Interview van Hugo met Henk Heising



Over interdisiplinaire functies. Dat betekent dat je met zoveel verschillende mensen van doen hebt. Hoe zet je dat in een organisatie, hoe stem je dat op elkaar af. En hoe zet je een ploeg neer, hoe laat je dat ….. mentaliteit, collectiviteit, een beetje dat meer in dat verhaal. Dat is ook een apart stuk.

We hebben hier natuurlijk ook binnen de jeugdopleiding heel veel mee te doen met trainers en vakgroepoverleg zou je kunnen zeggen en doorschuiven van spelers specifiek van B naar A of van C naar de B’s. Hoe lang laat je jongens in de A junioren en kunnen door naar het eerste of moeten ze die tussenstap maken. Wat voor consequenties heeft dat voor die trainer, want die heeft natuurlijk ook wel een beetje een eigen toko, dus die moet daar ook mee leren omgaan. Denken in het belang van de club, denken in het belang van de trainer, maar die heeft ook zijn eigen team. Die mag ook niet tegen de leer(?). Die moet ook op niveau blijven. 

Het is altijd kiezen uit de minst kwade.

Samenwerking met  medische staf, samenwerking met maatschappelijke begeleiding, samenwerking met de scouting. Hartstikke interdisciplinair.

Maakt ook eigenlijk niet uit welke plek je zit, maar natuurlijk wel leuk om even verder te vragen omdat hij die verantwoordelijk daar heeft, op die plek.

En wat specifieker, want dan denk ik ja of je nou Foppe of …. interviewt, maar dat vind ik nogal een verschil als het gaat om insteken, maar insteken in veel meer dat jij ook veel meer inspannend fysologisch bezig bent geweest in de afgelopen 10, 15 jaar. Tien jaar hier. En daar is natuurlijk wat veranderd. Ik kan me voorstellen als je naar 10 jaar geleden kijkt naar hoe jij erachter wou komen hoe mensen ervoor stonden conditioneel, dat je andere dingen deed toen dan je nu nog maar hoeft te doen en dan hebben we het nog niet eens over dat onmega wave apparaat. Maar kun jij schetsen wat je zeg maar in de begintijd deed met spelers om erachter te komen met nou hoe zit het met hun vo2max(?), hoe zit het met hun maximale kracht of explosieve kracht, bal, hoe je het ook noemen wilt. Wat deed je toen in die tijd om er een beetje grip op te krijgen?

Nou als je kijkt naar het ero uithoudingsvermogen, dan heel in het begin liepen we nog wel eens een coopertest, die we later opdeelden in 6 minuten belasting in plaats van de 12 minuten en in een latere fase liepen we uiteraard de shuttle-run test zoals die ontwikkelt is door Jos van Geisel en een stapje later kregen we de interval-shuttle-run test, maar de verschillen daarin die waren nihil naar mijn gevoel. Maar daar ben ik altijd heel sceptisch in geweest zoals ze werden uitgevoerd omdat dat een test was en daar ben ik van overtuigd, nog steeds is, die absoluut niet meet wat je wilde meten, namelijk je wilde het ero-uithoudingsvermogen meten en in de eindfase werd je absoluut geconfronteerd wie er het beste tegen de verzuring kon of de beste mentaliteit had om te willen winnen. Daar ben ik snel achter gekomen dat we dat niet meer deden. Ik deed die test altijd shut-maximaal. En dan is het aan die trainer om te zeggen van doe je het nou tot stap 7 of stap 8 en bij de jeugd liet ik het meestal tot stap 7 lopen en bij de senioren tot stap 8. En daar ontwikkel je gewoon een data-base op. Heel simpel in vergelijking met door het seizoen heen maar ook toen had je die jongens nog veel langer bij een club, dat je goed van jaar tot jaar terug kon kijken of het ook echt beter werd.

Je hield dus wel zo’n conditiestaatje van spelers bij om de progressie daarin te zien.

Net zo goed als je je vetpercentage ging meten, alleen gewicht en dat soort zaken als standaard wat er vroeger altijd gedaan werd. Maar dat houden we nog bij. En dat geld voor de jeugd ook in de richting van de lengte. Nu is het zo dat we de VO2-max eigenlijk alleen maar ter controle meten. Is er wat bijzonders aan de hand met die jongen. We kijken nu veel meer naar de wedstrijd en beoordelen daarop en zeggen hé dat past niet in het beeld en leggen dan toch aan de omegaweek(?).

Kijken of jullie constatering klopt.

Precies. En dat geldt op dit moment ook voor je fosfaatpoel(?) bijvoorbeeld. De verzuringsmate  die neem ik wel mee in de zin van … zijn omslagwaarden, dus annie over de drempel worden ook door omega vastgesteld, maar in het voetballen kun je daar niks mee. 

Ik kan hooguit er wat mee om te zeggen van ik wil, als ik heel geïsoleerd train, en dat doe je in de voorbereidingsfase, dat je zegt: hé trainer we moeten niet boven die intensiteit komen. En dan doen we ze een hartslagmeter om en dan is dat een prima controlemiddel. En dan kun je niet altijd zeggen van 3 slagen erboven dat telt niet zoals je dat in het zwemmen of de atletiek of in het schaatsen dat kunt regelen. Maar in de richting van is dat een prima maat. Fosfaatboel belastingen hebben we op allerlei manieren gemeten op de bajodex(?), nou dat was me veel te linke soep, op de fiets hadden we redelijke waarden, maar hartstikke a-specifiek en nu met de omega-wave is dat eigenlijk een fantastische maat. Ze liggen 30 seconden aan het apparaat en of die waarde dan hartstikke objectief is in vergelijking met ik laat ze een 80 meter lopen, of een 90 meter of een 100 meter, afhankelijk van het niveau en ik zie dat de snelheid daar met tussenfases, nou ik kan u vertellen van 5 meter en ik meet de snelheid en ik denk dat dat het meest objectief is. Maar in het voetballen loop je nooit in het … rechtuit. De blokkeeractie is daar zo dominant in het spel, dat het ook niet erg is dat je nu met de omega-wave uitkomt op een … waarde die van toepassing op deze persoon. En dat is mijn uitgangswaarde. Daar test ik hem op en ik train hem daar op en ik kijk of het beter word. 

Dus eigenlijk geeft de specifieke situatie geeft bij jou altijd nog meer van je kijkt naar zo’n speler in vier tegen vier of drie tegen drie en hoe die specifiek tot zijn recht komt. Zijn primetisch(?) vermogen of hoe je het ook noemen wilt.

Nou, kijk als we het over primetisch vermogen hebben, dus in de categorie kracht, dat meten we aan de hand van drukgevoelige plaat, dus we laten ze dieptesprongen maken, vijf secondenwaarde. maar dee biorobot gebruiken we om de power te meten en daar heb ik voor mijzelf een aantal waarden in ontwikkeld. Dat wil zeggen een senior moet dit kunnen met die snelheid, dus het gaat niet alleen om de power in de zin van hij kan wel 1400 houton(?) omzetten, maar als dat gebaseerd is op een snelheid van 400 miliseconden, accepteer ik dat niet want die snelheid is me veel te traag in relatie met wat hij op het veld moet uitvoeren.

Dan is het maximum voor mij 250 miliseconden. Elk type is wel een beetje verschillend, daar moet je ook wel een beetje naar kijken. Maar dat zijn ongeveer de waarden en dat is een excentrische kracht, doe ik gewoon op basis van priometrische kracht , squadjump, 1-benig, 2-benig en de squadjump met arm inzet en vanuit de valhoogte. Die 3 waarden leg ik gewoon naast elkaar en zeg tegen John de Jong, jij bent excentrisch zo zwak getraind, die haalt 10 centimeter onder de norm ……., dat ie een squadjump maakt. (Dit moet er niet in (staat op het bandje)).

