


VOORWOORD

Beste trainer/coach,

Wil jij meer inzichten en theorieén over effectief coachen? Bekijk dan
deze vierde set Coachkaarten met als thema: How to coach.

Coachen is niet alleen een vak voor mensen met ervaring en aanleg.
Het gaat om effectief coachen. Jij voert als coach de benodigde acties
uit die resulteren in verandering. Maar ben jij wel effectief als coach?
In deze set Coachkaarten vind je een aantal belangrijke inzichten en
theorieén rondom het proces van het ontwikkelen van de spelers en
de teams.

Pas ze toe en zoek de verdieping waar mogelijk met de aanwezige
QR-codes!

Veel succes!

Arnold van Ree
Talentcoach en hoofdcoach Oranje U20
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Atleet centraal

Coach gestuurd
(met uiteindelijk
gedeeltelijke zelf-
sturing atleet)

Prestatie- en
procesgericht

T
o
=
3
o
o
o
>
o
T

&4 Nevobo | 4



T
o
=
3
o
o
o
>
o
T

g

Programma Team
boven boven
team individu
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Daag spelers uit

Stimuleer stabiliteit en aanpassingsvermogen gericht op het op-

lossen van spelproblemen

Juiste balans tussen aandacht voor team en individu

Wees eerlijk & direct en stimuleer een groei mindset
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: Opbouwen relatie tussen speler en coach.
+ Uitleg volleybaldoelen in brede zin.
+ Stimuleren onderlinge kennismaking.

Kennismaking

oriéntatiefase

+ Evalueer de afgelopen periode.
+ Stel nieuwe doelen.

+ Op zoek naar de gezamenlijke norm.
+ Plan de toekomst.

+ ledereen wordt betrokken.
: Confronteer de spelers met
de gemaakte afspraken.
» Maak verschillen van mening
belangrijk en bespreek ze.

asej191uod

aljejuouog

 Bewaak de gedragsnorm en geef
spelers eigen verantwoordelijkheid.
+ Begeleid probleemoplossing.
+ Ontwikkel zelfverantwoordelijkheid.

» Delegeer verantwoordelijk-
heden naar spelers.
 Bewaak de groeimindset.
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De speler inzicht laten krijgen in de topsport volleybal.

Het begeleiden naar en respecteren van de teamrol van een speler.
De speler inzicht geven in zijn identiteit, waarden en overtuigingen.

INSPIRATOR Aansluiten bij de ambitie en de drijfveren van de speler.
Feedback geven en reflecteren op het gedrag van de speler.

Aanleren van de volleybalvaardigheden in brede zin.
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Service
Service pass
Rally pass
Aanval

Blok
Verdediging
Bovenhands
Spelverdelen

Aandacht

Discipline
Groeimindset
Presteerdurf
Spanningscontrole
Leiderschap
Coachbaarheid
Grensverleggend
Zelfvertrouwen
Doorzettingsvermogen

Fysiek

Antropometrie
Codrdinatie

Kracht

Mobiliteit
Uithoudingsvermogen
Snelheid

Agility

Leefstijl

Algemeen
Eten & drinken
Slaap

Rust & herstel
Sociaal

Tactiek

Service
Aanval

Blok
Verdedigen
Spelverdelen
Spelinzicht

 Werkpunten
 Programma

 Evalueren
 Reflecteren

HJV03J 01 MOH

« Trainen
 Coachen

 Observeren
» Meten
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REFLECTIE Leg uit waarin jij je de komende periode wil ontwikkelen. Waarom vind je dat belangrijk?

ONDERZOEK Van welk ontwikkelpunt wil jij een actieplan opstellen? Waarom is juist dat een ontwikkelpunt?
SPECIFICEREN Hoort het thuis onder bijvoorbeeld fysiek, mentaal, technisch of iets anders?

Wat kun je precies als je er een ‘10’ op zou scoren? Hoe ziet dat eruit? Ken je iemand die
een 10" hierop scoort?

IDEAALBEELD

PLANNEN Wat ga je doen om het te ontwikkelen? Welke oefenstof kun je gebruiken? Wanneer en met wie
HULPBRONNEN ga je dat doen? Hoe vaak ga je er mee aan de slag? Welke hulp heb je nodig?
ACTIE Hoe vaak en wanneer vraag je en geef je feedback aan de coach?

TIJDPAD Wanneer denk je dat het klaar is en ga je evalueren?
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Reactie

GEDRAG

Actie

VAARDIGHEDEN

Richting

WAARDEN
OVERTUIGINGEN

Motivatie

IDENTITEIT

Opdracht

AMBITIE
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Hoe ziet jouw omgeving eruit?

