ROBERT ZWART

Bij een grondig literatuur-
onderzock met betrekking
tot angst in de sport en spe-
cifiek in het turnen, blijkt
veel van het geschrevene
betrekking te hebben op
vormen van sociale angst.
Er is echter maar weinig
geschreven over angst voor
blessures. Dat het één niet
helemaal losstaat van het
ander spreekt voor zich.
Met deze artikelenserie
hoop ik een bijdrage te le-
veren aan een verdieping
van kennis op het gebied
van blessure-angst. In dit
eerste artikel wordt het be-
grip angst geanalyseerd.
Waarom e¢en  verdieping
van kennis? Wat zijn de re-
acties van de mens op
angst?

Het tweede artikel zal
voornamelijk de oorzaken
van angst belichten vanuit
bestaande psychologische
theorieén. Zonder de inten-
tie te hebben volledig te
zijn, zal het derde artikel
bestaan wit praktische
wenken voor het lesgeven.
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TURNEN

Angst in het
turnen (1)

1 De noodzaak van kennis

Iﬂ de prakiygk van het turnen worden
trainer en turner regelmatig gecon-
fronteerd met het bekende verschijnsel
van ‘iets nict durven'. Dit is ook nict
verwonderlyk wanneer we ons realise-
ren wal ¢en enorm arsenaal aan ver-
schillende bewegingsvormen binnen
het turnen mogelijk is. Oriéntatieverlies
als gevolg van rotaties om de transversa-
le as, eventueel gecombineerd met an-
dere assen, is vaak de grootste bron van
angst. Op het moment dat deze angst
een leerproces gaat blokkeren, is het
vaak de trainer die pogingen moet gaan
ondernecmen om deze blokkade op e
heffen. Indien zijn middelen beperkt
zijn, zal er vaak onnodig veel tjd verlo-
ren gaan, voordat een bepaalde tech-
niek vitcindelijk beheerst wordt.

De noodzaak wordl vooral ook duide-
lijk wanneer onderzoek op dit gebied
met elkaar in verband wordt gebrachit.
Zo blyjkt uit meerdere studies een hoge
mate van angst witerst prestatiercm-
mend te werken (Schwenkmezger,
1979). Legeen we dere misschien wel
voor de hand liggende conclusie naast
een studie van Griffin (1972). dan blijkt
angst vooral prestatiebelemmerend te
werken by individuele sporten. Griffin
onderzocht biy 682 vrouwen verschillen
in toestandsangst bij diverse individuele
sporten (turnen, rwemmen, tennis en
track-and-ficld) en bij vier teamspor-
ten (basketball, voetbal, volleyvbal en
hockey). Hieronder staat de volgorde
van angstreactias, van meest angstindu-
cerend tot het minst.

1. Turnen
2. Track-and-Field

Lwemmen
Tennis
Yoetbal
Vollevhal
Basketball
Hockey
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2 Angst: enkele negatieve en
positieve eigenschappen

D. manier waarop men tegen angst als
gemoedstoestand aankijkt, levert over
het algemeen een eenzijdig beeld ops
Meestal wordt alleen de negatieve func-
tie belicht:

*Angst wird in auffalliger Weise zum
Leistungslimitirenden Faktor’ (J. Wohr-
le, 1975)

Angst wordt op deze manier gezien als
cen begrenzingstactor van sportpresia-
ties. Angst heeft naast deze negatieve
functic ook duidelijk positieve functies.
Zo is angst cen belangnjk signaal voor
reéel gevaar, Blessures kunnen worden
voorkomen door attent te reageren.
Daarmee heeft angst cen waarschu-
wingsfunctie. Verder kent angst ook ecn
bepaald overwinningsaspect. nl. het van
‘niet durven’ komen tot “wel durven’.
Deze grensverlegging op het mentale
vlak maakt het turnen nog eens extra
aantrekkelijk naast de grensverleggin-
gen op het fvsieke viak. Wordt het “wi-
dagen van het gevaar’ niet meer op cen
fysieke manier bevredigd, dan zal de
mens deze prikkeling op een andere
wijze willen beleven. Diverse kermisat-
tracties als een reuzenrad of de befaam-
de ‘Python’ op de Efteling zorgen voor
een beleving van vrijwel dezellde emo-
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ties, zij het dai controle op een goede af-
loop, in gedachten, beter gewaarborgd
15.

Maast deze twee positieve cigenschap-
pen van angst kan hier nog een derde
aan tocgevoegd worden. Zo zullen be-
paalde fysiologische veranderingen in
het lichaam plaatsvinden, die samen-
gaan met een angsiemotic. De harifre-
quentie stijgt, de bloedstollingstijd
wordt korter en de spieren worden in
staat gesteld snel en krachtig te kunnen
contraheren. Het lichaam bereidt zich
voor op een strijd. Deze fysiologische
invloeden kunnen, wanneer zij matig
geactiveerd zijn, zelfs positieve uitwer-
king hebben op bepaalde prestaties.
Hierover later meer,

3 Definitie

Angsl 15 een cognitieve (denken),
emotionele (voelen) en lichamelijke
{arousal) reaclic op een gevaarssituatic
of de beoordeling van een situatie als
zijnde gevaarlijk.

3.1 De koppeling met cognitie

De oorzaak van het ontstaan van angst
i5 nooit te relateren aan alleen de bron
waarin het gevaar zit (in het turnen: de
lurniechmek). Altijd is er een persoon
die de situatie als beangstigend moet
kwalificeren. Anders zou immers iedere
techniek tot een zelfde angsitocname
moeten leiden by alle turners, ervan wit-
gaande dat alle overige omstandigheden
gelijk blijven. Dat dit niet het geval is. is
wel duidelijk, Met andere woorden, een
turner gaat de situatie altipd interprete-
ren, op zijn waarde schatten. Dit proces
kan positicf werken, omdat het moet
kunnen reageren op reéel pevaar. Aan
de andere kant kan dit procts ook nega-
tief werken, de werkelijkheid kan ver-
draaid worden. Zo kan er angst ont-
staan die objectief gezien, als overbodig
beschouwd kan worden. )

Dit interpreteren en anders waarnémen
van een objectieve situatie is te concret-
sercn met voorbeelden uit de fysische
werkelijkheid:

War is voor en wal is nu boven?
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Is hier nu wel of niet een vierkant
gemaaki?

