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Maarten Faas zag in het afgelopen ProLoop magazine het artikel ‘Maatwerk voor motivatie op basis van

individuele waarden’ met als thema het intrinsiek en extrinsiek motiveren van hardlopers. Dat wilde

Faas toch beter duiden. Over hoe je drivers in motivatie toepast en doorsteekt naar effectief coachen.

& Maarten Faas

Als looptrainer zie ik lopers komen en gaan. De ‘afhakers’ kunnen
vaak de motivatie niet meer opbrengen. Veelal is er een combi-
natie met stressfactoren: blessures en geen zin meer, te druk
en geen tijd meer, relatiecrisis of dreigend ontslag waardoor de
focus op sport blokkeert.

Qok bij starters zie ik dat. Enthousiast beginnen met hardlopen,
maar na korte tijd kunnen ze het niet meer opbrengen en stoppen
de lopers weer. Voor een deel zal dat aan mij liggen. Met de ene
atleet heb je een betere klik, dan met de ander. Vaker heeft het
met ‘motivatie’ te maken. Wat is motivatie? Hoe kun je dat als
trainer beinvloeden?

Binnen een looptraining moeten atleet en trainer samen iets
bereiken. De looptrainer moet gericht zijn op het realiseren van
doelen. Hoe bereik je als looptrainer dat het versterken van de
motivatie van jouw atleten centraal komt te staan? Nu zijn loop-
trainers vaak afhankelijk van de inzet van de atleet, in plaats van
dat zij motiveren. Dat kun je als trainer veranderen.

MOTIVATIE

Motivatie is een sleutelbegrip in de loopsport, maar praktisch
gezien is het mager ontwikkeld. De ‘doorsnee’ looptrainer zal
motivatie snel gelijkschakelen, met ‘wel of niet iets willen" of
‘meer of minder zich inspannen’ of ‘er al dan niet zin in hebben’.
We moeten het begrip motivatie beter conceptualiseren voordat
je het kunt toepassen. Bovendien moet het begrip bruikbaar wor-
den. Inzicht moet de looptrainer tools aanreiken om motivatie van
sporters te versterken.

THEORETISCHE MODELLEN

Eris in de sociale wetenschap geen algemene theorie over moti-
vatie. Er zijn verschillende invalshoeken. Waarom gaan mensen
hardlopen? Waarom blijven ze hardlopen? Hieronder vier verkla-
ringsmodellen.

B

DEFINITIE VAN MOTIVATIE

De aangehaalde theorieén zijn complementair, ze vullen elkazr
aan. Motivatie om hard te lopen of te sporten heeft dus diverss
lagen. Een werkdefinitie van het begrip sportmotivatie is dan:

de aanwezigheid van psychologische voorwaarden - drivers:
waardoor de sporter zich richt op een doel (resultaat) en;
traint om dat doel te bereiken en;

dat langere tijd volhoudt.
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Om als trainer iets met deze definitie te kunnen, moet we kijken
wat die voorwaarden zijn en hoe we die kunnen beinvloeden.

GEDRAGSTHEORIEEN

Gedrag wordt bepaald door het gevolg, door de reinforcement. Gedrag
wordt gemotiveerd door de relatie tussen gedrag en respons (beloning of
straf), aldus de grondlegger van deze theorie, Skinner. Tygo gaat hardlo-
pen en voelt zich daarna goed (dopamine?). Effect: Tygo blijft hardlopen.

COGNITIEVE THEORIEEN

Cognitieve theorieén leggen nadruk op motivatie als bewust proces. De
mens is een verwerker van informatie en kan leren zijn gedrag te sturen.
Cognitief gemotiveerd gedrag is gedrag waarvoor een persoon kiest.
Klassiek is de sociale vergelijkingstheorie van Festinger. Gedrag wordt
gemotiveerd door cognitieve dissonantie. Een voorbeeld:

1. voldoende beweging is goed voor de gezondheid;

2. ik beweeg veel te weinig;

3. gevolg, ik ga beginnen met hardlopen.

