de andere kant
van hetveld spelen omdat daar meer ruimte is. Je kunt ze dat vertellen,
maar het is beter om te kiezen voor een bepaalde partijvorm, een ‘set-
ting’, zoals het heet in dit boek, die spelers ertoe uitnodigt de ruimte te
zoeken.

Dat kan bijvoorbeeld door een veld met vier doeltjes te gebruiken.
Je hoeft dan niet te zeggen: breng de bal naar de andere kant van het
veld. Spelers zien dat ze het andere doeltje moeten kiezen als het aan
éénkantvanhetveld tedruk wordt. En als eenspelerbijvoorbeeld haar
hoofd te vroeg wegdraait bij het slaan, waardoor zij haar balans ver-
liest, dan is het niet altijd nodig om tegen haar aan te praten. Je kunt
ook gaan oefenen met een klein balletje, zodat de speler de blik op het
raakpunt moet houden om te zien of de bal weg is. Of je gaat konijnen-
keutelsslaanin de duinen. Dan moet je ook je hoofd wel stilhouden.






Inleiding

Voetballenopski's

p mijn elfde stond het wel vast: voor mij zou nooit een vol stadi-

on op de banken staan. Inbewondering klappend voor mijn sla-

lom langs gefopte verdedigers of mijn afronding met een tegen-
draadsschotindekruising. De realiteitdaalde in, maar debewondering
bleef. Voor Lionel Messi met de bal aan een onzichtbaar elastiek dicht
bij zijn voet. Voor Roger Federer die bij matchpoint tegen achteloos een
servicereturnop delijnlegt.

Metdebewonderingkwam ook de verwondering. Want hoe flikken
ze’m dat? Wat verklaart de gratie onder druk van’s werelds allerbeste
sporters? Duidelijk is dat talent en hard werken allebei nodig zijn. Dat
isdeslotsomvandediscussie diein de afgelopen twintigjaaris gevoerd
naar aanleiding van de theorieén van de Zweeds-Amerikaanse psy-
choloog Anders Ericsson over doelgericht oefenen. De gedachte dat
het een (tienduizend uur oefenen) zou kunnen zonder het ander (na-
tuurlijke aanleg) is mal voor wie zich verdiept in wetenschap en sport-
carriéres. Lionel Messi liep alsjochie jaren oudere verdedigers voorbij
met lichaamsschijnbewegingen die hij nog steeds gebruikt. Maar hij
was, zoals bijna elke topvoetballer, ook verliefd op de bal. Messi bleef
maar dribbelen, zelfs als zijn moeder hem vroeg om naar de winkel te
lopenvoor eenboodschap. Hij sliep met de bal aan zijn voeten.

Natuurlijke gaven en overgave zijn beide onontbeerlijk. Dat staat
wel vast, maar intussen is een interessantere kwestie blijven liggen.
Hoe oefenen we het best? Die vraag staat centraal in dit boek. Het ant-
woord helpt om Messi en Federer te begrijpen, maar het is niet alleen

10



van belang voor talenten op weg naar de wereldtop. Sporters en coa-
chesvanelk niveau kunnen hunvoordeel ermee doen.

Wat verklaart het succes van heel goede sporters, naast talent en
hard werken? Hoe oefenen zij?2 Wat doen ze anders en beter dan ande-
ren? In Succesvol sporten ga ik op zoek naar antwoorden op die vragen
aan de hand van reportages, levensverhalen en wetenschappelijk on-
derzoek.

We bezoeken het strandje op Texel waar olympisch kampioen
Dorian van Rijsselberghe leerde surfen. We slaan een bal met de
swingcoach van Joost Luiten. Tk vertel over Pelé die als jochie de was
van de lijn jatte om zijn lompen voetbal te vullen. Over Andre Agassi
die als baby een tafeltennisbatje rond zijn arm getapet kreeg en over
Cristiano Ronaldo die ’s nachts stiekem uit zijn slaapkamer ontsnapte
omte gaantrainenin de fitnessruimte.