Dat is absoluut zo. Toen die jongen hier kwam, … 2 treetjes hoogte, haalde hij 10 centimeter minder dan dat hij gewoon een squadjump met z’n handen in de zij, huppakee naar boven.En nou ja, z’n kantemove(?) was dus keurig.

Dus dan weet je ook z’n risico blessure is.

(?) Daarom speelde die jongen nog, dat was de reden.(?) Een enorm links-rechts verschil.

Beter bewijs heb je niet.

Nee. Dus excentrische kracht meet ik gewoon op die manier.

Nou een heleboel punten, want ik had natuurlijk wat uitgesplitst. Bijvoorbeeld ook herstelvermogen omdat Verheij dat ook in z’n boek ….  Hks is dan gekomen voor suv zeg maar, herhaalt kort springvermogen. De essentie van het spelletje is toch wel ik kan sprinten en ik herstel om de haverklap van dat sprintje. Omdat ik 90 minuten volle bak kan geven en dat herstelvermogen, heb je daar specifiek iets voor of moet je dan het spelletje zien. 

Ja, dat moet je in het spelletje zien maar ik moet ook zeggen ik ben het met dat idee niet eens. Kijk, het herstelvermogen van een fosfaatbatterij dat is niet te beïnvloeden. Dat blijft schommelen. Individueel is dat wel verschillend. Daar hebben de Zweden hartstikke veel onderzoek naar gedaan. Dat blijft schommelen tussen de 1 minuut 30 en een beetje erboven en een beetje eronder. Dus nou kunnen we wel eigenwijs zijn en zeggen van ik laat hem 30 meter sprinten en nou moet hij maar terug naar 1 minuut en hij moet maar terug naar 30 seconden, want dat is het idee achter die trainingsmethode. Die jongens gaan allemaal verzuren, dus in de eindvorm train ik niet meer dat vermogen. Dus dat doe ik niet.

Gelukkig nu op die omega-wave, hoe z’n herstelvermogen is in z’n a-lactische waarde en hij is belastbaar of niet. En ik hou me redelijk goed als ik dat geïsoleerd kan trainen, aan de herstelvorm, en ook de enzymatische arbeid die daar een enorme rol in speelt, dus of ik m’n atp omzet op basis van lange contacttijden of korte contacttijden, die zijn van wereldbelang in je herstelvermogen. Als jij een klein positiespel speelt met heel veel wenden, draaien en keren, dan train ik daar op een andere manier dan wanneer ik een groter positiespel speel, waarin de contacttijden veel langer zijn of korter zijn. Ik bespreek dus ook met de trainer van doen wij het positiespel klein of groot.  Zo periodiseer ik dat ook. Als ik specifieke kracht doe in de training, geïsoleerd, en niet op basis van toeval in een partijtje, want dan is het voor mij toeval hoevaak ze specifieke kracht doen, dan laten we dat volgen door het positiespel klein, maar daarin benadruk ik korte sprongen bijvoorbeeld. Vervolgactie. En dat is heel anders dan wanneer jij een grote partij speelt, met grote loopafstanden moet maken.

Daar stel je als atletiek trainer natuurlijk ook de nodige vragen bij, wat wil zo’n man daarmee. Het klop niet, punt. Volgende vraag is: wat is er zo gebleven en wat is er significant verandert? Heb jij het gevoel dat je nu individueel beter afgestemd dan 10,

ik noem altijd maar 10, jaar  schema’s op kunt stellen naar individuele behoeften.

Ja, dat is veel beter ontwikkelt. Maar het moet nog veel beter.

Waar liggen bij jou nog ommissies als het 

Nou, laten we zeggen het individualiseren van jongens in de specifieke kracht in de fosfaatpoule(?)  benadering, dat kan veel beter, maar het kan ook veel beter dat je ze sport-technisch in een elftal veel beter maakt. Dat is nog steeds te globaal. Daar moet je meer tijd voor nemen.

Te globaal in de zin van te groeps.

Veel te groepsgebonden. En dat geldt zowel voor de jeugd als voor de senioren. Ik vind ook dat we veel te weinig tijd besteden aan dat soort dingen. De trainingsomvang is te gering in voetbal. We doen te weinig. Maar wij denken altijd als we op het veld staan dat we 100% aan de bak moeten, maar je kunt heel veel dingen prima ontwikkelen met een veel lagere omvang maar misschien wel met een hele hoge intensiteit. Daar hoef ik geen anderhalf uur voor op het veld te staan. En we hebben het idee dat we met voetballers anderhalf uur moeten trainen. Ik vind dat hetzelfde verhaal hier een beetje. Deden we bij de oostduitsers altijd gekscherend over. De oostduitse sprinters moesten net zo lang trainen als de oostduitse marathonlopers. En waarom? Omdat ze evenveel geld moesten verdienen. Maar niet omdat het nodig was. Dus maakten ze schema’s die er zo uitzagen.

Anders hadden ze prima marathon lopers maar beroerde sprinters.

Dat is een beetje extraam natuurlijk, maar het maakt het wel duidelijk. En dat had je bij het volleyballen ook. Ze zeiden we trainen 4 uur, nee, we zaten misschien wel anderhalf uur video-analyse te kijken. Nou en dat proberen we hier meer van de grond te krijgen. Zitten met die ene jongen(?), aparte training, video erop, kijken. En dat geldt voor de fysiologische componenten op dezelfde manier. Kom nou een half uur eerder. Doe dan een vorm van sprinttraining en doe daarin(?) je andere training. Niet op het eind als je doodmoe bent. Of techniek training. Kijk nou eens hoe frequentie training, wat daarmee gedaan wordt. We zeggen het kind is leergevoelig. ……….  En als hij dus 25 is, is dat niet meer te leren. Onzin! Ik heb hier testen gedaan met jongens die 25 waren en een verbetering in die testsituatie te zien gaven van meer dan 30%. Hoe kan dat dan vraag je je af. Als je nooit getraind hebt dan kun je dus haast geen controle(?). Dan staat dat zenuwstelsel nog steeds open. Maar als je van 8 tot 12 dat prima getraind hebt, ja dan wordt het wel heel moeilijk om dat op je 25ste nog te doen. Maar de meesten hebben het gewoon niet getraind.

Daar ligt nog een boel terrein braak.

Daar ligt nog harstikke veel terrein braak. En dat test ik ook tegenwoordig. Gewoon gestandariseerd. Ja een beetje simpel: ik leg 10 fietsbanden op een rij en een electronisch oog en als jij er nu sneller doorkomt als daarvoor heb je toch iets verbetert. Dat wil niet altijd zeggen dat je dan ook de bal hebt, maar je voorwaarden zijn wel wat beter geworden. Het moet ook samengaan met waarnemen. En waarnemen betekent dat ik je telkens in situaties moet brengen waarin t waarnemen, dus je moet voetballen. Maar je voorwaarden om het beter te kunnen doen zijn er wel.

Frequentie, snelheid is nog altijd frequentie x piapas(?) lengte.

En je moet aan beide werken.En frequentie kan ik prima vooraf (?) in de training. Of het eerste deel van de training. Als je groepstraining doet. …. bij de D-tjes in die gevoelige periode, maar ik doe het ook bij de senioren. 