Of de equity-theorie: mensen vergelijken zich met anderen. Renate ziet
collega’s die fit zijn en op een leuke sportschool zitten; dat wil zij ook




INHOUDELIJKE THEORIEEN

8ij de inhoudelijke theorieén ligt het accent op wét de mens motiveert.

Welke behoeften activeert de mens. Meest klassiek is Maslow’s hiérar-

chie van vijf basisbehoeften.

1. Fysiologische behoeften (honger, dorst, rust).

2. Behoefte aan veiligheid (afwezigheid bedreiging, gevaar, orde,
zekerheid).

3 Sociale behoeften (ergens bij horen, affectie, contact met medemen-
sen).

4 Behoefte aan erkenning (respect, zelfvertrouwen, prestaties leveren).

5. Behoefte aan zelfactualisatie (persoonlijke groei, vermogens
ontplooien).

Motivatie tot gedrag wordt bepaald door het streven naar behoeftenbe-

wediging. Bij Maslow geldt als principe dat eerst een lagere behoefte

moet zijn bevredigd, voordat een hogere behoefte kan worden bereikt.

Mativatie wordt gedreven door het streven naar behoeftebevrediging. Zoé

wil bij een loopgroep horen (sociale behoefte). Lucas wil laten zien dat hij

presteert (erkenning). Sophie zoekt als persoon balans (zelfontplooiing).

PROCESTHEORIEEN

Een procestheorie is het goal-setting model van Locke & Latham. Hun
theorie is dat de mens zichzelf doelen kan stellen. Als een atleet scherpe
doslstellingen heeft, concreet en specifiek, met een sterk commitment,
dan leidt dat tot hoge motivatie.

We kennen ook is de expectancy-theorie van Vroom. Motivatie ontstaat
door de verwachting dat een bepaald gedrag zal leiden tot gewenste
r=sultaten (1) en de waarde voor de persoon van deze resultaten (2). Zijn
de verwachting en waarde hoog, dan zal de motivatie ook hoog zijn. Jori
wil meer snelheid (verwachting), hij vindt een PR belangrijk (waarde), dus
dat is een sterke motivatie voor trainen.

Wat is motivatie? Hoe
kun je dat als trainer
beinvioeden?
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DRIVERS

1. De cognitieve theorieén leren ons dat 'kennis’ een belang-
rijke factor is in motivatie. Kennis, dat sport gezond is, dat
sport leuk is, dat sport je ontspanning geeft, dat inspanning
je mentaal sterker maakt. Dat zijn belangrijke drivers in
motivatie.

2. De inhoudelijke theorieén laten zien dat ‘respons’ een
belangrijke driver is binnen motivatie. Je voelt je beter door
sport. Je beleeft plezier. Je voelt je goed na een wedstrijd.
Fysiek ben je fitter. Hardlopen levert je ‘iets’ op, het is nuttig
= "utility".

3. De inhoudelijke theorie&n geven aan dat ‘zelfvertrouwen’ —
‘self esteem’ een driver is bij hardlopen (self esteem wordt
in de Agelsaksiche landen breder gezien; gevoel voor eigen-
waarde, red.). Enerzijds moet je een beetje zelfvertrouwen
hebben om te gaan hardlopen, maar ben je eenmaal bezig is
het een enorme ‘boost’ voor je zelfvertrouwen en zelfwaar-
dering.

4. De procestheorieén leren ons dat ‘competentie’ een driver
is voor sporten. Afgezien van fysieke compententies, doel ik
hier vooral op competenties om jezelf te kunnen aansturen.
De mentale kracht hebben om een duurloop te doen. Of,
op tijd op een training aanwezig zijn. Maar ook goed kunnen
communiceren met een trainer en andere atleten.

Goede motivatie om hard te lopen omvat vier voorwaarden of
drivers: kennis, respons, zelfvertrouwen en competentie. Als
een van deze voorwaarden ontbreekt ontstaan er problemen met
hardlopen.