ledere observator kan dus op zijn ma-
nier bovenstaande voorbeelden inter-
preteren. Gaan we nu weer terug naar
het turnen, dan blijkt daar hetzelfde ge-
concludeerd te kunnen worden: de tur-
ner ‘maakt’ de werkelijkheid. Ziet de
ene turner veéel gevaar, een andere tur-
ner ziet weinig of geen gevaar. Zo kan
een objectief weinig gevaarlijke situatie
door een turner uiterst gevaarlijk ‘ge-
maakt’ worden. Bij eventuele preventie
of hantering van angst, dicnt dit proces
zeker miet over het hoofd gezien te wor-
den.

situatie
Factoren

individu

Het interactief persoonlijkheidsmodel
van Heider vat het bovenstaande nog
eENs samen:

G=f(EO)

G =~ gedrag

f = factoren
P = persoon
O = omgeving

Het viteindelijk handelen van de mens
is niet alleen athankelijk van de persoon
en zijn omgeving. Ook andere factoren
hebben hier hun inviged op. Culturele
achtergrond, gezinsomstandigheden en
het handelen van een trainer zijn hier
enkele voorbeelden van. Zo kan de trai-
ner invloed hebben op het interpretatie-
proces van een IWrner; eén stap tcrug
doen in de methodiek of daadwerkelijk
hulp gaan verlenen kunnen de situatie
minder bedreigend maken.

3.2 Angst en emoties

Wannecr er angst optreadt gaat dit altijd
gepaard met een negatieve subjectieve
prikkeling, de turner voelt zich onaan-
genaam of ‘rot’. Dit kan veroorzaakt
worden door de prestatie-eisen die hij of
zij aan zichzell stell, maar ook door een
eventueel vooruitzicht van een niet-be-
grijpende trainer. Een trainer die gevoe-
lens van angst bij zijn turners slecht kan
accepteren, zal alleen maar zorg dragen
voor ecn nog heftipere emotionele reac-
tie, die niet eens altijd zichtbaar hoeft te
zijn. Presieren onder deze omstandig-
heden wordt alleen nog maar moeilij-
ker. Wanncer een situatie gecreéerd
wordt, waarin angst gezien wordt als
cen normazl menselijke reactie, behoeft
een turner ook nict bang te zijn voor
een eventuele sociale blamage bij het
aan de dag leggen hiervan.

3.3 Angst en arousal

Maarmate cen angstemotie in sterkte
toeneemt, zullen daarbij verschillende
neuro-motorische processen in werking
worden gesteld. Deze prikkeling kan
aan de actie voorafgaan, ze kan deze
ook begeleiden. Het doel is het lichaam
voor e bereiden op een mogelijke

‘ik kan het niet’

‘strijd’. Hormonen zorgen ervoor dat
het lichaam in deze toestand raakt. De
hypofyse geeft de bijnicrschors de op-
dracht adrenaline en noradrenaline e
produceren. Deze hormonen worden
opgenomen in het bloed waardoor vaat-
wanden aan het lichaamsopperviak zich
zullen vernauwen (bleek gezicht), Stol-
lingstijd van het bloed wordt korter (te-
gen groot bloedverlies), hartfrequentie
stijet om voldoende bloed naar herse-
nen en spieren te pompen, Spieren wor-
den in staat gesteld snel en krachtig tc
kunnen contraheren. Minder belangrij-
ke functies als de spijsvertering worden
onderdrukt. Alle energie wordt gebun-
deld voor een felle strijd of een veilige
viucht.

Nu moet er nict vanuit worden gegaan
dai iedere angsiprikkel het lichaam
voorbereidt op een ware oorlog; een
prikkel met een geringere intensiteit
kan zorg dragen voor een geringere acti-
vatie.
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Hoogte: een mogelijke bron van angsi.

Uit de *“Wet van Yerkes & Dodson’
{1908) blijkt een middelmatige active-
ring bij te dragen aan grote presiaties.
Een te lage of te hoge prikkeling zal de
prestatie doen verminderen. Dit is af te
leiden uil een grafische weergave, waar-
in zich de samenhang openbaart tussen
arousal en prestatic in een omgekeerde
U-vorm.

Prestatie

A

M

I
-

Activeringsniveau
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4 Een nadere specificering van
het begrip angst

4.1, Angst en vrees

Een gevaarssituatie is altijd meerduidig
van karakler. Dat wil zeggen, er zijn
meerdere factoren die een situalie ge-
vaarlijk maken. Bij de begrippen schrik
en vrecs stelt Krohne (1975), dat de si-
tuatic altijd eenduidig is. De gevaren-

Situatie-specifieke angst

T

Situatie-onafhankelijke angst

bron is direct aan tc wijzen. Een con-
creet voorbeeld om verschil met anderg
vormen van angst aan te duiden, is mo-
gelijk door naar verschil en overeen-
komst tussen mens en dier te kijken. Zo
wordt verondersteld dat bij zowel mens
als dier vrees voorkomt: de muis vreest
de kat. de turner bijvoorbeeld de flick-
flack.

Andere vormen van angst zouden ech-
ter alleen by de mens voorkomen, De
gevarenbron is nu niet meer eenduidig.
Te denken valt aan eigenschappen als
sociale angst of positieve en negatieve
faalangst. Met deze artikelenserie wordt
hoofdzakelijk ingegaan op de angst-
vOorm Vrees,

4.2, Eigenschapsangst en
toestandsangst (trail-state-anxiety)
Eigenschapsangsi is een  verworven,
tijdstabiele persoonlijkheidsfactor,
waardoor cen grool gebied van objectief
weinlg gevaarlijke omstandigheden als
bedreizgend waargenomen wordt (Spiel-
berger, 1966). Derze angsieigenschap is
meer chronisch van aard en meer ver-
ankerd in de persoonlijkheidsstructuur
van het individu.

Toestandsangst 15 een reactie van be-
wust  waargenomen  spanningsgevoe-
lens, die met een verhoogde arousal sa-
mengaan. Toestandsangsl varieeri naar
intensiteit en duur van het aantal stress-
factoren en de duur van de subjectieve
bedreiging door deze [actoren. Deze
angst is meer situatief van aard. (*Straks
grijp ik de rekstok mis’.)