En het omkeren ervan dus bijvoorbeeld in de voorbereidingsperiode zeggen van ik ga nou frequentietrainen terwijl je moe bent.

Vind ik ook dat dat moet. Daar ben ik het wel mee eens. Want ze moeten dus ook tussen de 85ste en de 90ste minuut. Want wat is dat dan het omkeren. Heel vaak is dat ook gewoon focussen. Jongens er op zetten en denken: oh ja! En als je ze dat dus nooit leert dat ze zich daar op moeten focussen, ja dat is hetzelfde als een marathon loper die in die laatste kilometer ook in z’n techniek wegzakt en gaat sloffen. Ja dan loop je ook een kilometer niet van 2.50 maar van 3.10 of zo en dus verliest hij het. Dat moet gewoon gedaan worden. Dat zie je dus bijna niet. Dat pak ik dus individueel weer op.

Ook op basis van constatering in het spel? Want je ziet natuurlijk in het laatste halfuur gebeurt er wat en jullie kijken ook specifiek, jullie volgen ook als een soort observator in de kranten de speler, van wat doet hij dat laatste halfuur.

Ik vind dat dat mijn taak is als ik naar een wedstrijd ga. Dan hoef ik niet op het tactische concept te letten, heb ik wel eens moeite mee moet ik zeggen, maar waar gaat het nou om. Om ….igacowitsch die een ritme heeft van een maratonloper waarvan ik weet dat dat verbetert, om te kijken of hij dat nog vol houdt. Of hij vormspanning houdt in het lopen, dat hij niet door z’n hoeven heen zakt. Daarvoor wil ik graag niet alleen de Studio Sport beelden zien, maar ook die laatste 5 minuten van die jongen.

En dan moet je er dus eigenlijk met meerderen naar kijken? Wat daar doe je in je eentje natuurlijk heel lang over voordat je ze allemaal gehad hebt.

Precies.

Het vervolg is hier eigenlijk hier op, periodisering is nou een eitje geworden want ik weet nou wie is wanneer in welke mate belastbaar. Of klinkt dit iets te Utopia?

Het wordt daardoor alleen maar ingewikkelder. Kijk, je hebt met 20 jongens te maken en je hebt met een competitieindeling te maken waar je af en toe geen kant mee op kunt. Voorbeeld nu: wij hebben een voorbereidingsfase gehad van laten we zeggen 4 weken, 2e wedstrijdperiode. Dan heb je nog een herstelweekje erop zitten vanuit een trainingskamp wat absoluut nodig is, waarvan ik zelf vind dat het eigenlijk te kort is. Als je ergens bent geweest gedurende 8, 9 dagen in een trainingskamp, daar moet je heel goed van recupereren(?). Dan krijg je 1 wedstrijd voor je kiezen, de volgende wordt afgelast, ja daar heb je ook mee te maken. Je zit in een surogaatgat. En vervolgens hebben we 1 week om te trainen en nou krijgen we om de 3, 4 dagen een wedstrijd. Ja wat is dat nou voor een periodiseringsmodel.

Dat is niet alleen zorgen dat de pulp(?) fit is.

Herstellen, beetje scherp maken, de wedstrijd. Straks komen we weer in het model van week op week op week. En afhankelijk of ik het accent op snelheid leg of iets meer het ero… vermogen werk ik in modellen genomen gemiddeld genomen van 3 of 4 weken. Dus een afbouwende periode van 180, 30, 40 zeg maar, of een oplopende periode van 80, 90, 100. Die sprongen zijn niet zo groot in het voetballen. Ik zou wel eens willen dat ze wat groter konden zijn.

Want hou je daar rekening mee? Ik kan me voorstellen dat je zegt: nou wedstrijd A dat is 3 punten en wedstrijd B is

Dan maak je in spelsporten een enorme denkfout. Dat sluipt er ook in. Elke wedstrijd moet je de verschillen zijn in de stand misschien van groot tot subtop(?). Maar als wij 5% minder doen en die andere doen er 5 bij, dan zit je bij mekaar. Dat moet je absoluut niet doen. Elke wedstrijd is even belangrijk, maar je kunt niet in een hele periodisering door het hele jaar 80, 80, 80, 80 doen, dat schiet niet op. Dus ik wil ook progressie zien. Periodisering absoluut van 80 naar 90 naar 100, herstelweek. En die herstelweek, daar hebben de voetbaltrainers de meeste moeite mee om dat in te vullen. Maar ik doseer het op 4 x 5 minuten intensieve duur en 5 x 5 minuten intensieve duur, enz. En dat doe ik met fosfaat…, en met alle sprongbelasting, dat doe ik met de kracht op dezelfde manier of afbouwend, en niet op 6 weken. In de knvb doen ze dat Verheij heeft de neiging om dat op een 6-weekse cyclus te zetten.

Je zit op een 5-jaren plan van de Sovjet-Unie. Zit je helemaal vast, klem.

Want jij golft dus in feite voor de progressie, over zeg maar de prikkelbaarheid van spelers wat te onderhouden, dat die zaak niet helemaal op dood afstompt. Zeg maar extinktie(?). Doorbelast laat. Je zegt niet in de beginperiode: nou weet je, de eerste pannekoeken zijn voor de kinderen, wij bouwen nog een klein stukje door, met deze groep. Is dat naar begin van zaak of is dat naar de groep die je hebt? Dat je zegt deze kan absoluut nog wel een stukje bouw hebben en dan gaat het maar even ten koste van wat ze in het weekend laten zien, ze gaan er toch wel voorin, maar niet op 80% voetballen.

Dat is zo. Zeker in vpe waarin je gemiddeld genomen 6 weken hebt, hou ik me daar aan die 6 weken niet. Ik ben niet in staat om alle systemen in 6 weken tijd op niveau te krijgen. En dan werk ik ook niet op een periodiseringsmodel van een week, maar vanuit trainingseenheden. Dus in die 6 weken heb ik zeker 3 mesocyclussen ingebouwd.Omdat we minimaal 2 keer op een dag trainen. En dan moet ik wel snelheid ingebouwd hebben, maar periodiseringsmodel dat komt als wij 15, 16 augustus aan de competitie beginnen, dan moet ik absoluut doorbouwen in mijn snelheidsblokken. Dat kan niet anders. Anders dan heb je een voor een bij zo’n cylclus snelheid gedaan. 

Dus dan is het simpelweg het zenuwstelsel is dan in het weekend niet voor de volle 100% beschikbaar.

Precies. Dat is zo, dat moet je maar accepteren.

Nee, want dat vroeg ik mij dus ook af, volgens mij krijg je dat niet voor mekaar. Dus ik dacht misschien krijgt Henk dat voor mekaar

Nee, nee.

Je bent allang actief in deze branche inmiddels.

Ja, dat is onzin.

Dat was ook een beetje mijn volgende vraag, die golfbewegingen, die hou je in de gaten individueel is dat dan bijna niet te doen. Je hebt zowiezo al 4, 5 trainers op een groep van 20 denk ik staan in het eerste heb ik begrepen. Die is  met een groepje bezig, die is met een groepje bezig dus dat is al wat.

