Coaching: Stress en het voorkomen van Blokkeren

Een belangrijk kenmerk van het beoefenen van spbt omgaan met stress. Voor zowel de coacheadpadrter is omgaan
met stress onontbeerlijk om tot goede prestati@sreen. Wat is het, hoe kan je het herkennen erk&ioge ermee
omgaan?

Wat is stress?

Stress is het waargenomen verschil tussen eiseapatiteiten. In verschillende situaties schatpanters in wat ze kunnen
en wat er van hen verwacht wordt. Als er een vdrscharen wordt, is er sprake van stress. Ditdte®oral op bij zaken
die als moeilijk of bedreigend worden ervaren dferadie voor de sporter belangrijk zijn.

Belangrijk is te weten dat stress niet altijd negfat, de sporter heeft een beperkte mate varsstdig om te presteren.
Echter indien hij teveel stress heeft, heeft dit eegatieve invioed op het presteren. Als hi.j &g stress heeft, kan hij
ook niet optimaal presteren, omdat hij te sloonErsmoet een balans gevonden worden tussen deeisga
verwachtingen.

Het omgaan met stress is niet alleen belangrijk gporters, maar ook voor de trainer en coachsStseeen van de
belangrijkste mentale prestatiebeinvioedende faotoBtress is van oorsprong een aanpassingg.sreantide mens op een
bedreiging van zijn omgeving. Na de eerste schaik ae situatie (“fright”) resteerde de mens in ddteid bij een aanval
door een wild dier, vijand of andere bedreigingkdeze uit twee reacties: viuchten of vechten.

Vluchten is: geen risco’s nemen, zich verstoppa, anttrekken e.d. Vechten is: aanpakken, risioemen e.d. De
topsporters hebben meestal een vechthouding. Alsriop aankomt presteren zij juist beter. Ze prest beter onder druk,
maar als niets op het spel staat presteren zijdegnleun kunnen.

Herkennen van stress
Stress kan je herkennen aan vier soorten kenmerken:
Fysiologische (lichamelijke), psychologische, ggdraatige en wedstrijdgedrag.

Fysiologische kenmerken

Voorbeelden hiervan zijn een verhoging van: deshegt de bloeddruk, de bloedsuikerspiegel, de spéeming en het
adrenalineniveau. Verder kunnen voorkomen: zweateranderende hersenactiviteit, pupilverwijding danogen en een
droge mond.

Psychologische kenmerken

Voorbeelden van psychologische kenmerken zijn:veemindering van de concentratie, de aandacht ecdmérolegevoel.
Verder kunnen voorkomen: het zich zorgen makeruliekosheid, verward zijn, onzekerheid, angstatgalligheid en
voverweldigd voelen.

Gedrag in het algemeen
Voorbeelden van gedragsmatige kenmerken zijn: enedlelvuldiger of overdreven praten, nagelbijmiken, knipperen,
trillen, ijsberen, roken, drinken, eten en prikleb of snel geirriteerd zijn.

Wedstrijdgedrag

Voorbeelden van wedstrijdgedrag zijn: verkeerdédelse beslissingen nemen (de verkeerde kant &fekliof sneller en
opgejaagd gaan schieten, de laatste serie afraffehe’er van af te zijn’), geen goede teamsporteemzijn (egoistisch), het
Doen van uitspraken als "ik heb bijna niet getraithas het zal wel niet gaan”.

Lichamelijke aanwijzingen:

Stijging van de hartfrequentie

Versnelling en verrdieping van de ademhaling, zercht
Maag en darmklachten, misselijkheid
Hartkloppingen

Zweten

Vaak urineren

Slaapstoornissen

Motorische aanwijzingen:

Trillen

Bewegingsonrust

Verstoringen van het bewegingsritme en ademhalingsr
Afwijkingen van de technische handelingen en ritme

Psychische aanwijzingen:

Gevoel van onrust en/of gejaagdheid

Gevoel het niet aan te kunnen

Niet lekker in je vel zitten
Ongeconcentreerd/overgeconcentreerd/afwezig



Prikkelbaar
In zichzelf gekeerd raken

Wedstrijdresultaten:
Structureel slechter scoren/presteren dan op rigeéni
Falen en fouten maken op cruciale momenten

Stressstadia
Stress doorloopt een aantal stadia: de alarmfasgef@nsieve fase en de pathologische eindtoestand.