Wanneer een individu een bewegings-
opdracht als te moeilijk ervaart zal deze
reageren met toestandsangst. De cigen-
schapsangst zal dit proces mede bein-
vlpeden, Zo zal icmand met een grotere
mate van eigenschapsangst, meerdere
situatics als bedreigend ervaren en zo-
doende vaker reageren met loestands-
angst,

‘ Situatie-specifieke angst
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Situatie-onafhankelijke angst




A. ZWART

T R N E N

In het eerste deel van deze
driedelige serie werd het
begrip angst gedefinieerd.
Indit tweede deel zullen di-
verse oorzaken van angst
belicht worden.
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Angst in het
turnen (2)

QOorzaken belicht

vanuit theorie en praktijk

1. Angst verbonden met de
persoonlijkheidsstructuur

D e eerste psycholoog die een nauw
verband legde tussen angst en de struc-
tuur van het menselijk organisme was
Freud. Freud zag angst als een psychi-
sche reactie, die teweeg werd gebracht
door een blokkade ten opzichte van
menselijke driften,

leder mens bezit volgens deze theorie
driften, de zogenaamde eros-thanatos
driften, ofwel levens- en doodsdriften.
Hiervan wordt een vrije expressie door
verboden uit de omgeving belet. Zo
zijn in een cultuur diverse waarden en
normen die door middel van opvoe-
ding en onderwijs overgedragen wor-
den op jonge individuen. Sex, een
voorbeeld van een levensdrift, en
agressie, een voorbeeld van een
doodsdrift, zijn twee drijfveren, die de
mens het meest verdringt.

De porsprong van angst is verbonden
met de peboorte. Angst is daarmee een
secundair affect geworden van het pri-
maire affect, het geboortetrauma.
Door de plotselinge zeer grote veran-
dering van leefmilien (van pre- naar
postnataal) heeft het kind geen moge-
lijkheid baas te zijn over de exireme
prikkeling (licht, kou). Deze oererva-
ring zal de basis zijn voor alle latere
angstbelevenissen (secundaire angst).
Hoewel sex heden ten dage niet meer
als  belangrijkste angstverwekker
wordt gezien (door verandering in
maatschappelijke waarden en nor-

men) treden er op dit gebied veel af-
weermechanismen op. Projectie (ei-
genschappen van jezelf in een ander
persoon zien), verdringing (het doen
alzof de drift niet bestaat), sublimatie
(de drift via maatschappelijk aanvaard
handelen toch willen bevredigen) zijn
hier enkele voorbeelden van.

Fuller (1976) onderzocht de psycholo-
gische oorzaken van beroemde sport-
ers. Zo was het streven van Moham-
med Ali, om te demonstreren dat hij
een onafhankeljke, zelfverzekerde
man was als afweermechanisme op te
vatten. Het besef van zijn eigen zwakte
ende wens deze te overwinnen worden
uitgelegd als een grote motivatie ach-
ter zijn bokscarriére. Deze theorie is
weinig bruikbaar bij een eventuele
preventie of handelingsplan in de
turnsport.

2. Angst wordt sociaal geleerd

I n deze theorie wordt er vanuit ge-
gaan dat angst veel meer in het sociali-
satieproces tot stand komt. Metandere
woorden, angst wordt geleerd. Angstis
zodoende het gevolg van opvoedings-
practijken en andere socialisatiepro-
Cessen.

Beangstigende stimuli kunnen thuis
worden opgedaan, bijvoorbeeld door
een overbeschermende houding van
de ouders, maar zeker ook in een trai-
ningszaal. Trainers die bij alles hulp
verlenen, ook al is dit overbodig, zijn
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hier een voorbeeld van. Al wordt een
element al langere tijd vlekkeloos ge-
turnd, toch staat de trainer er nog
steeds “voor de zekerheid' bij. Dit trai-
nerstype kan uiteindelijk vernietigend
werken op de zelfstandigheid en daar-
mee het zelfvertrouwen, van de turner.
Het vertrouwen in ‘eigen kunnen’ zal
namelijk altijd minderworden, dan het
vertrouwen in de specifieke situatie
met trainer. De toename van vrees bij
het (eindelijk eens) alleen uitvoeren
{wedstrijd) kan zo negatief werken, dat
‘weigeren' of verstard' raken door
angst tot de mogelijke reacties kunnen
behoren. De trainer die dit handelen
meer uit gewoonte doet, kan zijn ge-
drag vrij eenvoudig wijzigen. De trai-
ner die zich ‘overbeschermend’ ge-
draagt uit angst (hij ziet gevaar), zal
hier meer moeite mee hebben.

3. Leertheoretische verklaring
voor het ontstaan van angst

A Is basis voor bestudering van het
ontstaan van angst wordt hier het radi-
caal behaviourisme ter hand geno-
men. Ter oriéntering een korte uiteen-
zetting van de hoofdprincipes:

* Het object van de psychologie is
het gedrag. Een belangrijk kenmerk is,
dat er bij deze stroming geen rekening
wordt gehouden met het bewustzijn,
maar alleen naar het gedrag van het in-
dividu wordt gekeken. Er wordt ge-
streefd naar een zuiver objectieve psy-
chologie.

*  Alle vormen van gedrag worden te-
ruggebracht tot reflexen. Dit zijn on-
bewuste reacties op bepaalde prikkels.
De mens wordt zo meer gezien als een
reactiemachine.

*  Van aanleg of erfelijkheid is geen
sprake: de opvoeding is allesbepa-
lend. De mens is een gewoontewezen
en de opvoeder kan reflexen beinvloe-
den.

Een vertegenwoordiger van het radi-
caal behaviourisme was J.B. Watson
{1912). Hij kwam na onderzoek tot de
conclusie dat er drie aangeboren emo-
tionele reacties bestaan namelijk:

1. Vrees

2. Woede

3. Liefde

Verdertoonde Watson aan dat deze re-
acties geconditioneerd kunnen wor-
den. Zo plaatste hij cen witte rat en een
konijn bij een elf maanden oude baby,
die in een kliniek geboren was. Het
kind vertoonde absoluut geen vreesre-
acties. Een later moment werden de
dieren vergezeld van een harde gong-
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slag wanneer de baby een hand naarze
uitstak. De baby reageerde met een
heftige vreesreactie
adem stokt, vlucht bewegingen). Toen
de volgende keer de rat weer werd ge-
toond, zonder gongslag, was er weer
een angstreactie aanwezig. De angst-
reactie was geconditioneerd. Zo kwam
Watson tot de conclusie dat angst aan-
geleerd kan worden.

Mowrer (1960) neemt aan dat angst
voornamelijk door twee opeenvolgen-
de leerprincipes verworven wordt:

* klassieke conditionering en

door instrumentele versterking.
Inde eerste fase treedt een neutraal ge-
conditioneerde stimulus (NCS: de rat
bij Watson) met eenin tijd nabije onge-
conditioneerde stimulus (OCS: de
gongslag).