MOTIVATIEPROBLEMEN

Als atleten niet meer verschijnen, of zich geagiteerd gedragen of
afhaken, trek niet te snel conclusies. Dat ‘ze geen zin meer heb-
ben’ of ‘het niet meer op kunnen brengen’. Niet te snel denken
als looptrainer: ‘gebrek aan motivatie'. Check de onderliggende
drivers. Wat is er aan de hand? Waar zit het probleem?

Als kennis of respons ontbreken, kan iemand soms nog wel
enthousiast van start gaan maar zul je zien dat deze loper snel
afhaakt. De ratio om te sporten ontbreekt (kennis) of het levert te
weinig op (respons).

Indien het zelfvertrouwen ontbreekt, gaan trainingen moeizaam.
De loper zal een ‘gevoel van falen’ hebben, hij of zij kan maar niet
meekomen en haakt af. Hier speelt de lastige paradox dat gebrek
aan zelfvertrouwen plezier en resultaat in het hardlopen belem-
mert, terwijl zelfvertrouwen juist ontstaat door kleine resultaten
in het hardlopen.



PROLOOP | Voorjaar, april 2021

Bij zelfvertrouwen speelt ook de samenhang met stress. Als een
sporter onder stress komt te staan, denk aan ziekte, relatiecrisis,
dreigend ontslag, een ernstig ziek kind, overlijden van een ouder
of familielid, heeft dit impact op het zelfvertrouwen. Deze hard-
lopers kunnen niet meer de zin opbrengen om te trainen. Zij zijn
snel moe en denken het niet vol te kunnen houden. Gebrekkige
concentratie. Snel geraakt of geirriteerd. Self-esteem is gebouwd
op voorspelbaarheid en zekerheid in het leven. Als dat onder druk
komt, resoneert dat door in hoe je jezelf voelt en gedraagt. Een
voorbeeld over drivers.

Wim is een buitenbeentje, alleengaand, deels arbeidsbe-
perkt. Hardlopen en trainen in een groep doen hem goed,
maar hij laat het vaak weer lopen en komt weken niet.
Mijn aanpak is dan: contact houden met hem en steeds
proberen haalbare korte termijn doelen af te spreken.
“OK, kom de komende twee weken weer meetrainen.
Kijken we hoe het gaat.” Verderop schetst ik uitgebreider
hoe je dat kunt aanpakken.

Indien competentie ontbreekt leidt dat tot frustratie. De loper
heeft kennis, respons en zelfvertrouwen, maar de (sociale) vaar-
digheden om duurzaam te trainen ontbreken. Soms ontstaat
boosheid in de richting van de looptrainer of de loopgroep. Een
gedachte daarbij kan ongeveer als volgt zijn: “Daar heb je toch
niks aan, die gaan alleen voor zichzelf.”

COACHEN OP MOTIVATIE
Hoe kan een looptrainer motiveren?

e Motivatie is een complex van vier drivers: kennis (weten
waarom je het doet), respons (het levert je iets op), zelfver-
trouwen (weten dat je het kunt) en competentie (mentale
vaardigheden hebben).

e Daarnaast staat motivatie sterk onder invloed van de
factor stress. Te druk, relatieproblemen, dreigend ontslag,
verhuizen, slaapproblemen, verlies van familie, financiele
problemen. Het zijn stuk voor stuk belemmerende factoren
om lekker te trainen.

De grootste valkuil voor een looptrainer is motivatie te zien als
‘geen zin hebben'. Een trainer moet weten wat er bij zijn atleten
speelt. Wat kan een trainer doen, om zijn atleten te motiveren?
Als een loper ‘afhaakt’, ‘er geen zin meer in heeft’ of ‘het niet
meer kan opbrengen’, kijk dan als trainer welke voorwaarde of
driver hapert. Wat is er aan de hand? Waar zit het probleem?
Probeer dat helder te krijgen en aan te pakken.