Interviews, reportages, films en fragmenten uit sportbiografieén
bieden inzicht in de manier waarop topsporters hebben getraind en
geleerd. Maar om succes in de sport te begrijpen, zijn verhalen van
individuen niet genoeg. Mijn reis gaat daarom niet alleen langs sport-
velden, maar ook langs onderzoekscentra. Ik spreek met bewegings-
wetenschappers, neurologen en psychologen over hun inzichteninde
beste methoden om onze motoriek te ontwikkelen, te verbeteren en te
verfijnen. Want als topsporters, -coaches en wetenschappers het eens
zijn over de effectiviteit van een trainingsmethode, dan hebben we
vasteen productieve aanpak beet.

Een paar schoten voor de boeg alvast. Coaches moeten niet te veel
praten of proberen technieken te vormen naar een vermeend ideaal-
beeld. Werkwijzen ‘uit het boekje’ hebben (top)sportcarriéres gebro-
ken. Een aanwijzing als ‘doe je elleboog omhoog’ verlegt de focus van
sporters naar hun eigen lichaam en dat gaat ten koste van prestaties,
zeker onder stress.

Sporters moeten een stijl ontwikkelen die bij hen past. Dat lukt niet
door een vaste beweging in te slijpen met behulp van herhaling en dril-
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oefeningen. Experimenteren, uitproberen en zelf onderzoeken is de
sleutel tot succes. Die experimenten kunnen knotsgekke vormen aan-
nemen, zoals ik in 2011 al beschreef in de Wetenschapsbijlage van nrc
Handelsblad, de kiem van ditboek. Zo pleit de Duitse hoogleraar Wolf-
gang Schoéllhorn voor voetballen op ski’s en het draaien van een pirou-
ette voorafgaand aan een afstandsschot.

Nog een inzicht dat ik in dit boek zal onderbouwen: beginnende
sporters, en zeker kinderen, hebben de ruimte nodig. Als ze een spel zelf
ontdekken, zelf de regels bepalen, leren ze meer dan op een georgani-
seerde training. Maar metdie vrijheid alleen ben je er niet. De succesvol-
ste trainingsmethoden vragen niet van sporters dat zij bewegingen als
robotsherhalen.

Het opknippen van om het even welke sport in losse, geisoleerde
technieken werktniet. Dat gaatten koste van het plezier en hetinzicht.
Alseentechnieklosvanhetspelletjeisaangeleerd,ishetvaaklastigom
die in de praktijk te brengen. Het is niet zo zinvol om passeerbewegin-
gen te oefenen langs een rij pylonen - of erger, op een leeg veld. Passe-
renleerje hetbest meteen echte tegenstander voorjeneus.

Het draait niet om de trucs, maar om het snel verwerken van infor-
matie. Waarligt de ruimte? Staat de tegenstander op hetverkeerde been?
In hun snelle waarneming en het inspelen op de geboden mogelijkheid
onderscheidentopperszichvan de middelmaat.

Succesvol sporten is geschreven vanuit mijn fascinatie voor, en ver-
bazing over prestaties van topsporters. Toch gaat het boek zeker niet
alleen over hen. Sporters en coaches van elk niveau kunnen aan de slag
metdevisieop lerensportendieik beschrijf. Niemand anders heeft het
talent van Lionel Messi of Roger Federer, of kan hun leerschool exact
nabootsen, maar we kunnen onsvoordeel doenmet hun ervaringen.

Met bloed, zweet en tranen focussen op fouten en vaste regels vol-
gen. Het is niet het enige wat telt op weg naar verbetering en het kan
zelfs averechts werken. Alleen al het idee dat we als sporters mogen
vertrouwen op ons eigen gevoel, en dathetvolgen van aanwijzingen ‘uit
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het boekje’ niet altijd de beste keuze is, zal bijdragen aan onze sport-
prestaties en ons sportplezier.

Sportersvan elk niveau hebben er baat bij om minder schools te oe-
fenen, en niet alleen maar om doelgericht te werken aan een vermeend
perfecte techniek. We kunnen speelser leren, meer experimenteren
enmeer vertrouwen op ons eigen gevoel voor beweging.