Wat voor gedrag toon je de buitenwereld?
Wat zie ik jou allemaal doen?

Waar ben je goed en minder goed in?

Wat kan je allemaal?

Wat is voor jou belangrijk?

Waar ben je van overtuigd?

Wie ben je? Welke rol heb je in het team?
Wie zijn je voorbeelden?

Wat wil je bereiken?
Wat zijn je ambities?
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https://www.nevobo.nl/logische-niveaus
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Wat je denkt

feedback

Wat je wilt

(karakter en drijfveren]
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te veel van
het goede

Onzichtbaar
Doordrammen
Chaotisch

Bescheiden
Daadkrachtig
Creatief

positief
tegenovergestelde

positief
tegenovergestelde

Arrogantie Profileren
Passiviteit te veel van Geduld
Stal’ het goede StI’UCtUUI’
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(GEBEURTENIS [1])

=2

Ik interpreteer

[ GEVOLG (5) j

Uitkomst door het gedrag

[ GEVOEL (3) j
Blij, boos, kalm, bang..

Ik doe

=
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https://www.nevobo.nl/5Gmodel

PROBLEEM-
OPLOSSEND
VERMOGEN

ZELF-
VERTROUWEN

DOORZETTINGS-
VERMOGEN

DEFINITIE

De sporter is in staat om belangrijke ken-
merken van een probleem te identificeren,
analyseren en definiéeren met als doel het
probleem effectief en met goede criteria
op te lossen. De sporter is in staat tot het
leggen van verbanden tussen gegevens,
bedenken van alternatieve oplossingen en
aangeven van consegquenties.

De sporter heeft vertrouwen in zichzelf; zijn
keuzes, zijn doelen en zijn eigen kwaliteiten.
Hij heeft het vertrouwen dat hij uitdagingen
en moeilijke situaties kan overwinnen en dat
het uiteindelijk wel goed komt. De sporter
waardeert zichzelf en voelt zich goed over
zichzelf.

De sporter laat zich bij maeilijkheden en
tegenslagen niet uit het veld slaan, maar
gaat door totdat hij zijn doel bereikt heeft.
Hij is vastberaden, wil hard werken en pakt
uitdagingen aan.

NIVEAU 1

De sporter is in staat om pro-
bleemsituaties te herkennen
en begrijpen en denkt na over
mogelijkheden om dit op te
lossen.

De sporter haalt vertrouwen
uit succesvolle ervaringen. Hij
weet wat hij goed kan en durft
dit uit te spreken.

Wanneer iets niet lukt, kan de
sporter zich weer snel moti-
veren om door te gaan en het
opnieuw te proberen, al dan
niet met behulp van de trainer/
coach.

NIVEAU 2

De sporter is in staat om met
behulp van eigen ervaringen de
oorzaken van een probleem te
analyseren en te zoeken naar
een effectieve en efficiente
oplossing.

De sporter toont vertrouwen en
zekerheid dat hij gaat slagen
in wat hij doet. Hij blijft rustig
onder tegenslag of in moeilijke

situaties. Hij heeft een realis-
tisch zelfbeeld en neemt te-
genslagen niet persoonlijk op.

De sporter kan op eigen kracht
lange tijd hard werken en
doorgaan tot het lukt waar hij
mee bezig is, ook al is hij mae,
verveelt of het niet lukt. De
sporter probeert eerst zelf door
te zetten, maar vraagt hulp
wanneer het hem zelf niet lukt.

Stuur voor meer
informatie een mail
naar
communicatie@
nevobo.nl.
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NIVEAU 3

De sporter is in staat om
belangrijke kenmerken van
een probleem te identificeren,
analyseren en definiéren en de
best passende oplossing voor
het probleem te construeren,
vanuit verschillende benade-
ringen en invalshoeken.

De sporter komt voor zichzelf
op. Hij onderneemt (spannen-
de] activiteiten op eigen initi-
atief en met enthousiasme. De
sporter durft zich kwetsbaar
op te stellen en kan gemaakte
fouten openlijk toegeven.

De sporter is vastberaden om
in maeilijke situaties door te
gaan tot hij zijn doel heeft
bereikt, door rustig en kalm zijn
plan uit te voeren. Hij zorgt dat
mensen hem helpen wanneer
hij dat nodig heeft. Hij bekijkt
goed hoe hij de feedback die hij
krijgt kan gebruiken.
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DESKUNDIGHEID

Ik streef naar een
hoog niveau op mijn
gespecialiseerde gebied.