De alarmfase

Dit is een fase van ‘levensbelang’. Deze zorgt endat we in het dagelijkse leven kunnen functienebijvoorbeeld het
reageren op remlichten van een voertuig. Kenmevkerdeze fase zijn: hartkloppingen, zweten, vaaleven, angst,
misselijkheid, versnelde ademhaling en eventuegéhsentilatie.

De defensieve fase
Deze wordt gekenmerkt door: gebrek aan concentfgsiek slap, lusteloos, agressief gedrag, schetshemopperen,
onredelijkheid, trillen en slaapproblemen.

De pathologishe eindtoestand
Kenmerken hiervan zijn: gevaarlijk en bedreirgerdrgg, geheugen verlies, niet reageren op de ongexerlies van
fysieke functies. Deze pathologische eindtoestamitigelukkig niet zo vaak voor in de sport.

Als de alarmfase lang duurt en er geen oplossiog &e sporter is, dan kan hij in defensieve fasaém Het is voor een
sporter veel moeilijker om uit de defensieve faskamen als uit de alarmfase.

Omgaan met stress

Sporters — en coaches — willen graag meteen pechktisant-en-klare middelen hebben om problemem épssen. Dat geldt
ook voor het onderwerp stress. Echter, uit eenjbdeln je dat niet leren. Een artikel kan je emdgjgen wat belangrijk is
en je begrip bijbrengen over het ondewerp. Als tgr@n trainer/coach moet je samenwerken en in tishéngen
communiceren om tot resultaat te komen.

Er zijn drie verschillende manieren om met straas@gaan. Ten eerste door stress te voorkomemvweste, door de
lichamelijke uitingen van stress te beinvloedentéinderde, door gedachten patronen en meningardaderen.

We hebben niet alle zaken in het leven in de hBradrom is het niet te voorkomen dat sportschuiteegn stress situatie
terecht komen. Een teveel aan stress kan echtevevden voorkomen door:

a. hetaanpassen van de eisen (reeel of vermeend)

b. het aanpassen van de capaciteiten

c. het waarnemen van de eisen en capaciteiten veeamder

Omdat stress een mentale kwestie is en zich gafsg®elt in het hoofd, moet de sporter deléer aan werken om zijn
eisen, verwachtingen, gedachten patronen en géelraganderen. Als trainer en coach kun je hiergeete rol in spelen
door de sporter te sturen in de gewenste richbitgnoet echter nooit gebeuren in de vorm van garacht of, nog erger,
een bevel. In de sportpsychologie is geblekenmtatars alleen bepaalde handelingen of gedragsmatrgaan wijzigen
wanneer ze er zelf van overtuigd zijn. Het is reetets als het kind en de koekjestrommel: beveelkasd dat het geen
koekje uit de trommel mag pakken en het kind zat jextra gemotiveerd worden om het koekje wekstie te pakken!
Hetzelfde gebeurt er met de sporter wanneer jeldmmaelt of opdraagt om een bepaalde handeling feisd niet uit te
voeren. Hij zal zich onbewust gaan afvragen’waarairik het doen, alleen omdat hij het zegt?’. Dertgy zal
ogenschijnlijk aan de opdracht voldoen maar in kant nalaten de details (waar het in de schietgpist op aankomt)
correct en/of met overtuiging uit te voeren waardateindelijk juist het verkeerde bewegingspatremrdt aangeleerd! De
‘opdracht’ moet voor de sporter een uitdaging wardie hij uit zichzelf bereid is aan te gaan. Hgeher eerst zelf van
overtuigd worden dat ‘de opdracht’ in zijn voordaipakt.

De opdracht wordt de uitdaging

De ‘bedreiging van de sporter zijn omgeving’ moetwangen worden door een gevoel van herkenningkeniheid; iets
dat hij al vaker heeft meegemaakt en succesvot hégsloten, het moet als vertrouwd en prettigueamw gaan worden. Dat
kan alleen als de situatie vele malen wordt ervareherhaald.

Het voorkomen van ‘blokkeren’

Kan een coach blokkeren voorkomen? Als een wedglap enkel gemaakt is voor de momenten dat atled gaat, zal het
maar een klein deel van de tijd werken. Dat is go&td genoeg.

Bovendien houden ccoaches en schutters er nietpamlifx over blokkeren te praten. Ze reageren lifelzeals wanneer er
naar drugsgebruik gevraagd wordt: ze haten hebentetgeven. Blokkeren is iets wat niemand wil emaf mee
geassocieerd wil worden. De neiging om blokkeremegeren leidt tot een stagnatie in het proces etntehvoorkomen. Dit
geeft al aan dat de meeste mensen blokkeren esedeals een karaktertrek dan als een gedragspatiatoreranderd of
geélimineerd kan worden. De eerste stap is darepoker durven praten.