Meestal 3, wij werken meestal met 3 trainers. Maar goed, het is hier gelukkig wel zo dat ik de docering bepaal. Ik maak een model en zeg van, dit doen we (dit is een voorstel daar discusieren wij over) waarbij ik de belastingscomponenten aangeef en we erover discusieren wat dan de inhoud van die training moet zijn. En dat is natuurlijk voornamelijk Foppe (?). De helptrainer zegt dan ik wil dit of dit betrainen, kan het ook een beetje anders. Ja, als het anders moet moet het anders. En dan houden we daar rekening mee in de loop van de week maar dat zijn de richtlijnen in de zin van de doceringen. En of dat dan snelheidstrainingen, fosfaatpouletrainingen, intensieve duurtrainingen. Af en toe doen we wel eens een blok, maar dan heeft het veel meer gevoel voor de heel mentaliteit speelt daar een rol in, dat we toch even een blokbelasting doen, dus korte verzuringsmomenten. Dat stoppen we er wel eens in. Niet omdat we denken dat ze daar zoveel beter van worden, maar het mag zo nu en dan wel even zeer doen. Daar moeten ze ook mee leren omgaan. Dat gebeurt zo af en toe. Dat je even op je tandvlees over de grasmat gaat.

Kijk ik doe, uitgaande van een normale week, op dinsdagochtend doen we de krachttraining, als ze daar vol aan de bak moeten dan hebben ze a-lactisch is de tee(?)  redelijk leeg, maar dan zullen ze ook wel eens een keer een moment hebben dat er even te weinig  energie is. Dat heeft ook met je organisatie te maken, in zo’n krachthonk daar zit je toch met 18 man in. Dat schiet ook niet altijd op. Dat moet ook wel eens anders. En dan ’s-middags spelen we normaal gesproken pak je dan een andere component. Dan doe ik wat eer(?) op werk, op intervalbasis, of wat dan ook. Maar het moet ook niet te laag zijn, want ik moet wat ik ’s-ochtends gedaan heb, niet om zeep helpen. Maar dat doen we ook wel eens bewust, tempotraining. Dus dat zijn ook elementen die weleens ook in de buurt van een verlenging liggen. Van wat er ’s-ochtends gebeurt is. Nou ja, daar moet je wel eens een beetje mee scharrelen. Dat kan niet altijd volgens je codes.

Want een weekindeling, nou ’s-ochtends kracht, toch een beetje de routine, begreep ik, dat heeft ook de overweging van ’s-ochtends hoog …. groei(?)  hormoonspiegel, dus dan heeft gelijk kracht natuurlijk ook het meest effect. Het onderhoud van de adrenaline, catagolominedichtheid(?) noem het maar, verder nog ondersteuning van testosteronniveau, want al die stapjes dat jij denkt van nou als ik dat er telkens in de ochtend in stop is dat voor mij een ander verhaal dan wanneer ik dat er in de middag in stop. Dat is wel een overweging of is dat louter eh

Nee, dat is een absolute overweging. Ik ben in principe gewoon tegenstander van om krachttraining op de middag te doen. Maar het heeft ook nog een andere reden. Als je ze ’s-ochtends de krachttraining laat doen en je kijkt naar de coördinatie, dan is het van wereldbelang dat je toch een vorm van omzetting kunt krijgen, zeker coördinatief gezien in de middag.

Het zijn vaak overwegingen, die hoor je van trainers vaak niet. We zetten dat daar neer waarom? Je wilt natuurlijk eh. Je krijgt een verstoring ’s-ochtends enigszins. Van intermusculaire(?). Dus dat ga je ’s-middags weer even in zijn proporties terug brengen en dan

Soms dat er andere overwegingen zijn dat dat niet kan, dan maak ik altijd een complexe krachttraining. Je kunt een complexe krachttraining in een krachthonk doen door een biosymetrisch(?) sprongbelasting te doen of frequentiewerk er achter te zetten, ik doe ook wel eens een sympele jongleervormen, dat ik het motorisch centrum toch op een andere manier prikkel. Met allerlei vreemde ballen. Varierend van tennisballen tot nokker(?)ballen. Maar op het veld doe ik complexe krachttraining door dat uit te laten monden in een specifieke voetbalvorm. En dan niet in de partijvorm maar gekoppeld aan de positie van de jongen. En dat lukt dan aardig met 4 of 5 groepen. En dant moeten ze dan redelijk zelfstandig uit voeren. Krijgen ze gewoon een briefje mee, dit en dit moet je doen.

Geprogrammeerde instruktie.

Ja, anders krijg je het niet voor elkaar, want ik heb er wel 20. En ik moet zeggen, dat gaat prima.

Dat zijn wat dat betreft natuurlijk professionals, in dat opzicht moeten het ook professionals zijn. Niet alleen maar betaald.

Dat kost een hoop energie. En dat is vooral ook gekoppeld aan hoofdtrainers. In dit geval is dat wel zo dat die hoofdtrainer daar wel het nut van ziet, want als die dat niet zou zien, ja dan heb je .

Ik heb er ook wel een tijd 1 gehad die zat dan boven koffie te drinken of zo. Dat schiet niet op. 

Dan is de eigen verantwoordelijkheid wel heel erg groot. Althans dat verwacht je dan.



einde 1e kant van het 1e bandje



2e kant van het 1e bandje	

Als het gaat om samenwerking met artsen, Jonge Schans(?), ik kan me voorstellen dat die wel eens medische handelingen verrichten, omdat jullie die dan niet mogen doen. Zoals bloed afnemen of een urine-onderzoekje dit en dat. Hoe is die wisselwerking? Ik kan me voorstellen dat jullie zoiets hebben van die staat er zo of wat dat betreft of in de electrolietenhuishouding mist hij dit en dit stofje. 

Ja, dat is prima. ……..  We hebben hier een clubarts. Die is tevens kinderarts op de Jonge Schans. Als er wat bijzonders is, als er bloed geprikt moet worden, dan is dat snel door hem gedaan. We kunnen hem elk moment oproepen en meestal is hij tussen de middag hier. En zo gaat het dus ook bij bloedonderzoek. Dat geld voor al dat soort dingen. Ziekte, orthopedische klachten is hij de verbindingsman bij de orthopeed. De cardioloog, de longarts, daar hebben we een hele goede samenwerking mee. We hebben 1 keer in de week standaard medisch overleg noemen we dat dan. Daar zijn de fysiotherapeuten bij aanwezig, de trainers die te maken hebben met revalidatietraining en de andere trainers voor zover mogelijk. Daar bespreken we met elkaar de voortgang van blessures of bijzondere gevallen die ingebracht worden, bijzondere gevallen die we zelf ontdekken bijvoorbeeld vanuit de omega-wave. Zaken die niet kloppen, die we niet kunnen plaatsen sturen we ook voor nader onderzoek. Dus nou hebben we een jongen die voortdurend in de verzuring zit, volgens de omega-wave, dus …. overbelasting, lactisch gezien dan, dus nu hebben we gevraagd om na een aantal trainingen laten we maar even wat lactaat meten, door inderdaad gewoon een bloedprikje te doen. Zo gaat dat dus in de praktijk.

Ik kan me voorstellen dat je dat therapeutisch eh, dat je zegt hee verrek was het dat nou? Maar ook preventief, dus van ik wil toch dat 1 keer in de zoveel tijd iedereen een keer langs de orthopeed is geweest om te kijken van staat alles nog een beetje zoals het staan moet. Ik bedoel bij jouw spelers zijn 1-benig en je hebt dus wel. Ik kan me niets bij voorstellen misschien wel eens een keer wat a-symetrie. Misschien wel blessures uit voort kunnen komen.