Er zijn zelfs wetenschappelijke studies die aantonen dat we direct
beter gaan sporten wanneer we beseffen dat ons brein en lichaam een
fantastisch doelgericht systeem vormen, waarop we mogen vertrou-
wen. Het onderzoek, de praktijkverhalen en de biografieén die in dit
boek zijn verzameld, resulteren uiteindelijk in vijf uitgangspunten
voor effectief oefenen: speels, stijl, sturing, skill en setting.

Die vijf inzichten, elk met een ‘S’, vormen samen een model, een
handvat om in de praktijk beter te leren trainen. Daarmee wil ik een
bijdrage leveren aan het plezier en succes van alle sporters die graag
elke dag een stapje beter willen worden of anderen daarbij willen hel-
penalstrainer of coach. Webeginnenin hetmiddenvande jaren zestig,
bijeen garagedeurin een stadje ten westen van Stockholm.
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Houd jeniette
veel bezig met
rigideregels

Bjorn Borg






I Hetbelang van stijl

opsportcarrieres beginnen nogal eens met een beetje ballen te-

gen een muurtje. Of tegen een garagedeur. Neem het voorbeeld

van het ijskonijn. Omdat er op de lokale tennisclub dicht bij
Stockholm geen plaats voor hem was, sloeg de negenjarige zoon van
eenvandebeste tafeltennissers van Zweden daar zes weken langin zijn
eentje tegenaan. Hij klooide maar wat aan. Boem, boem, met het balle-
tje tegen de muur, minstens tien keer achter elkaar om het punt te win-
nen van zijn denkbeeldige tegenstander. Een stadion vol enthousiaste
toeschouwers verzon hij er ook bij. Het racket, de prijs die zijn vader
had gewonnen met een tafeltenniswedstrijd, was te zwaar om met één
hand onder controle te houden en daarom sloeg hetjoch dubbelhandig.

Hijdeed hetaardigals tennisser, maar critici dachten dat hijmeteen
dubbelhandige backhand nooit de top zou halen. ‘Zo wordt het nooit
wat met jou, zeiden ze toen hij eenmaal was toegelaten tot de tennis-
club van Sodertélje. De jongen luisterde niet. Hij hield voet bij stuk en
kreeg gelijk. Met zijn dubbelhandige backhand won Bjorn Borg elf
grand slams, waaronder vijfkeer Wimbledon.

Alsvierjarigjochie zat Richard Krajicek voor de televisie toen Borg
op zijn knieén zakte na zijn eerste gewonnen Wimbledonfinale. Dat
wilde de kleine Richard ook.In1996 bereikte Nederlands beste tennis-
ser zijn doel en imiteerde hij het overwinningsgebaar van zijn Zweed-
seidool.

PERFECTE TECHNIEK
Hoge doelen stellen, keihard werken, doorzetten als het tegenzit, dan
komtdeglorieuze overwinningvanzelf. Dieboodschap zien we terugin
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de biografieén van veel topsporters. Om ’s werelds beste voetballer te
worden - onsterfelijk zelfs — staat Cristiano Ronaldo in zijn puberjaren
op de voetbalacademie van Sporting Lissabon ’s nachts stiekem op om
in zijn eentje te gaan fitnessen. Tijdens trainingen draagt hij onzichtba-
re gewichten rond zijn enkels en steeds weer traint de Portugees op ei-
genhoutjedoorals de anderen allang zijn gestopt.

Nog een voorbeeld van focus en doelgerichte volharding. Al voor
de geboorte van zijn dochters plant Richard Williams het verloop van
de tenniscarriére van Venus en Serena in een 87 pagina’s tellend docu-
ment. Hetgezin verhuist naar een getto-voorstad van Los Angeles. Voor
zijn dochters is het een ideale buurt om op te groeien, redeneert Wil-
liams, want grote sportkampioenen als Muhammad Ali hebben hun
mentale hardheid te danken aan hun jeugd in een vergelijkbare buurt.