Na enkele malen ontstaat er een ge-
conditioneerde emotionele reactie
(CER). In schema:

MNCS OCs CER
derat  de gongslag angstreactie
Cs CER

Uit het onderste gedeelte van dit sche-
ma blijkt dat op den duur de OCS kan
wegvallen, maar dat de angstreactie
(CER) blijft bestaan.

Deze theorie blijkt goed toepasbaarin
de practijk van het turnen. Een voor-
beeld: een turner kan al geruime tijd
zelfstandig een salto achterover van de
rekstok (NCS). Plotseling komt hij
door een verkeerde timing met zijn
schenen op de stok terecht (OCS), ge-
volgd door een angstreactie (CER).
Zo'n mislukking hoeft maar &én keer
voor te komen of de turner kan bij een
eventuele gedachte aan de salto (CS)
met een geconditioneerde angstemo-
tie reageren.

Een ander voorbeeld dat toepasbaar
is, is de trainer die slecht (onbetrouw-
baar) hulpverleent. Zo zal een turner

(schreeuwen,’

bij een val (OCS) als gevolg van slecht
hulpverlenen (NCS) met een gecondi-
tioneerde angstreactie reageren. Ge-
beurt dit vaker dan is er weinig ver-
trouwen meerin de hulpverlenerenzal
eenturneral met angst reageren (CER)
wanneer hij toch moet vertrouwen op
de vangcapaciteiten van zijn trainer
(CS). Bij deze theorie zijn vele prac-
tijkzaken te betrekken: zo kan ook
slecht materiaal angstreacties condi-
tioneren.

NC3 OCSs CER
Turntech- val of angstreactie
niek andere
Hulpverle-  oorzaken
ner van gen
Materiaal blessure
C5 CER

ledere reactie die angst vermijdt, redu-
ceert de angst (CER). Een zo'n reactie
is de vluchtreactie. Reductie van angst
betekent een positieve versterking,
waardoor de viuchtreactie ook posi-
tief versterkt wordt. Zodoende kan
‘weigeren’ ook geleerd worden: veel-
vuldig een aanloop nemen voor een
sprong(enserie), maar steeds weer op

het laatste moment inhouden.
NCS OcCs CER
angstver- geen geen angst
mijdingsac-  blessure-
tie kans
Cs CER

4. Cognitieve oorzaken

L azarus

Een vaak aangehaalde persoon in de
sportliteratuur is Lazarus. Lazarus on-
derscheidt naast een biologisch aspect
van emoties, een cultureel en een cog-
nitief aspect. Het laatste aspect is al
reeds behandeld: de cultuur bein-

personal primary appraisal instrumenial
variables L L

regppraisal coping
situational ™ secondary appraisal palliation
variables

1

Model voor het ontstagn en verwerken van stressemoties.
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vloedt waarnemingen en interpreta-
ties en daarmee ook de emoties. Met
betrekking tot het cognitieve aspect:
Tedere emotionele reactie is onafhanke-
lifk van zijn concrete inhond, een functie
van cognifie of inschatting” { Lazarus et
al, 1973, 169)

Dat betekent dat voor angst en iedere
andere emotie (bijvoorbeeld woede of
ergernis) een bepaalde inschatting van
desituatie enerzijds, en de handelings-
mogelijkheden van de persoon ander-
zijds, tegen elkaar worden afgewogen.
ledere fysiologische, cognitieve of
motorische verandering wordt zo-
doende beinvloed (niet bepaald) door
bepaalde biologische culturele en cog-
nitieve factoren.

ledere reactie heeft bepaalde aanpas-
singsfuncties in relatie tot de persoon
en zijn omgeving. Zo zijn, en dat is al
eerder aangehaald, lysiologische ver-
anderingen een teken van interne
homeostatische processen. Deze fy-
siologische veranderingen kunnen
echter ook opgewekt worden door ex-
terne invloeden (gevaar). Met andere
woorden, een reactie is multi-funetio-
neel en niet zo bruikbaar bij het toe-

schrijven aan emoties, aldus Lazarus.
Zo kan een angstemotie als een bijver-
schijnsel worden opgevat van het ont-
staan van angst, maar ook de angstver-
werking omvatten.

Lazarus spreekt van ‘coping’ wanneer
getracht wordt stress (of angst) te han-
teren. Het proces van waarnemen van
een situatie en de reactie van het indi-
vidu, wordt met de term ‘appraisal’
aangeduid (inschatting van de situa-
tie), it is een cognitief proces waarbij
bemiddeld wordt tussen omgeving en
individu, ‘environmental situation’ en
emotioneel antwoord, ,emotional re-
action’,

Lazarus onderscheidt een _primary
appraisal” en een ‘secondary apprai-
sal" waarop een latere ‘reappraisal’
volgt.

De ‘primary appraisal’ betrekt zich op
het welbevinden van de persoon. Hier
zijn drie categorieén te onderschei-
den:

* de situatie heeft geen enkele uit-
werking op het individu

de situatie biedt zekerheid voor de
persoon

*

de situatie werkt stressinducerend
De “secondary appraisal’ heeft betrek-
king op de handelingsmogelijkheden.
Het is geen latere (in tijd gezien) in-
schatting dan de *primary appraisal’.
Beide beinvloeden elkaar wederzijds.
Bij de *secondary appraisal’ let het in-
dividu speciaal op het gevaar en schat
zijn handelingsmogelijkheden in.
Beinvloeding door omstanders, arran-
gementsveranderingen of processen
van intrapsychische aard, leiden tot
een ‘reappraisal’ met betrekking tot
welbevinden en handelingsmoge-
lijkheden.

Alle appraisals zijn gebaseerd op twee

variabelen:

l. Situationele variabelen (trainer,
toestel, turnleertjes)

2. Persoonlijkheidsvariabelen {cog-
nitieve stijl}

Met deze kennis kan een persoon gaan
kijken of er een verandering mogelijk
is in de gestoorde interactie ‘persoon-
omgeving’ (Instrumental) of er een re-
geling mogelijk is van zijn emoties
( Palliation). .
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In september 1983 begint te Utrecht weer een cur-
sus ter behaling van het diploma Sportmassage.
Speciaal voor leerkrachten MOP en leerkrachten
L0 organiseren wij éénmaal per 3 weken op de za-
terdag van 10.00-13.15 uur een cursus, waarbij
uitsluitend praktisch wordt geoefend.

Voor de theoretische vakken krijgt men een
schriftelijke begeleiding.