De problematiek van a-symetrie in voetballen is heel groot. Na elke training kun je zeggen dat er altijd zoveel spierspanning is dat er a-symetrie is. Die is nooit … geweest bij voetbal. Hoe vaak je ook denkt van nou moeten ….. rechts links of links rechts, het houdt niet op. En bij een natuurlijk proces van herstellen hoort dan ook dat ‘t de volgende ochtend weer symetrisch is. Nou, sommigen bouwen dat dan op. Ik moet zeggen daar ligt bij ons nog wel eens een makke(?), dat we dat te weinig in de peiling hebben. Nou, gelukkig is het zo dat de jongens van onze kant uit ook wel een beetje gefocusd raken op de klachten die daar dan bij gaan horen. Dus als je lies(?)klachten krijgt, lage rugklachten, of je hamstring bijvoorbeeld, dat is ook zo’n voorbeeld, geef het nou vroegtijdig aan want dan breng ik dat in en dan wordt daar heel expliciet naar gekeken, maar eigenlijk ben je dan al een stap te laat. Je moet het voor zijn. Dus ik vind dat we daarin absoluut een verbetering in aan kunnen brengen. 1 keer per maand, per 14 dagen wat mij betreft zouden we dat moeten bekijken. De jeugd doet dat wel heel systematisch. 1 keer per maand. Lichaamslengte meten, niet alleen vetpercentage maar lichaamslengte. Bij meer dan 1 centimeter groei doen we er een training uit. Een centimeter per maand. Daar zijn we heel precies in.

Daar zitten te veel risico’s aan.

Ja, want als je dat een keer niet doen, dat je overbelasting oproept en daar is niemand bij gebaat. Dat doen we gewoon niet.

Die groeikernen(?) zijn zo gevoelig, ……………..

Dat meten, je kunt niet iedereen over die omega-wave de hele week door knikkeren, want wat ik daar heel bijzonder aan vond, de parasympaticus(?) tegenover de orthosympaticus(?), dat zegt natuurlijk nogal wat. Dat is toch het systeem dat je ofwel in de reserve doet zitten of juist in het verbruik. Ben je aan het opbranden of ben je aan het reserveren. Dat wil je toch eigenlijk een beetje weten.

Wat ook …. zijn op dit moment, wij lopen ook tegen jongens aan bij de omega-wave, dat je niet kunt verklaren ook niet in het spel, dat daar afwijkingen zijn en die hebben wij dan opgestuurd in de zin van kijk nou eens naar deze data’s. Wat moeten we nou aan deze jongens doen. De rol, de cijfers(?), geeft een activiteit aan en een nervussympaticus(?) die compleet in tegenstelling is met datgene wat we in de wedstrijd zien. Hoe moeten we daar dan mee om gaan? Zoals het nu is past dat ook bij die mensen niet binnen die norm. Dat betekent dus eigenlijk van we zullen daar dus andere maatregelen voor moeten nemen. Maar geven we iemand dan iets extra rust, wel dan blijkt dat alleen maar dieper te gaan, terwijl we juist activiteit vragen we en hoe we daar mee om moeten gaan, dat weten we ook nog niet. Ik heb concentratieoefeningetjes mee gedaan met andere ballen en dan zie je wel dat dat niveau omhoog gaat, maar 1 dagje rust en het is weer onder de norm. Dus dan lekt de energie. En als je dat controleert met de hersengolfactiviteiten moet de ontgassing die hij dan zou moeten hebben, dan geeft hij daar weer een heel normaal beeld. Dus voorlopig moeten we daar voorzichtig mee zijn. Als je bij jeugdspelers kijkt naar de normen, ja daar is ook geen database aan opgebouwd. En wij zijn nu bezig om daar een database voor op te bouwen. En daar ook lactaatproefjes te doen bijvoorbeeld.

Want je moet er op die manier grip op krijgen. Je twijfelt nu nog wel heel sterk over wat het apparaat aangeeft. 

Of je …… wel. Daarom iedereen is ook een ….. van kans van toepassing.

En die zit net daar of daar en dan wordt het al moeilijk.

Ja, dat moet je je toch realiseren.

Dat zenuwstelsel is natuurlijk wat dat betreft nog steeds wel een gebied waar we de meeste moeite mee hebben om daar vat op te krijgen. En dan komt dat toevallig wel uit, die 90 minuten, … op je zenuwstelsel. Zo … dat je de tank vol hebt zitten, maar dan moet je waarden interpreteren. Dus eigenlijk ben je nog niet in staat om te zeggen je kunt alle waarden nu naar waarde inschatten.

Ja, wij doen dat wel, maar in het afwijkende geval dus niet.

Want je kunt wel tabellen maken, maar

Eentje valt er al buiten de norm, en als dat zo is, als dat wel de norm is, ieder mens is ook uniek. Dus je moet ook accepteren dat iemand een andere norm heeft. En wij kunnen in dat geval maar 1 situatie herkennen waarvan we denken dit moeten we persé niet meer gaan doen. Daar zijn we nu achter. Als een oefening begint dan is hij nog niet zover dat hij daar aan kan voldoen.

Elk individu heeft z’n eigen wetenschap hè?

Arbeid am mann, ook in voetbal. Zo is het .

Nou, revalidatie, fysiotherapie, want je noemde het net al eventjes, van we hebben een samenwerking, 1 keer in de week zitten we medisch, paramedisch, revalidatietrainers bij elkaar.

Dat vind eigenlijk dagelijks plaats. De revalidatie. Op het moment dat het fysiotherapeutisch niveau is doet de fysiotherapeut dat uiteraard. Maar al heel snel bouwen we daar programma’s in die allemaal wat voetbalspecifieker zijn. En vanaf het allereerste begin probeer ik conditioneel op alternatieve manieren die jongens op peil te houden. Dus minder snel achteruit te laten gaan. Laten we dat maar zeggen. Dus iemand die een enkelblessure heeft, die kan over de aanloop prima revalideren door middel van aquajogging of de fiets of op een andere manier, waardoor zijn achteruitgang wat minder groot is dan wanneer je er niks aan zou doen. Maar de fysiotherapeut moet …. aan die specifieke interproblematiek(?).

Ja, dat is dus een voortdurende wisselwerking. Op dit moment is hij zo en zo belastbaar en dan past daar dit programmaatje bij. En dan zijn daar natuurlijk ook programaatjes bij voor specifieke hamstring, specifieke knieproblemen en wat nog meer.

Je kunt in elke situatie wel iets bedenken op grond waarvan hij toch kan trainen.

Als je maar creatief genoeg bent. Het is je vak per slot van rekening. Blessures …. anatomisch plaatje. Dat heeft een beetje te maken met de bouw van iemand, zijn er afwijkingen in, waardoor loopt hij door die afwijking wat meer risico op.

Elke senior die binnenkomt wordt uiteraard gekeurd door de fysiotherapeut, door de orthopeed, de cardioloog, de longarts, de oncolist(?). Nou daar komen waarden uit die voor ons van belang zijn of niet. En daar hou je rekening mee. En daarnaast testen we ze zelf conditioneel, om te kijken waar tekorten. 

Wat staat er zoal in? Want ik heb zelf een optelsommetje gemaakt en bepaalde bloedwaarden heeft zo iemand en .. een plaatje electrolieke huishouding, blessuregeschiedenis. Ik kan me bijvoorbeeld voorstellen dat dat er allemaal in staat?

Ja, dat staat er allemaal in. Maar wat ik zelf weet is gewoon hoe ze er fysiek voorstaan. Ik bedoel driesprong, korte sprong, hink aan hink…(?) …loopsprongen, hoe laat ze starten, de frequentiewaarden. We meten dus de max en de fosfaat… enzovoort en de … verschillen niet te vergeten. Die meet ik ook specifiek. Niet alleen kijken of rechts de … is, maar ook 

1-benige sprongen. Triometrische sprongen. 