Ook in de autobiografie My Life and Game van Bjorn Borg komt het
oefenen en hard werken naar voren. Vanaf het moment dat Borg is ont-
dekt door een Zweedse tenniscoach traint hij zeven dagen in de week.
Dat gefocust trainen succes brengt, is ook wetenschappelijk aange-
toond. De theorie van het doelgerichte oefenen van Anders Ericsson
stelt zelfs dat wilskrachtige mensen die zichzelf doelen stellen, en een
helder stappenplan volgen, vanzelf de top bereiken. De Zweeds-Ame-
rikaanse psycholoog berekende een vaste doorlooptijd voor het halen
van de top: tienduizend uur doelgericht oefenen.

Die stelregel is intussen onderuitgehaald. Om de top te halen heb-
ben teamsporters vaak aan vijfduizend uur training genoeg. Concert-
pianisten komen al gauw aan de vijfentwintigduizend oefenuren. Pro-
blematischer nogis het onmiskenbare feit dat drommen doordouwers
wel tienduizend uur oefenen, maar bijlange na de top niet halen.

Naastvolle overgave hebben sporters aanleg nodig. Bjérn Borg train-
de hard, maar hij kreegvia zijn vader ook de genen mee van een toptafel-
tennisser. En zonder West-Afrikaanse genen had Usain Bolt geen gou-
den olympische medailles gewonnen. Zo zijn er talloze voorbeelden.
Ook Ericsson zelferkentintussen dat talent naast hard werken voor top-
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sporters belangrijkis. Zo hebben de beroemde psycholoogen zijn critici
eenmiddenweggevonden.

Maar de theorie van Anders Ericsson wringt op een ander, belang-
rijker punt: het hele conceptvan het doelgerichte oefenen. Er valtname-
lijk wel wat af te dingen op Ericssons stelling dat eindeloze herhaling
met een specifiek doel voor ogen ’s werelds beste trainingsmethodiek
is. Wetenschappelijk onderzoek laat zien dat doelgericht oefenen bij-
draagt aan een superieure sportbeheersing, maar ook dat een scala aan
andere trainingsvormen - speelser, zonder vooropgesteld doel — min-
stensevenbelangrijkis. De praktijk bewijstdat ook.

Dit hoofdstuk begint met Bjérn Borg, omdat zijn verhaal mooi laat
zien waarom doelgericht oefenen in de sport niet vanzelfsprekend is.
Wat was Borgs doel immers? Natuurlijk stelde de Zweed zichzelf car-
rieredoelen: hij wilde altijd winnen bijvoorbeeld. ‘Mijn sterkte punt is
mijndoorzettingsvermogen, zei hij over zichzelf. ‘Tk geefnooit op’

Maar om de beste tennisser ter wereld te worden, moest Borg beter
leren tennissen dan al zijn concurrenten. En wat is dat eigenlijk, goed
tennissen? Met welke ultieme techniek word je Wimbledonkampioen?
We zagen dat experts Borgs dubbelhandige backhand niet beschouw-
den als een techniek waarmee hij de top zou halen. Dat gold ook voor
zijn forehand grip: met het handvat een kwartslag gedraaid. Borg trok
zich weinig aan van de kritiek en stelde zijn eigen doelen: ‘Wanneer ik
alsjochie niet de moed had gehad om te improviseren, om in te gaan te-
gen conventionele opvattingen over de grip en het slaan van diepe bal-
len,dan had ik geenrij Wimbledontitels aaneengeregen.

Borg pleit voor een andere manier van leren dan het plannen en
stap voor stap doorzetten dat we kennen van Ericsson en dat in biogra-
fieén zovaak wordtbenadrukt. ‘Houd je niet te veel bezig met de rigide
regels van de tennisleer; luidt zijn advies. ‘Experimenteer en probeer
te ontdekken welke technieken het best passen bij jouw spelletje. Met
die goede raad kan elke tennisser, elke sporter en elke coach van welk
niveau dan ook zijn voordeel doen.
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