Wat is blokkeren?

We hebben de neiging om blokkeren te definiérematsresultaat in plaats van een proces. Met andmreden: de meeste
mensen kijken naar de slechte uitslag van een vijeldsh noemen het blokkeren, maar coaches weteardsen heel scala
aan oorzaken aan de slechte prestatie ten gronktsteliggen. Als we het proces willen begrijpen teoeve eerst
onderzoeken wat er werkelijk gebeurde en moetehewlokkeren beter definiéren.

We kunnen blokkeren als volgt definiéren: blokkemeedt op wanneer een sporter niet in staat &k’ uit te voeren op
het niveau dat hij of zij normaal is te doen. Dgagtvaart de schutter dat het blokkeren vaak vaglgedoor gevoelens of
gedachten van verlies van controle. Met andere daurblokkeren wordt ervaren als een veranderirtgiachutter zijn
denkpatroon en handelingen, die tot een terugvatestatie leidt. Om de een of andere reden deakdrandelen schutters
onder hogere druk anders dan onder omstandighedenormale druk. De vraag is dan ook: wat verodzde
verandering in denken en gedrag?

Wat veroorzaakt blokkeren? — twee theorieén.
Een studie door Beilock & Carr in 2001 probeerdeihiguidelijkheid te brengen. Ze vonden twee molgeégden voor
blokkeren onder druk:

Hypothese 1: Denken aan de uitkomst leidt de cdare@/focus schutter af.
Hypothese 2: Te veel denken aan de uitvoering edmathdelingen maakte de uitvoering onnatuurlijinefficiént.

Hoewel sport psychologen veel over het risico vd@ ditkomst” of het doel praten, blijkt de studiedie richting van de
tweede hypothese te wijzen: te veel nadenken. Deranekers ontdekten dat blokkeren optrad wanreseorder normale
omstandigheden onbewust uitgevoerde handeling, steyastuurd werd. De timing veranderde en de bewgegi werden
schokkerig en ongecodrdineerd.

Proberen we dit in stappen in de beleving van Hatser te plaatsen dan zou het er zo uit kunnem zie

1 Het is een belangrijke wedstrijd en je hebt deskam je te bewijzen.

2 Je maakt je zorgen dat je deze kans kan verpesterdoor allemaal gedachten door je hoofd spokdrdmeraag “wat
gebeurt er als...”.

3 Om zeker te zijn dat alles goed gaat, probeextja @oorzichtig en bewust te werk te gaan, eregirit te letten op delen
van je techniek waar je normaal nooit bij nadacht.

4 Doordat je de onbewuste handelingen bewust garstga je de timing van de opeenvolgende hargsiiim de war
schoppen en ontstaan andere fouten omdat de hagelelhiet meer vioeiend verlopen.

5 Naarmate de fouten beginnen toe te nemen, nedndeonzekerheid toe, ga je nog meer fouten makeresdies je
langzaam maar zeker de controle.

Strategieén om te trainen op presteren onder ¢eldn-B’ methode

Hier volgen enkele suggesties voor manieren omateen voor momenten wanneer “The Flow” stopt:

1 Begin met het inventariseren van de specifiekeésa die de schutter uit zijn onbewuste handefinmgear bewuste
handelingen voeren. Zoek naar dingen die je ‘vabtd’ laten worden.

2 Train op zoveel mogelijk verschillende wedstrijiaties die zwakheden naar boven brengen en okehdiftrategieén om
deze zwakheden het hoofd te bieden: “wat doe ik.&ls

3 Ontwikkel oefeningen die de schutter tot zelfbewiis dwingen, zoals:

- trainen met (joelend en commentaar leverend)iekibl

- trainen met lastige ‘baancommissarissen’

- Maak de schutter wijs dat de eerste die eenrfmakt moet stoppen

- trainen volgens een afvalrace (de slechtste saitaf)

- overlevingsituaties die de slechtste score ffetnain plaats van de beste score belonen.
- isoleren van individuele schutters en de andkxtem toe kijken.

Doel van deze oefeningen is om de schutter in emntate staat te brengen die blokkeren opwekt, arddaschutter helpen
om zich uit deze mentale staat te bevrijden. Hatésde bedoeling om enkel de schutter in ‘hepeligooien’ en dan maar



hopen dat hij niet verdrinkt.
Een coach moet de schutter uitdagen, maar heme&grthis en strategieén aanreiken om te voorkoraehijokopje onder
gaat.