De trainingsmiddelen, zullen natuurlijk inmiddels wel, als je ook kijkt naar die trilplaten, hoe wil je dan nogal wat horen. haha. We kijken ook naar de motoren en middelen, die ik heb opgeschreven van training. Dat doe je op basis van inzichten en middelen, die zijn nu zo anders dan 10 jaar geleden. Wat ontbrak was wat mij betreft altijd wel een beetje krachttrainingen. En wat je specifiek kunt doen doe je specifiek, en als je dat niet kunt doen dan doe je dat niet. Daar komt dan misschien een tweekla(?) bij. En wat testapparatuur als omega-wave en robot. Maar echt feitelijke feiten, ja echt trainingsmiddel, dat je zegt van …… op dit moment. Dat is echt die arbeid am mann, dus niet zo eh..

Kijk er is wel een verschuiving van de methoden maar niet van de middelen. 

En het gaat om de methoden, want ik heb nog een oud plaatje voor me, …, dat was dan nog het duitse plaatje van we doen nu newschoolalto(?) en daarna intermusculair conditionstraining en dan doen we nog een untergangsmethode en dan een schnellkrachtmethode. …. zie ik daarna nergens meer terug. En heel verschrikkelijk veel tijd natuurlijk.

Als je het .. heb je daar niet de tijd voor. Maar ook bij de jeugd doen we dat niet. We werken complex door de hele week heen. En dat complex begint niet bij een spiegelbal, maar begint gewoon bij kracht, uithoudingsvermogen als het gaat om eerst eens even aanleren hoe je met het apparaat moet spelen. Je moet techniek leren. Squarten(?) kun je moeilijk met een kilo beginnen. Als een kind 14 jaar is, dat nog nooit van squarten heeft gehoord. Dat begint met een …. bekende start……………….

Maar daarna konden we de basis vormen blijven …. de squarten. Maar wel met variaties die te gebruiken zijn. Met squarten met blokkeerakties, links en rechts uitvalspassen. Die kom je in de atletiek ook tegen. Maar ik … en nu nog steeds, het trekken is nog steeds aan de orde…….. Voor voetballers en voor keepers en voor volleyballers, ja wat willen we dan complexer doen dan een lunch(?)aanvoerder, alleen die eerste dag kan dat niet op een niveau van 80%. Hij zal eerst moeten leren hoe hij die …. ergens naar toe moet brengen.

Dat moet technisch een beetje goed zijn ja. Anders heb je een groter probleem. Dus wat dat betreft is dat eh. Herrinner je mij aan de tijd dat je bij de OSG achter in dat hokje daar zat. Dan doe je dus nu eigenlijk inhoudelijk niet heel veel andersdan toen.

Nou, ik doe veel minder gëïsoleerder gevallen, komplete oefeningen, - waar een coördinatie component in zitten -, ja dat is de basis. En daar tussendoor kijk je naar waar heeft iemand een tekort en afhankelijk van de methode waar je mee bezig bent train je wel eens van de geïsoleerde spier naar de complete oefening naar een complexe oefening. Dus om wat meer uitputting te krijgen van een spiergroep, maar de basis blijft complete oefeningen. Als ik een uitvalspas doe, dan doe ik dat voornamelijk omdat de …. dus klachten heeft (?).Anders maak ik een … met een halter en laat ik die links rechts uitvoeren voor een keeper, of een voorachterwaardse beweging bij een speler of een combinatie daarvan.  … goodmorning(?), die laat het uitvoeren, ook zo complex mogelijk en desnoods gecombineerd met een aantal ger… actie…. Een buikspieroefening die moet uitmonden in een buikspieroefening die complex is. Dat moet in een simpele    - kransjes -, ik doe wel kransjes maar dan mondt dat uit in een volgende vorm die complex is. 

(iets met flexibel???)

Zo is dat.

Zoveel verandert er ……  Want jullie (hier is niets van te verstaan, ze praten onduidelijk en door elkaar.

…………… Dan liggen de accenten op zo’n rolpositie…… of de loopactie hartstikke complex. Hoewel het voor een leek geïsoleerde(?) oorlog is, maar dat is het natuurlijk niet. Dat is gewoon als voorbereiding voor het pendelklas(?), voor een telkas(?), en je hamstring

… goed, groeit je maximus op een zelfde manier. Maar wat ….. deed is het in die zin is het geïsoleerd. Maar ik zit daar niet met een geïsoleerde bicepsoefening. 

Want dat snelheidsverhaal, dat blijft vind ik toch altijd het mooiste en het belangrijkste, want aan langzame spelers heb je niet zoveel meer tegenwoordig. Hebben jullie het ….. in het ……. voor andere jeugd. Als je zeg maar op 13- of 14-jarige leeftijd ziet dat die bewegingsbegrenzing……….  dan is het jammer, hartstikke veel plezier met het spelletje, maar tot ziens toch. Is het zo extreem.

Nou kijk de russische methode die alleen maar in die ………..  zit dat zelf al. ……………..

Dat is niet aan de orde. Kijk, want als ik op 12- of 13-jarige leeftijd in de frequentie niet goed zit, ……..  dan winst boeken als ze 17 of 18 zijn in de kracht …. component. Dus als het dan een hele goede voetballer is nemen we er geen afscheid van. 

Dan heb je nog T I N A, 4 factoren, maar snelheden zijn niet …. belangrijker…………

Je hebt hem ook niet voor niks gescout, zeg maar.

Ook niet voor niks dus in die zin …. maar met een zorgenkind. Daarbij zijn we gelukkig zover dat we wel leren hoe we …. kunnen trainen. Ik zei dat net al we krijgen de ere …… op latere leeftijd die we ooit getraind hebben.  

Liever had je natuurlijk gehad dat …………… in de capaciteit van het zenuwstelsel ziet er iets anders uit dan 13 jaar.

Nou, belangrijke punten hebben we wat dat betreft gehad. Maar warmte- en hoogtetraining, daar zitten natuurlijk verschillende componenten aan, nou jongens gaan even lekker weg van huis en dat ontspant wat en heeft een andere ambience met je sport bezig zijn. Dat is natuurlijk al een hele mooie. Maar heeft dat wat jou betreft ook nog zeg maar een psychologische overweging om dat te blijven doen. En dan voornamelijk warmtetraining want hoogte dat doen jullie dacht ik niet.

Hoogtetraining heeft voor ons geen enkele zin. 

Nee, dan moet je 3 weken weg wezen en dan mag je …… Maar warmtetraining wel.

Ja, warmtetraining wel. Aan de andere kant heeft het die jarentaties(?) ook nogal wat concequenties. Voordat je echt kunt trainen ben je misschien wel 2 dagen verder, maar dat kun je je op een trainingskamp van 9 dagen niet veroorloven, want die mis je ……… niet. Wij houden daar laten we zeggen 1 dag rekening mee ………… de intensiteit om rustig te herstellen in alle omstandigheden, dus dan doen we iets als voetbaltennis of losmaken. Echte coördinatietraining met daarna gaan we wel tot de dag rekenen dat je nog niet toe bent aan 100% sprinttraining. Dat kan dat lijf op dat moment niet aan. En omgekeerd als je terugkomt dat is nog groter. Die ellende is nog groter. Je komt uit heerlijke omstandigheden en we gaan 15 graden terug. Nou en dan kom je hier en als je pech hebt, loop je tussen de hagel en de sneeuwbuien in. Dat is wel een hoop doffe ellende. En daar moet je gewoon een paar dagen absoluut acclimatiseren. Naar mijn gevoel 10 dagen de tijd nemen, en meestal krijgen we die niet, dan ben ik blij dat we een week krijgen. En te wennen aan de eerste wedstrijd die op het programma staat. Daar gaan we bij het voetballen eigenlijk niet goed mee om. Het is een haastklus.