Inlichtingen ontvangt u via de inzending van on-
derstaande bon:
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ROBERT ZWART

TURNEN

In dit derde en laatste deel L -
over angst in het turnen gSt ln et
zullen technieken worden
beschreven, die bruikbaar
sinvinverminieenn | gUIFTIEN (3, S1OE
angst. Een juiste toepas- 9
sing hangt af van vele fac-
toren. De persoon, de turn-
techniek, de trainingssfeer Handeffngsmerhodes
en ervaringen uit het verle-
den zijn enkele variabelen,
H . P 1. Motivatie en angst I
die van invloed kunnen zijn & S v i R
op het handelen. . s
P O mdat het hanteren van angst in de .o LR
turnsport in nauw verband staat met o s
de motivatie van de beoefenaar, is het
van fundamenteel belang, dat een tur-
ner goed gemotiveerd is voor zijn
sport. Is de motivatie slecht, dan kan S e
worden aangenomen datde wil omeen N R 1
bepaalde turntechniek (die angst ver- :
oorzaakt) onder de knie te krijgen, ge- | }
ringis. Heeftiemand nietde wil omiets gonodisend sa 1idt gewoliveest on
te leren, dan zal deze nog meer ‘viuchit- e o, g Fyp
gedrag’ vertonen, dan een goed gemo- | !
tiveerde turner. Langdurig bij de mag- o = onl
nesiumbak vertoeven, klachten over ’
hoofd- of spierpijn, of andere metho- : l ;
des om tot een lagere intensiteit te ko- e R R
men zijn hier enkele voorbeeldenvan.  Afb. [, Samenhang fussen motivatie,
angsi en presiaiie
Het is opvallend hoe vaak pogingen
worden gedaan om angst bij een turner )
te verminderen, terwijl de kern van het  vatie van de persoon. In zo'n geval 15
probleem meerte zoeken isin de moti-  het veel zinvoller tot een andere aan-
pak te komen. ‘Dwang’ is hierbij het
- B ) slechtste middel: lichamelijke, emo-
Stichting Zeil- en Vaarschool en tionele en cognitieve prikkeling neemt
vormingscentrum NaUtilus et Gk el
§} organiseert voor u als werkweek of s e
% ,  kennismakingskamp beter worden.
/ Y\ ZEILKAMPEN, ZEILZWERFTOCHTEN,
_+ KANOZWERFTOCHTEN. SURF- 2. Veranderingen op cognitief
- -j’g WEKEN, SURVIVAL TRAININGS, SKI- s i BEROp TR
) s EN LANGLAUFDAGTOCHTEN.
Wij heblren een mooie nigwwe vioot valken, Canadese kano's en surfboards en H i y
gen prachtige nieuws accommodatie voor + 90 personen. De kosten rijn et doel van een cognitieve techniek
£ 175.— p-p. voor 5 dagen of f 37,50 p.p.p.d. incl. alles: voll. pansion. instruc. isniet zozeer een verandering in de ob-
g:;i::::::;:lledig bevoegd en da kok kookt naar goede scheepstraditie. In- jﬂCLit‘f'ﬂ situatie aan te brengen. btj"
dien gewenst verzorgen wij het totale educatieve en recreatieve programma voorbeeld door hungtevemndcﬁngen
Div, accommaodaties, o.a. in Kerkdriel, Loosdrecht, Biesbosch an Tirol. ol‘gebruik‘van al’]dET mattenma!triaal.
infichtingen gratis folder: Nautilus Kerkdriel 040-435847 Het doel is meer een verandering aan

ANWE =eilschool en erkend veilig tehuis. ~04183-2887 te brengen in de subjectieve beleving
i SRR | van een situatie, een ander perspectief
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ontwikkelen. Dit kan door de eigen
mogelijkheden, of door de situatie an-
ders in te schatten. Tot de conclusie
komen dat de eigen mogelijkheden
steeds onderschat zijn en die van een
wedstrijd of een turnelement steeds
overschat zijn, is hier een voorbeeld
varn.
Hierbijis het van belang, dat er genoeg
structuur aangebracht wordt met be-
trekking tot het handelen van een tur-
ner. Niet altijd noodzakelijk, maar rea-
listische voorspellingen met betrek-
king tot een wedstrijdresultaat, kun-
nen negatieve gevoelens voorkomen.
Lo dient wedstrijdoefenstof ook aan-
gepast te ziin aan het niveau van detur-
ner.
Centraal bijiedere cognitieve techniek
is het innerlijk spreken. Deze kan on-
derverdeeld worden in:
*  Taakanalyse:*Wat moet ik precies
doen?
*  Gedachtensiuring: “Hoe zal ik het
gaan doen?
*  Handelingsplan:*Z6 ga ik het doen’
*  Zelfversterking: ‘Zie je wel dat ik
het kan’

Hierbij dient de concentratie groot te
zijn. Wanneer een turner zich teveel
laat afleiden door irrelevante zaken,
die oorzaak of gevolg zijn van angst,
zal erweinig vooruitgang geboekt wor-
den. In kindertaal kan een volgend
voorstel gunstige effecten hebben
{mits er een juiste trainingssfeer
heerst);

*Sluit jeogen eentijdje en zie jezelf tien
keer de salto achterover foutloos uit-
voeren. Daarna ga je deze direct sprin-
gen.' Op deze manier zal een training,
fysieck gezien, minder intensief zijn
{kwantiteit), maar kwalitatief toene-
men (er wordt meer geleerd).
R.Smithen F. Smoll (1982) ontwikkel-
den een zogenaamd ‘Stress Manage-
ment Training program’ (5.M.T) om
stress bij jonge kinderen weg te nemen.
Zij achten vooral jonge kinderen hier
geschikt voor, omdat die kinderen
handelingsmethoden hanteren, die
nog relatief gemakkelijk veranderd
kunnen worden.

Het 5.M.T. bestaat uit drie fases:

1. een instructiefase;

2. een fase waarin ontspanningsoefe-
ningen worden geleerd met daarbij
een verandering van interpretatie
van een situatie;

3. een fase waarin vaardigheidstrai-
ning centraal staat.