4 Wees als coach niet bang om met je schutterstdokkeren te praten. Het behandelen alsof het eedgkwoon iets is,
iets war iedereen aan ten prooi kan vallen, zastigtna dat aan de term hangt, wegnemen en zahdétsrs motiveren om
probleem oplossingen en strategieén te zoeken.

5 Ontwikkel korte en eenvoudige zelfpraat routinedere schutter kan zich concentreren op het douie®eren van één
technische handeling met goede timing, daarmeerdiente sparend die anders volgepropt zou kunnegnratet
overdreven voorzichtige, zelfbewuste of andersamsoductieve gedachten.

Richtlijnen voor de trainer/coach

De volgende punten komen uit de B-klasse ISSFdraiopleiding. Probeer niet de schutters een setjestrategieén aan te
reiken om strssvolle situaties te ontlopen. Benatirtkaanleren van vaardigheden en het leren vavehatderen van de
houding ten opzichte van deze problemen, zodaree ldeze direct aan te pakken en op te lossens detkwaliteit van

het wederzijds vertrouwen en begrip dat bepalendas de effectiviteit van het psychologische pmd&erk daarom naar
een goede werkverhouding die is gebaseerd op tespeertrouwen.

Stappen voor een Effectief Schutter Support

1 Begrijp het probleem voordat je het wilt gaan spém.

2 Stel vragen en voorkom het ‘lezen’ van de schutje gedachten.
3 Kom op gelijk niveau met de schutter voordatgatdeiden.

4 Moedig aan, maar voorkom overdrijven.

5 Luister goed naar de ‘maar...".

6 Zaai twijfels in de twijfel

7 Schutters voeren je terug naar het niveau waajgeloven dat ze te behoren.
8 Erken de moeite van het veranderingsproces.

9 Plan voor stagnatie en terugval.

10 Een ‘snel herstel'-methode werkt vaker nietveds

Vragen:

Hoe voelt de schutter zich?

Hoe probeert hij/zij om te gaan met spanning?

Wil de schutter hulp of ondersteuning?

Is de schutter misschien boos en zoekt hij misschén aanspreekpunt om zijn gevoelens/frustraigsritileren?

Richtlijnen:

Neem nooit aan dat je ‘weet’ wat de schutters denke

Luister, stel vragen, bespreek gevoelens, weesrooelend en stel ‘open’ vragen.

Wie doet het meeste werk? Het is het probleem easchutter, niet van jou en ze moeten net zo Handrder als jij
werken aan het vinden van de oplossing.

Aanmoediging is van groot belang voor schuttersiie gedeprimeerd voelen of hulpeloos of gebrekzadfvertrouwen
tonen.

Probeer altijd positief en optimistisch over te lkemmmaar zonder het belang van het probleem vactdster te kleineren,
of de mate van werk die ze denken er voor te moetaichten.

Het heeft meer effect om een uitdaging voor de tsehte creéren, dan om zijn gedrag gedwongenrenderen.
Schutters zullen terughoudend reageren om nieuvieothes toe te passen.

Luister om excuses te ontdekken, en voorkom hengar...".

Gebruik de “wat gebeurt er als...” situatie.

Schutters zullen soms naar je toe komen om terprater onderwerp ‘A’, maar willen eigenlijk pratexer onderwerp ‘B’.
Je kunt “maar...” gebruiken om over te gaan op ondgy ‘B’, waarbij je de schutter het gevoel geettliphet gesprek in
en bepaalde richting heeft geleidt.

Bespreek de winst/verlies verhouding.

Barriéres tot het behalen van het doel:

Gebrek aan kennis

Gebrek aan vaardigheid

Aarzelen om risico’s te nemen — dit vergroot detlaarheid en verminderd de controle.
Gebrek aan sociale ondersteuning — bijvoorbeelatimdtie, emotioneel, concurentie, materiaal...
Beschrijf vaardigheid in gedragstermen.

Verklaar de reden voor de vaardigheid.

Specificeer een vaardigheid-haalbaarheids niveau.

Demonstreer de effectief en niet-effectief gebmgk de vaardigheid.

Schep gelegenheden om de vaardigheid te traingrmgbeervatie en feedback.

Geef * huiswerk’ om de vaardigheid te leren.

Evalueer het vaardigheid-haalbaarheids niveau.
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