INVLOED EN MACHT

Ik streef naar zoveel
mogelijk controle over
middelen en mensen
in mijn omgeving.

ZELFSTANDIGHEID

Ik streef naar
onafhankelijkheid en de
mogelijkheid om eigen
beslissingen te nemen.

Ik streef ernaar om

vernieuwend te zijn

en word graag als
origineel gezien.

Ik streef naar
bewondering, respect en
erkenning van iedereen
om mij heen.

SOCIALE BANDEN

Het liefst creéer ik
voor mijzelf een stahiele
en voorspelbare
toekomst.

Ik streef naar prettige
en werkzame relaties
met teamgenoten.

MATERIELE BELONING

Ik wil graag dingen

doen die op zich als

waardevol worden
gezien.

Ik streef vooral naar
bezit, rijikdom en hoge
standaard van leven.
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https://www.nevobo.nl/drijfveren

STATISCHE
MINDSET

Opgeven

Bedreiging

Zien als aanval

Je ontwikkeling

stagneert

Uitdagingen

Tegenslag

Inzet

Andermans succes

Kritiek G
V0L )

GROEI
MINDSET

Je ontwikkeling wordt
gestimuleerd
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https://www.nevobo.nl/mindset

OP GROEI
GERICHTE FEEDBACK

BENOEM WAT JE WEL
GAAT DOEN

LET OP JE
TAALGEBRUIK

HJV03J 01 MOH

 Benoem de inspanning: ‘Het is je gelukt. Je kwam goed onder de bal met een
mooie set tot gevolg.’

+ Verbetertips zijn concreet en specifiek.

+ Laat succeservaringen zelf benoemen.

De hersenen kennen het woord ‘niet’ niet. ‘Denk niet aan een roze olifant.
Serveer de bal niet fout.” Maar bijvoorbeeld ‘Serveer de bal tussen die spelersin.’

Vermijd deze woorden zoveel mogelijk:

+ Nooit of altijd; richt zich op fixed mindset.

+ Proberen; impliceert dat het mogelijk niet lukt. Daarvoor bijvoorbeeld: ‘Ik ga
het doen.’

+ Moeten; gebruik hiervoor bijvoorbeeld ‘gaan doen’ of ‘willen’.

+ Maar; ‘everything before but is bullshit.’
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6. Interne afleiding: Zinsvraag;
Spelers die zich in deze cirkel bevinden stellen zichzelf zinsvragen als: Wat doe ik hier? Wat wil ik? Wie wil ik
zijn? Waar doe ik het allemaal voor?

5. Interne afleiding: Gevolgen van winst/verlies;
De speler heeft gedachten over de gevolgen van: Als ik deze wedstrijd win, dan kunnen we nog kampioen
worden. Als we hier verliezen zal mijn carriere eindigen of word ik niet meer geselecteerd.

4. Interne afleiding: Winnen/verliezen (slagen/falen);
Hier staat het prestatiedoel centraal. De speler is bijvoorbeeld bezig met het winnen van het punt, set,
wedstrijd. Dit heb je niet onder controle en hij kan beter bezig zijn met zijn taak om dit voor elkaar te krijgen.

3. Interne afleiding: Verschil tussen ‘is’ en ‘behoort te zijn’;
De speler vergelijkt zijn huidige prestatie met wat hij gewend is in andere wedstrijden of trainingen.

2. Externe afleiding: Directe afleidingen;
Speler wordt afgeleid door bv publiek, ouders, scheidsrechter, lawaai, weer, tegenstanders.

1. Ik en mijn taak --> Taakuitvoering (= FOCUS)
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https://www.nevobo.nl/aandachtscirkels

Interne locus | Externe locus

Moeilijkheidsgraad
van de taak.
Karakteristiek
van de taak.

Bekwaambheid

Stabiel

+

Inspanning Geluk en kans

Instabiel

CHECKLIST VOOR DE COACH

Stimuleer intrinsieke motivatie
+ Autonomie

+ Competentie

+ Verbondenheid

Begeleid in de leercyclus van zelfregulatie
+ Zelf nadenken

+ Zelf doelen stellen

+ Zelf plannen en evalueren

Maak spelers zelf verantwoordelijk
+ Leer de controle los te laten
+ Fouten zijn onderdeel van het leerproces

& Nevobo | 20
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PLANT
“Hoe groter de weerstand, hoe
groter de uitdaging.”

MONITOR
“We kunnen het ook zo doen.”

VOORZITTER

2]

“We gaan allemaal die kant op.”