In de eerste fase wordt de kindereneen
gesimplificeerd stressmodel  bijge-
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bracht. Hierbij komen de belangen van
de situatie, in relatie tot de gedachten
en gevoelens, tot uiting. De bedoeling
is kinderen te laten inzien wat de oor-
zaken van stress kunnen zijn. Hiermee
wordt tevens getracht hen te motiveren
voor het programma. Na deze uitleg
moeten de kinderen onderzoeken wat
hun reacties zijn opbepaalde angstver-
wekkende situaties(desituatie, de oor-
zaak van het gevoel en de handeling).
In de tweede fase wordt een geinte-
greerd handelingsplan toegepast. De
twee factoren die geintegreerd worden
zijn relaxatie en cognitieve actie.
Geleerd wordt zelfstandig en vrijwillig
te ontspannen en gedachten te analy-
seren die stress-inducerend zijn. Deze
gedachten moeten door middel van
een bepaalde cognitieve actie worden
veranderd. De ‘progressive muscle re-
laxation technique’ (Jacobson, 1938)
kan hierbij gebruikt worden. Hiermee
kunnen kleine veranderingen in spier-
spanning, ook door kinderen, worden
Waargenomen.

In 1964 toonde Deane, door middel
van experimenteel onderzoek, al het
verband aan tussen respiratie amplitu-
de en frequentie en de invioed die
daarbij vitgeoefend wordt op de hart-
frequentie en gevoelens van angst
Aan een groep kinderen werd geleerd
diep en langzaam adem te halen en te-
gelijkertijd het mentale commando
‘relax’ te hanteren bij iedere expiratie.
De ontspanning die hierop volgt, zou
grote invlioed hebben op het voorko-
men van angstgevoelens, indien deze
gepaard gaan met cognitieve restruc-
turering: ‘Als hij mij vangt, kan er ei-
genlijk niets mislukken.’

3. Leeftijd en preventie

N aarmate een individu verder komt
in zijn cognitieve ontwikkeling is het
moeilijker deze over bepaalde blessu-
re-angsten heen te helpen. ‘Jong ge-
leerd, oud gedaan,’ is een spreek-
woord dat hier goed opgaat. Naarmate
iemand ouder wordt en dan pasincon-
tact komt met bepaalde bewegingsvor-
men, is het veel moeilijker over deze
onervarenheid heen te komen, dan
wanneer iemand deze van jongs-af-
aan beoefend heeft. Daarom is het
raadzaam, naast methodische rede-
nen, veel bewegingsvormen uit het tur-
nen, in eventueel vereenvoudigde
vorm, op jonge leeftijd reeds aan te le-
ren. Eenbekend leerpsychologisch ge-
geven hierbij is, dat kinderen over het
algemeen, wanneer ze ongeveer Zeven
4 acht jaar oud zijn, relatief minder ge-

vaar zien (overmoed). Dit heeft echter
natuurlijk ook weer zijn nadelen.

4. Praktijktechnieken
4.1. Interne beinvipedingsmethoden

D it zijn de technieken die een sporter
zelf hanteert, op grond van ervaringen
uit het verleden. Het zijn zogenaamde
zelfbelnvioedingstechnieken.  Wan-
neer angst toeneemt, neemt men zijn
eigen maatregelen. Zo kan een turner
proberen zijn angst tot op een bepaald
niveau te laten toenemen, de zoge-
naamde motiverende graad van angst.
Bepaalde fysiologische veranderin-
gen die bij angst optreden, kunnen een
positieve invloed hebben op de uitein-
delijke prestatie. Dit activatieproces
kan zodoende gezien worden als een
positieve eigenschap van angst.
Wordt getracht de angsttoestand op
hetzelfde niveau te houden, dan is er
sprake van een stabilisatieproces. Zo
zijn er turners, die hun zelfvertrouwen
niet willen kwetsen door tijdens trai-
ningen, voorafgaand aan een wed-
strijd, geen hele oefeningen meer te
draaien. Of deze methode objectief ge-
zien een juiste is, doet hier even niet ter
zake.

Ervaart een turner éen bepaalde mate
van angst als storend, dan zal hijerzich
toe moeten zetten deze te beinvioeden.
Er is nu sprake van een modificatie-
probleem. Dit is mogelijk wanneer hij
bijvoorbeeld probeert zijn aandacht te
verplaatsen. Tijdens een wedstrijd kan
hij bij het wachten een walkman opzet-
ten. Ook kan getracht worden de bete-
kenis van de situatie te veranderen:
*Waar maak ik me eigenlijk druk om?
Hij kan gaan relativeren: ‘Zij moeten
toch ook op dezelfde toestellen als ik.”
Hij kan zelfbevelen geven: “Vanaf nu
ga ik me alleen nog op m'n ocfening
concentreren.’ Hij kan ook autosug-
gestie toepassen: ‘Tk voel me prima,
dus ga ik perfecte oefeningen draaien.’
Bepaalde psycho-regulatieve metho-
den kunnen hierbij gecombineerd
worden. Zo kan krachttraining en
stretching een toename bewerkstelli-
gen in het zelfvertrouwen, De werking
van deze motorische technicken on-
derstrepen nog eens de wisselwerking
tussen psychische en motorische pro-
cessen. Voor een trainer is het belang-
rijk deze zelfbeinvloedingstechnieken
te herkennen, eventueel te ondersteu-
nen en niet effectieve maatregelen Le
corrigeren. Hiermee komen we dan bij
deexternebeinvioedingsmethoden:
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Foto 1 Foto 2
4.2, Externe beinvioedingsmethoden
Veel trainerstechnicken komen over-
een met de cognitieve zelfbeinvloe-
dingstechnieken van de turner. Deze
trainerstechnieken zijn gebaseerd op
vier methoden:

* Argumentatie. Geprobeerd wordt
deturnerte overtuigen door middel
van argumenten. De *als-dan’ rede-
natie wordt hier vaak toegepast:
*als jij precies hetzelfde doet, kun jij
het 0ok alleén’

Instructie. Een techniek die meer
gericht is op instructie, heeft een
cognitief facet: *Zie jouw oefening
in gedachten een aantal keer fout-
loos aan je voorbijgaan.

Fﬂfﬂ: 3
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*  Suggestie. Deze heeft meer een af-

fectieve dimensie: “Je beheerst de-
ze oefening tot in de puntjes, dat
kan toch niet fout gaan.’

Afleiding. De turner wordt ‘ge-
dwongen’ bij zogenaamde overbo-
dige angst, de aandacht ergens an-
ders op te richten: er is geen tijd tot
nadenken bij toepassing van een
hoog (groepen)ritme.

Hieronder volgt een opsomming van
maatregelen die eentrainerkan nemen
wanneer er sprake is van angst. Ditzijn
echier geen kant-en-klare formules.
Zo hangt toepassing 0.a. al van het in-
dividu {wat zijn de ervaringen met
hem/haar?) en van de techniek (leent
deze zich ervoor?).