Dit vraagt looptrainers zich te concentreren op de mogelijkheden
van lopers en niet op tekortkomingen. Focus op de doelstellingen
van de atleet en niet op het eigen trainingsschema.

WAT DOEN WE NIET (MEER)
Bij looptrainers zien we nog vaak traditionele motiveringstech-
nieken.

1. Overtuigen met logica. “Lopen is gezond en geeft je ont-
spanning, probeer nu vol te houden.”

2. Moraliseren. “Het is echt onverstandig om niet regelmatig
te trainen.”

3. Confronteren met bewijsmateriaal. “Je ziet het, je moet
steeds lossen uit de groep, je moet echt serieuzer trainen.”

4. Appelleren op de goede wil. "Probeer het nu vol te houden.
het is zo goed voor je.”

5. In het sop gaar laten koken. “Als je niet meer komt, dan kan
ik ook niks meer.”

6. Overtuigen met machtsmiddelen. “Als je je niet aan de
regels houdt, dan moet ik je schorsen.”

Dat gaat allemaal niet werken.

MOTIVEREN

Bij motiveren gaat het om twee facetten.

Een atleet moet een bewust besluit nemen over doelen en inzet bij het
hardlopen.

De looptrainer kan de atleet hierbij bewust ondersteunen en begeleiden.

BEWUST BESLUITEN

Voorbeeld: Wanda loopt zes jaar in mijn groep. De laatste .2
versloft haar eerder altijd actieve deelname aan de traininge~.
Wat is er aan de hand?

e Stap 1: pik als trainer signalen op. Even een gesprekje voor
of na de training, of een telefoontje, of facetimen. Wat is er
aan de hand? Wanda zit in een scheiding en moet verhuizen.
Dat geeft veel spanning. Hierdoor kan zij het trainen maar
lastig opbrengen.

e Stap 2: samen goed inventariseren. Probeer even alles op
een rij te zetten. Wat is verstandig? Wat is haalbaar? Waar
liggen grenzen? Wanda wil heel graag blijven hardlopen. D=
groep blijkt ook belangrijk voor haar.

e Stap 3: samen bewust besluiten. Neem een bewust beslut
Maak als trainer een heldere afspraak. Voor Wanda geldz, =
het weekend is er voldoende tijd en ruimte voor de hard-
looptrainingen. OK, dan spreken we af dat je de komende 2
maanden alleen op zaterdag meetraint.
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Stappen bewust besluiten

= Stap 4: de afspraak dan ook nakomen.

* Stap 5: volgen en evalueren. Na verloop van tijd komt
Wanda weer in een andere fase. Ze moet verhuizen, nieuwe
afspraak, voorlopig even helemaal niet meelopen.

= Stap 6: opnieuw bewust besluiten. Dan komt er gelukkig
een rustiger fase. Opnieuw een bewust besluit nemen: hoe
pakken we het hardlopen weer op?

Wzt een looptrainer steeds moet doen is vasthouden en consoli-
deren. Steeds even een expliciete afspraak maken. Hoe doen we
net de komende periode? Wat doen we dan precies?

Zoée wil bu eenfloopgroep
horen (sociale behoefte).
Lucas wil laten zien dat hij
presteert (erkenning)

EFFECTIEF COACHEN

Motiveren is het versterken en vergroten van die drivers. Wat kun

\= dan als trainer doen om effectief te blijven coachen?

1. Begin als looptrainer om jouw atleet onvoorwaardelijk te
accepteren. Hij of zij is een uniek individu en jij respecteert
zijn of haar keuzes in het leven.

Probeer met jouw atleet duidelijke doelen te formuleren.
Wat wil jij bereiken? Waar focus jij je op? Wat is dan ons
richtpunt?

Je laat de keuze altijd bij je atleet. Hij of zij beslist zelf

(bewust) wat zijn doelstellingen zijn. Jij respecteert dat. Ook

als je denkt dat een doel te hoog gegrepen is. Ook als je

denkt dat er veel meer inzit.