Want jij gaat er nog steeds wel van uit dat de warmte, de hogere temperatuur, voor hen ook aan een aanpassing betekent aan hoge temperaturen en dus ook het …. vermogen.

Meet maar, ……  Ze zijn niet, testen duurt ….. anderhalf jaar. Dat zijn dagen gekoppeld aan die mensen en dus ook op basis van het herstel dat ze vertonen na een training. En na de reis hebben we een stel, nou daar hebben ze minstens een training achter te …..  Maar 1 dag gereisd. En ik heb ze gemeten de volgende dag, na een hersteltraining. Zijn ze niet in staat om bepaalde belastingen te doorstaan. Je kunt absoluut wel stellen dat je anderhalf tot 2 dagen kwijt bent. 

En daarna meet je wel de toegenomen …. vermogen. Want daar gaan we gemakshalve maar even van uit. Anders blijft het alleen maar een leuk uitje. 

Gelukkig niet. 

Maar hockeytraining niet. De risico’s zijn ook een stukje groter en het effect is op een gegeven moment natuurlijk ook weer foetsie. 

…. in deze omstandigheid. Dan moet je haast 2 maanden naar Kenia gaan. Of de Caribieën of zo. Of hier elke dag in druktenten legeren, dan blijven ze op C-niveau voetballen.

Maar dat wordt het ook wat gestresst lijkt mij. Een beetje spastisch bijna. Ik heb nog wat vraagjes over …. begeleiding. En het …. normale systeem.   ……………………. dat levert een hele slechte pr …..

Daar zijn we hartstikke zorgvuldig in. Als wij voedingspreparaten gebruiken, dan gebruiken we die eh… die worden absoluut onderzocht. Die brengen we naar het ziekenhuis, daar hebben we zo’n professor Brouwer zitten, dat is de apotheker, niet gekscherend bedoelt, die onderzoekt dat of laat dat onderzoeken. Daar willen we geen enkel risico mee lopen.

………..de ………. die veel gebruikt is maar dat is toen wat misgegaan en je kunt zeggen ja dat zal wel, volgens mij zit er niks anders in dan dat er opstaat.  … en nog wat ondersteunende stofjes. En toen was opeens de parameter erg positief als het gaat om …

Een vorm die erbij hoort.

Dat kunnen we dan niet feitelijk aantonen dat het mandrolyn(?) is maar het geeft uitslag en dan zou het dat geweest kunnen zijn. Maar matrypulus(?) is bij jullie niet iets dat gebruikt wordt in verband met het risico.

Nee, de medische commissie is hartstikke duidelijk in, want creatine was ook een vorm waarin we behoren trainen(?) moet je heel sceptisch in zijn enzovoort. Nou voorlopig zijn ze er wel achter dat het minder noodzakelijk is. Het ligt toch moeizaam in de groep moet ik zeggen, om het wel of niet te melden. ………. moet je het gebruiken, maar op een manier niet door middel van stootbelastingen de hamstrings …………………………………. dus je moet dat heel voorzichtig gebruiken. Dat werkt alleen maar bij jongens, die daaruit blijkt dat ze er gevoelig voor zijn. Want bij sommigen pakt dat gewoon niet zou je kunnen zeggen.

Of ze gebruiken het ….. en houden het niet van de spierpijnen(?). Nou hou er dan mee op.

Maar een aantal dus wel. Dan kun je daar ook effecten bij verwachten. Zeker in het herstel, zeker in de explosiviteit bij een aantal en dat gebeurt mondjesmaat. Dat wordt allemaal onderzocht door het ziekenhuis  …….   geen risico lopen. 

- ………………..    Want ik kan me voorstellen dat je bijna alle prikkels krijgt. In een week een stuk of 8, 9?

Afhankelijk van wanneer hebben we welke wedstrijd. 

Daar moet wel wat bij, dat red je niet op een boterhammetje.

Nee, eigenlijk niet. 

En dat doen ze thuis ook?! Want ik kan me voorstellen een diëtist schrijft het voor en je kunt niet elke hap in de mond controleren. Die verantwoordelijkheid ligt toch bij de speler om te zeggen van nou 

Sommigen zijn daar heel precies in en anderen dat weet je ook, die zijn daar niet precies in. Dat is helaas zo.

Daar heb je verder niet zo’n controle op. 

Nee, je kunt moeilijk elke keer achter iedereen aansjouwen.

Lenigheid wordt bijna nooit over ..   Is dat door zoveel knokkels in het hele hok gesmeten(?) van dat je denkt laten we nou .. 

Wat ik dus doe aan lenigheid, we hebben hier jaren ook mensen geprobeerd leniger te maken. Door, laten we zeggen, goedkopere leer, 1 uur in de week daar aandacht aan te besteden aan iemand die daar dan echt verstand van zal hebben. Dat betekende dat ze dan opdracht hadden en 1 uur in de week heb je niks aan, om dat de volgende dag thuis te doen in de veronderstelling dat dat resultaat had. Nu al komen er. Dus wat we nu doen is onderhoud plegen. Zorgen dat ze het niveau dat ze moeten hebben ook behouden. Dus voor in de warming-up voorraad hebben is de eerste trainingsprikkel. Betekent dat dat ik elke training een vorm van lenigheidsoefeningen doe. Dynamisch afgewikkeld met statisch, afgewisseld met verschillende vorm, antra….. werken, jan… methode, engelsenmethode(?),- check up -  maar doen want hier is zwaar gevoelvol. Ik mix dat zoveel mogelijk van week tot week, van training tot training en afhankelijk wat we gaan doen, besteed ik daar meer of minder aandacht aan. Als we moeten uitlopen, ja dan zal het programma er echt anders uit zien dan wanneer ik spanning aan het opbouwen ben voor de training van vrijdag wanneer de explosiviteit…..    Maar dat is wel wat ik doe.

Voortdurend toch prikkelen op die manier. Minste blessurerisico dat je weet dat er meer spanning is en dat je er voor staat, voor achter links en rechts.

In die zin hou ik ook rekening met laten we zeggen waar we het in het begin over hadden, die check up van hoe scheef sta, dan kan ik dat losmaken. En …. zorgen zijn dus in de cooling down dat er veel te weinig … beweeg…….  om het geheel weer los te maken. Dat heeft ook met onze accommodatie te maken. Je kunt onder deze omstandigheden, regen, sneeuw, kou, niet … van binnen naar buiten….    gaan liggen. Daarvoor hebben we een zaaltje nodig. En die hebben we niet. 

Komt er binnen kort eh… 

Andere kant, nieuwe accommodatie, Cios daar – sluiten ons aan bij jullie – dat vind ik wel …….. En daar hadden we altijd een hele hoop jongens even in de ringen hangen. Of aan het wandrekje. Matjes die zijn er. Een of andere vorm van die bij hem past, an fietsen an trillen, trilapparaat zijn ook van wereldbelang omwege de ….. heid en te trillen

die ….. ook weer wat door te spoelen. Want dat heb ik begrepen doet het ook nog. Plus de passieve weefseltjes. 

Prima apparaat.

Beter nog dat jullie die zouden willen gebruiken voor krachtondersteuning. Want een aantal geeft ook aan van nou ja oké, dan tril ik een tijdje en dan kan ik inderdaad meer ….

einde 2e kant 1e bandje







2e bandje



Of in het drukgevoelige mandje, boskomaat(?) enorme verschillen zijn.