1. Het creéren van cen dwingende si-
tuatie (zie foto 1 en 2). De trainer
kan met behulp van materialen er-
voor zorgen, dat er minder snel
‘vermijdingsgedrag’ gaat optreden.
Diverse landingssituaties kunnen
bijvoorbeeld aantrekkelijk zijn om
op het kriticke moment er tussenuit
te glippen. Zo is bij de brug gelijk
een kast naast het toestel, een aan-
lokkelijke prikkel om een hand-
stand-halve draai te onderbreken.
Het te lang oefenen van een pirou-
ette aan het viteinde van de brug
dwingt zodoende ook weinig tot
een volledige uitvoering.

Door {op het juiste moment)
‘vluchtmogelijkheden’ te beperken
wordt een turner meer gericht op
een volledige bewegingsuitvoe-
ring. Dit is nu niet zozeer een me-
thode waarmee angst verminderd
wordt. Angst kan zelfs bij een ver-
keerde toepassing alleen nog maar
toenemen. Het vermijdingsgedrag,
dat nauw samenhangt met angst,
kan echter wel voorkomen worden.

2. Hethanterenvaneen hoog groepen-
ritme(zie foto 3). Doordat hiermee
turners ‘gedwongen’ worden snel
achter elkaar een bepaalde bewe-
ging uit te voeren, krijgen zij weinig
kans daar over na te denken.

3. Het hanteren van een hoog indivi-
dueel tempo. Bepaalde spierspan-
ningen, die door angst zijn ont-
staan, kunnen hierdoor afnemen.
Ook nu weer zijn er weinig moge-
lijkheden angst te laten toenemen,
door de beweging als gevaarlijk te
interpreteren.

4. Het ‘poortje maken(zie foto 4) staat
bekend als een situatie, waarin

Foro 4
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twee hulpverleners zich zo opstel-
len, dat de turner geen kant meer
vitkan. Veiligheid is ‘gegaran-
deerd’.

Het toepassen van ritmisch voorbe-
reidende bewegingen (zie foto 5 en
6). Voorbeeld: "Spring voor-achter-
voor-flick-flack’. Ritmisch voorbe-
reidende bewegingen zijn erop ge-
richt de aandacht van de beangsti-
gende situatie af te leiden.

Het psychisch hulpverlenen. Alleen
al het passief naast een toestel
staan, kan net als actief hulpverle-
nen, de turner(ster) voldoende ver-
trouwen geven de situatie aan te
kunnen.

Suggestieve middelen. Een groot
scala van middelen kan een place-
bo-achtige werking hebben op een
turner. Polsbandjes, enkelverband
en extra magnesiumgebruik zijn
hier een paar voorbeelden van. Het
zijn middelen die een indirect ef-
fect hebben op de prestatie, omdat
het vertrouwen toeneemt.
Bagatelliseren. Om iemand ervan te
overtuigen dat voor een bepaalde
techniek helemaal niet zoveel angst
nodig is, kan een voorbeeld gege-
ven worden door de trainer zelf of
een andere turner, die dit zichtbaar
eenvoudig uitvoert.

Ondanks de overtuigingskracht,
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die deze methode voor veel mensen
bezit, kunnen anderen tot de oni-
dekking komen dat ze eigenlijk
maar mislukkelingen zijn. Zodoen-
de worden zij alleen nog maar meer
gekwetst in hun zelfvertrouwen.
Met bagatelliseren moet weinig en
voorzichtig worden omgespron-
gen.

Relativeren. Ook met deze methode
dient men zorgvuldig om te gaan.
Zo is het mogelijk een ‘mindere’
turner bij de overtuiging te betrek-
ken. ‘Hij heeft nog nooit dit onder-
deel geturnd, maar durft het wel.’

10. Individualiseren. Een turner wordt

uit de groep gehaald om rustigin de
nabijheid van de trainer het beang-
stigende onderdeel te oefenen. Zo-
doende kunnen ook andere storen-
de factoren worden uitgeschakeld.
Het geven van acoustische signalen
kunnen tijdens of voorafgaand aan
debeweging dwingen om niet voor-
tijdig af te haken: ‘ga door’, *kom
op’, ‘duw af” zijn veel gehoorde kre-
ten in een turnzaal.

12. Optisch ruimielijke signalen. Een

kruisje op de grond plaatsen (‘kijk
naar het kruisje”) bij het vitvoeren
van een handstandoverslag, is
naast een methodisch hulpmiddel
(tegen hel aannemen van een ver-
keerde lichaamshouding) ook een
manier om kinderen af te leiden
van de subjectieve gevaarsmomen-
ten.

13. Zelfsignalering (zie foto 7, 8, 9, 10).

Een turner kan, door middel van
het zelf aangeven van bepaalde rit-
mische structuren in de beweging,
zijn of haar aandacht minder rich-
ten op een overschatting van ge-
vaar. Buiten het feit dat deze acous-
tische signalering door de turner
zelf afleidt van het gevaar, menen
diverse leerpsychologen dat door
deze concentratie op het ruimtelijk-
ritmisch verloop, een leerweg da-
nig verkort kan worden.

14. Thought stopping techniques”. Een

techniek die eerst door de trainer
wordt geinstrueerd, maar later als
zelfbeinvlioedingsstrategie gehan-
teerd kan worden. Deze techniek is
van Lazarus. Hij concludeerde
naar aanleiding van zijn instructie
bij diverse skiérs, dat een bepaalde
toename van angst voorkomen kan
worden, wanneer een sporter zelf
tijdig een halt hieraan toeroept
(‘stop!’).

15. Rust. Om een turner gerust te stel-

len, is het raadzaam zelf ook een ge-
ruststellende houding aan te ne-
men. Direct oogecontact tijdens in-

Foto 10. J ‘dam’
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structie, een motiverende instruc-
tie, kan mogelijk een geruststellen-
de werking hebben.

16.Een goede methodische apbouw.

Veel trainers wit Oost-Europese
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landen baseren vrijwel alle angst-
vormen binnen het turnen op een
foutin de methodiek. Het komt zel-
den of niet voor dat er &één metho-
diek bestaat bij het aanleren van be-
paalde technieken. Er zijn veel we-
gen, die uiteindelijk tot hetzelfde
resultaat kunnen leiden. Angst
treedt bijvoorbeeld op wanneer een
stapinde oefenreekste vroeg wordt
gemaakt. Een vorige fase moet
eerst geheel angstvrij beheerst wor-
den.