Als looptrainer moet je wel jouw atleten goed informeren.

Wat moet je doen om een bepaald doel te bereiken?

e “Het is onverstandig door te lopen met een zeurende
blessure.”

e “Uit onderzoek blijkt dat je de omvang van je training
wel flink kunt terugschroeven, zonder dat je prestatiever-
mogen daalt, mits je de intensiteit op peil houdt.”

Houd altijd contact met je atleten. Een trainer zoekt contact,

belt even op, of stuurt een e-mailberichtje of een appje. Hoe

gaat het? Een trainer is oprecht geinteresseerd in hoe het
gaat met zijn lopers. Ook als lopers het af laten weten houdt
de trainer hernieuwde contacten in de aanbieding. Onder-
zoek in de zorg heeft laten zien dat simpelweg contact
blijven onderhouden, motiverend werkt.
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PROBEER MET JOUW ATLEET DUIDELIJKE DOELEN TE FORMULEREN. WAT WIL JIJ BEREIKEN? WAAR FOCUS JIJ JE OP? WAT IS DAN
ONS RICHTPUNT?

GERICHT COMMUNICEREN . Probeer concreet te blijven. Wie, wat, waar, hoe vaak en
Om effectief te coachen is het nodig om niet alleen te zenden en hoe lang?

afspraken te maken. Goed luisteren is de basis van goed bege- 6. Herstructureer indien nodig dat wat je loper zegt.
leiden. e "“De vorige keer hield ik het maar drie weken vol.”

e "“De vorige keer ging het dus drie weken goed. Prima!
Een trainer moet actief luisteren. Stel open vragen of vraag Laten we kijken hoe we er nu zes weken van kunnen
om verduidelijking. Geef korte samenvattingen. Let op maken.”

non-verbale signalen.

Een trainer moet gericht luisteren. Positieve aandacht geven FOCUS OP DOELEN STELLEN

aan signalen van motivatie. Een techniek daarbij is het ver- Uit de sociale psychologie weten we dat sporters sterk gemoti-

groten en verkleinen. veerd raken een doelstelling te halen, als deze aan vier condities

e “Het gaat mij niet meer lukken de trainingen te volgen.” voldoet.

e "“Ook niet alleen in het weekend.”

e "Zou misschien nog wel kunnen.” . Een doelstelling is ook echt de doelstelling van de atleet. Hij

e “OK, laten we dat dan eens de komende drie weken of zij heeft deze zelf geformuleerd. Het is zijn of haar doel.
proberen.” Dat geeft een groot commitment.

Probeer zelf-motiverende uitspraken te ontlokken. . Een doelstelling is scherp gesteld. Doelen moeten niet te

e “OK, dan ga ik dat proberen.” makkelijk of te eenvoudig zijn maar ook niet te hoog of lastig

e “Prima dat gaat vast lukken.” te halen. Doelstellingen mogen hoog liggen, mogen moeilijk

Probeer als trainer een gesprek te structureren. Help de zijn. Dat prikkelt en daagt uit.

atleet lijn in zijn eigen verhaal aan te brengen. . Een doelstelling moet precies worden geformuleerd. Speci-

e "Vertel eens rustig wat er allemaal speelt.” fiek, concreet, meetbaar, evalueerbaar (SMART).

e “Laten we het even op een rij zetten.”




.

4 Hetis belangrijk als trainer geregeld feedback te geven over
het bereiken van het doel. Een atleet moet je regelmatig
terugkoppeling geven over hoe het er voorstaat.

e “We hebben al 25% trainingen gedaan. Het gaat goed!”
e “Je trainingstijden zijn prima en liggen op schema.”

Zen uitdagende, zelfgekozen, maar wel haalbare doelstelling is
==n krachtige motiverende factor. Het creéert commitment en
g=eft je als trainer veel kansen je atleten te stimuleren en staps-
g=wijs samen die doelstelling te halen.
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