Welke mate speelt motivatie daar dan een rol? Dat weet ik ook niet precies. Jullie alles uit de kast halen. Ervan uitgaande dat hij dat wil, dan zijn er af en toe jongens die daar meer dan 10% winst halen. Squadjump, pats(?), dan hebben wij een ander trilapparaat dan de anderen. Dus de uitslag is groter, de snelheid is groter. Mijn nadeel is dat ik nooit geen emg’s(?) heb kunnen laten maken. Krijgen ze hier niet voor elkaar. Bij dit ziekenhuis. Maar dat zou je dus moeten doen. Emg erop zetten, welke frequentie moet ik bij jou toepassen om het optimale rendement te krijgen en dan maar kijken, jij moet bij die frequentie trainen en jij moet bij die frequentie trainen. 

Dat lijkt mij toch niet zo moeilijk, een emg’tje?

Ze krijgen het niet voor mekaar. Het is of geld of ze willen erin. Henk Kraaijenhof heeft gewoon plakpraatje om ze erop te zetten en dan te zeggen dit klopt. Er moet ook een computerprogramma erbij.

Je moet de software nog even hebben.

Heb ik dus niet, moet ik kopen. Nou ja dat kan voorlopig niet. Ik heb net een Omega …

Economische recessie (haha). Heeft het daar mee te maken?

Ja, dat heeft er absoluut mee te maken.

Ja toch wel?

Alles gaat terug. En dit bedrijf ook wel. Wat dat betreft is het fantastisch dat we de Omega … mogen rijden. Ondanks dat alles terugging. Die is ook niet goedkoop, nee.

Je kunt een boek ontwikkelen en een boek schrijven maar zo’n apparaat gaat harder. Heb je het gevoel dat ik nog wat vergeten ben te vragen als het gaat om jouw rol in dit bedrijf als toch een beetje de inspanningsfysioloog. Want die hebben jullie niet in de vorm van een bewegingswetenschapper maar ’t is de vraag of ik dan meer antwoord krijg als van jou. Een revalidatietrainer, een spil tussen de voetbaltrainer en de fysiotherapeut.

Op het gebied van revalidatietraining vind ik dat je heel creatief moet zijn. Dat vind ik misschien nog wel één van de belangrijkste dingen op het moment dat je jongens bij de groep moet houden en dus voor alternatieve trainingen moet zorgen en het traject wat ze door moeten maken op het moment dat ze alleen bij de fysiotherapeut zijn. Ik moet zeggen daar hebben we wel wat verschillende dingetjes voor ontwikkeld. Ik heb nu een excentrische fiets, ik laat ze lopen in maïsbakken, ik heb alternatieve nekpressen(?), samen met de fio gemaakt. Fio is een bedrijf die krachttrainingsapparatuur maakt.

Een excentrische fiets, wat moet ik me daar bij voorstellen? Volgens mij gaat die harder achteruit dan jij vooruit kunt.

Daar gaat het dus om. Dat idee heb ik laten omzetten door iemand, want daar ging het om. Iemand moet te lang op de fiets zitten, dus eigenlijk alleen maar cyclische balast produceert. Terwijl voetballen niets anders is dan excentrische belasting. Dus ik heb me suf gepiekert om dat toch ergens in te bouwen. Nou, ik heb nu dus een fiets met een motor en hij moet hem maar tegenhouden. Dat helpt dan zeker. Die jongen doet excentrische belasting- Een omgekeerde dern(?)- ja, dat soort dingen. Je laat ze propuoseptis(?) oefeningen in een maïsbak(?) doen en nu hebben we dat met z’n allen terecht gekopieëerd, maar voordat ik die maïsbak had was ik ook een halfjaar verder, hoe ontwikkel je dat , je bedenkt wat je ziet wat en je probeert wat uit. Dat is gebaseerd op spulletjes die bij bloemenplanten lagen, allemaal van die bolletjes, van die plastic bolletjes waar ik ze in liet lopen in zandbakken. Maar die kon ik moeilijk in een hok brengen., dus ben ik uiteindelijk bij een maïsbak terecht gekomen. Dat heeft ook wat arbeidsuren gekost. Dan had ik de maïsbak klaar, en de volgende dag kwam ik hier en dan zat het hele hok, dat was nog in het oude stadion, onder de mugjes. Er zaten allemaal beestjes in en die moest ik allerlei plagen …. Ik heb er zelfs muizen in gehad.

Ja, toen zat je ook ergens, je zat echt in de middle of nowhere.

Maar die had ik er hier ook in, in dit stadion. Dat soort dingen. Soms is het heel dicht bij huis. Ik laat ze nu propuoseptis(?) oefeningen doen over gewoon drentse keien. Ik ga naar danstrainingen om te kijken hoe ze daar zulke fantastische voeten krijgen die we in het voetballen ontberen. In atletiek kom je ze ook tegen. Maar in het dansen. Ik ga elk jaar naar dansvoorstellingen. Niet alleen omdat ik het leuk vind, maar ik zit daar ook met de bril op van wat kan ik daar nou leren aan lenigheid en balansvormen. Voetbal is ook heel vaak balanstraining. We doen dat veel te weinig en dus vind ik die soms in een week 6 of 7 trainingen veel te weinig. En krijg nou maar eens de ruimte van die trainer om daar mee aan de gang te gaan. En wie is voor die prikkel gevoelig. Dat moet je dus individualiseren. 

Los van het feit dat de variatie aan prikkels weer toeneemt. En dat is juist zo leuk daaraan. Je merkt ook als ze even een tijdje iets zonder bal bij clubs, wat jij vroeger ook gedaan hebt, stagebegeleiding, als ze even 10 minuten of een kwartiertje even iets zonder bal moeten doen. De snelheid waarmee ze dan naar het net lopen is veel groter. Het is ook welk spanningsveld creëer je? Hoe breed maak je de horizon voor spelers?

Het is gewoon ontwikkelingswerk. De problematiek zit m ook in de groep. Als je dit soort dingen doet dan moet je zo snel mogelijk gaan individualiseren. Jongens willen beter maken .. aan de groep. Dus je moet trainingen maken waarvan je zegt, dit is geen groepstraining meer, maar dit zijn individuele traingingen. En dan moet je soms wel eens van het veld afgaan, want als je dan een danstraining zou maken zoals ik dat hier heb zitten, ik bedoel onder mijn dakpan, dan moeten de anderen er niet bijstaan, want die lachen die jongen uit en dan houdt hij er mee op. 

Ja, zo werkt dat vaak in deze cultuur.

Waarschijnlijk in andere culturen ook wel. Als ik naar basketballers en volleyballers kijk, dat is hetzelfde. Want daar kun je ook …. doen. Het moet alleen maar door dat netje, maar als ik die jongen dan zijn voeten zie staan…

Maar goed ik moet met de vut, dus ik mag niet meer. 

Je moet eruit?- Ja ik moet eruit. Ik mag niet meer.

Want ik weet dat Foppe Stolkman(?) dacht dat jij nog even door mocht.

Ja, als coördinator van de jeugdopleiding. Maar dit werk doe ik niet meer. Ik  moet stoppen van het Cios anders krijg ik mijn vut-regeling niet.

Je bent nog steeds officieel gedetacheerd, zoals dat heet.

Ja, ik krijg nog steeds mijn loonstrookje van het Cios. De club betaalt dat natuurlijk wel of heeft daar een regeling voor getroffen