17.Het benadrukken van de onmoge-

lijkheid tot falen. Deze kan bijvoor-
beeld gebaseerd zijn op de ‘vangea-
paciteiten’ van de trainer. Een de-
monstratie van deze capaciteiten
met een andere turner kan zo over-
tuigen, dat hetinderdaad ‘onmoge-
lijk" is te mislukken.

18.De beweging simplificeren in de

agen van de turner. De turner wordt
duidelijk gemaakt dat hij de bewe-
ging duidelijk ‘overschat’ in ver-
houding tot zijn capaciteiten. (*Met
deze hoogte kun je zelfs een dubbe-
le salto springen!’)

19. Ferklaren. Madat een salto eerst op

een verhoogd vlak (brug gelijk) en
later op een laag (normaal) lan-
dingsvlak uitgevoerd gaat worden,
wordt de turner duidelijk gemaakt
dat er helemaal geen verschil zit in
de uitvoering van de salto.

De salto en de (beangstigende)
brugligger blijven even gevaarloos
als zoéven.

20. Associéren. Het volgende voorstel

2

zou bijvoorbeeld toepasbaar zijn
bij het leren van een een flickflack:
‘Doe alsof je de grond naar voren
duwt bij je afzet ...

. Materialenhulp (zie foto 11). Door

wijziging in opstelling van toestel-
len en andere materialen kunnen
bepaalde gevaarlijke momenten bij
het aanleren van een beweging
worden voorkomen.

Via kennisoverdracht en eigen er-
varing ontwikkelt iedere trainer zo
zijn eigen variaties in toestelopstel-
ling.

22_Een trainingssfeer waarin rust cen-

traal staat, maakt het mogelijk tot
een optimale concentratie te ko-
men, wanneer dit vereist is. Bij het
uitvoeren van een, in de ogen van
een turner, gevaarlijk element is af-
leiding of concentratieverlies min-
der snel mogelijk.

23.Ervaring leert dat lichamelijk con-

tact een angst-reducerende wer-
king heeft. Eenkind, datbang is om
van een grote hoogte te springen, is
hiertoe sneller bereid wanneer een

RICHTING

Foto 12.

hand vastgehouden mag worden
ide mate van knijpen kan al tonen
hoe gespannen het kind is).

Een groter gevoel van zekerheid
ontstaat wanneer al reeds vroeg tij-
dens een beweging dit lichamelijk
contact wordt waargenomen.

24. Bewegingsveriraging (zie foto 12).

Bij veel turnbewegingen is in de

Foto 11. Zwaai
naar handenstand
tegen het
materialenhok

aanleerfase weinig controle overde
diverse tijd- en ruimtedimensies.
Vaak kan alleen al het verlies over
deze controle angst teweeg bren-
gen. Het “over de kop gaan’ is voor
veel kinderen een bron van angst.
Eenmanier om hier als trainerop in
te spelen, is door middel van hulp-
verlening de beweging zoveel mo-

De salto a.o. "Eerst voeten naar het dak dan pas los.”
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gelijk te vertragen. Naast het feit
dat dit minder angst teweeg brengt,
is het mogelijk specifieke techni-
sche informatie over te brengen:
Desaltoa.o.: *Eerst voeten naar het
dak, dan pas los.’

25, Afbouw in hulpverlening. Vooral bij
moeilijke technieken waarbij hulp
verleend wordt, is het verstandig
informatie over deze hulp te geven.
Plotseling geen hulpverlenen, zon-
der medeweten van de turner, kan
zelfs, wanneer dit niet eens een val
tot gevolg heeft, het vertrouwen in
de trainer doen afnemen. Ook kan
een plotselinge overgang naar het
zelfstandig vitvoeren ‘Nu ga je de
salto alleen springen,’ een negatie-
ve werking hebben. Verkrampt
door angst, omdat deze overgang
zo plotseling is, maakt de kans op
eventueel mislukken alleen maar
groter, ‘Ik grijp in, wanneer ik zie
dat je te weinig draai hebt’ zal meer
vertrouwen geven. Dit — voor de ze-
kerheid er bijstaan - zorgt voor cen
geleidelijke afbouw van het hulp-
verlenen.

26. Beslissingsrecht. Vaak wordt het
moment, waarop een turner iets
zonder hulp gaat uitvoeren, be-
paald door de trainer. Het is heel
aardig om dit beslissingsrecht eens
in handen van de turner te schui-
ven. "“Wanneer jij ook voelt dat je al-
l&&n kan, mag je mij naar de kant
sturen.” Deze opmerking zet de tur-
ner in ieder geval aan tot een con-
centratie tijdens het oefenen, die
mede gericht is op het signaleren
van zijn eigen mogelijkheden. Mijn
eigen ervaringen met deze werkwij-
ze zijn zeer positief, ook al kan deze
veel tijd in beslag nemen. Ik zie dit
tijdverlies echter zeker niet als een
nadeel. Het wordt natuurlijk min-
der zinvol, wanneer een kind laat
blijken deze stap nooit te maken.

Een zekere selectiviteit bij toepas-
sing van deze methode is daarom
aan te bevelen.

5. Tot slot

N aast de beschreven technieken
hebben diverse methoden uit de klini-
sche psychologie hun weg naar de
sport gevonden. Hiervan is de syste-
matische desensitisatie een voorbeeld.
Autogenetraining, yoga, transcenden-
te meditatic en biofeedbacktraining
zijn in het verleden nauwelijks in con-
tact gebracht met de sport. Tegen-
woordig zijn veel programma’s geba-
seerd op bovengenoemde voorbeel-
den. Het zou te ver voeren om hier ver-
der uitgebreid op in te gaan. Wel is het
iedereen aan te bevelen zich in deze
materie te verdiepen, gezien de posi-
tieve resultaten in diverse andere tak-
ken van sport.

6. Conclusie

H ctmoet duidelijkzijn, dat er niet zo-
maar een pasklare strategie gegeven
kan worden bij het oplossen van diver-
se ‘angstproblemen’. De turner en de
situatie waarin deze verkeert, zijn twee
variabelen, die zich op hun beurt weer
verder laten dilTerentitren. Een trai-
ner zal daarom veel van zijn kennis en
ervaring moeten aanwenden voor
twee variabelen. Centraal hierbij is de
mate van gemotiveerdheid bij de tur-
ner. Over een bepaalde angst heenko-
men is alleen mogelijk wanneer min-
stens één (de turner) of liever twee
(trainer en turner) personen hier dui-
delijk de wil toe hebben.

Een ‘motivatieprobleem’ kan zodoen-
de, naast veel andere uitingsvormen,
bij angsthantering nog cens aan de dag
komen.
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