VORMER

“Ik zeg wat ik vind.”

BEDRIJFSWERKER

“Niks mis met hard werken.”

BRONONDERZOEKER
“We gaan het anders aanpakken!”

GROEPSWERKER
“Als jij het goed vindt, vind ik dat ook.”

ZORGDRAGER
“Ik hoop dat het allemaal goed komt.”

Komt met ideeén en oplossingen. Schetst de ideale teamsituatie. Let niet op
details en kans op dromerigheid. Vliegt snel in vernieuwing.

Scherp in de beoordeling. Ziet opties en heeft strategisch inzicht. Kan saai en
afstandelijk overkomen. Kans op te kritische benadering.

Bewaakt het strijdplan en de uitvoering. ledereen komt aan bod in een bespreking.
Kiest voor de gedragen middenweg. Kan manipulatief handelen.

Functioneert prima onder druk. Stuurt discussies in de richting van het teamdoel.
Gaat gedreven en moedig de uitdaging aan. Provoceert en kan gevoelens kwetsen.

Gedisciplineerd, efficiént en betrouwbaar. Van idee naar praktische toepassing.
Voorop in de strijd, snel resultaat graag. Staat minder open voor nieuwe ideeén.

Brengt in kaart wat anderen succesvol maakt. Past het geleerde toe in eigen
team. Representeert het team graag. Kan contact met eigen team gaan missen.

Zorgt voor sfeer en harmonie in het team. Helpt anderen en benut hun kwaliteiten.
Conflicten geven stress, neiging tot wegcijferen. Laat zich makkelijk beinvioeden.

Gewetensvol en alert op vergissingen. Ondersteunt spelers waarmee het minder
gaat. Bewaakt de hoge kwaliteit van het plan. Kan zich onnodig zorgen maken.

HJV03J 01 MOH
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https://www.nevobo.nl/teamrollen

ZWAK TEAM STERK TEAM

Benadrukken van ego en

status hij uitblijven van Resultaat

Gericht op

Mijden van Verantwoordelijkheid Aangaan van

Gebrek aan Betrokkenheid

Conflicten

Kunstmatige harmonie Aandurven van

Vertrouwen

Gebrek aan Onderling
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1. Wie is jouw voorbeeld? Hoe ziet jouw ideale situatie eruit?

2. Hoe ziet jouw bheste serve eruit? En die van je voorheeld?

3. Hoe hoog tik je de latjes nu weg?

4. Wat doe je dan nu?

5. Wat kan je doen om hoger te scoren?
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Thinking

Mensen die ‘Extraversion’ verkiezen, concen-
treren zich op de buitenwereld van mensen en
activiteiten. Ze richten hun energie en aandacht
naar buiten en halen energie uit hun omgang
met mensen en hun handelingen.

Mensen die ‘Sensing’ verkiezen, nemen het liefst
informatie tot zich die reéel en tastbaar is - wat
er echt is. Ze hebben oog voor detail en oog

voor wat er om hen heen gebeurt. Daarbij zijn

ze vooral op de praktische realiteit afgestemd.

Mensen die hun beslissingen het liefst nemen
door Thinking, willen de logische gevolgen van
een keuze of handeling achterhalen. Ze nemen
mentaal afstand van de situatie om voor- en
nadelen objectief te kunnen onderzoeken.

Mensen die de buitenwereld het liefst

Judging’ benaderen, willen hun leven graag
regelen en organiseren. Ze willen een beslissing
nemen, de zaak afhandelen en dan aan iets
anders beginnen.

Mensen die ‘Intravesion’ verkiezen, concen-
treren op hun innerlijke wereld van ideeén en
ervaringen. Ze richten hun energie en aandacht
naar binnen en halen energie uit hun gedachten
en herinneringen.

Mensen die INtuition verkiezen, nemen het liefst
informatie op door het grotere geheel te zien en
zich te concentreren op de verbanden, patronen
en samenhang tussen feiten. Ze richten zich op

het vinden van nieuwe mogelijkheden.

Mensen die hun beslissingen het liefst nemen
door ‘Feeling’, overwegen wat belangrijk is voor
henzelf en de andere betrokkenen. Ze leven zich
in in anderen, zodat ze beslissen op basis van
persoonlijke waarden en overtuigingen.

Mensen die de buitenwereld het liefst ‘Percei-
ving’ benaderen, willen hun leven flexibel inrich-
ten. Gedetailleerde plannen en definitieve beslis-
singen zien ze als een beperking. Ze staan open
voor nieuwe informatie en opties op de valreep.
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