Interview bewegingsanalyse

Interviewster:
Tina Rijn
Geïnterviewde:
Christiaan Koëter

Persoonlijke vragen:

Hoe lang doe je al aan schermen?

2 jaar ongeveer

Hoe vaak train je per week?

1x per week op donderdagavond van 20.00 tot 23.00 uur

Is dat nog onderverdeeld in verschillende trainingen (zoals bijv krachttraining)

Eerst een training om de spieren los te maken in de vorm van een spel. Daarna les in Floret en daarna vrij schermen, ik doe het meeste sabel beoefenen.

Ben je recreatief of prestatie gericht ingesteld?

Recreatief

Wat zou ik voor jou kunnen betekenen als fitnessinstructeur?

Vaak heb ik last van mijn nek, fysiotherapie zou een goed idee zijn.

Hoe bereid je je voor op een wedstrijd?

Mentaal erg goed, weten waar je je punten kunt scoren. Tijdens de wedstrijd veel inspelen en goed eten en heel erg veel drinken. 1 mei is het bekende Hemelvaarttoernooi waar er erg veel inspanning bij komt kijken.

Let je nog op bepaalde voeding voor een wedstrijd/training?

Vooral veel eten maar ook weer niet te veel, ik eet graag dus met een lege maag zitten kan gewoon niet. Zeker erg veel drinken tussen de wedstrijden door. Zeker een liter tot 2 liter in de wedstrijd.

Sportspecifieke vragen:

Welke spiergroepen gebruik je het meest bij schermen?

Vooral je beenspieren, dit omdat je moet afzetten vanuit je been. Hier bouw je je zogenaamde korte spiergroep mee op. Dit kan het rechter of linkerbeen zijn afhankelijk of je links of rechtshandig bent. Ook je houding moet goed zijn, recht en niet slap. Je schouders en armspieren moeten gebouwd zijn op snelheid. Je mentale geest op reflectie en reactievermogen.

Hoe train je het meest de uitstap bij schermen?

Wij noemen dat “uitval”. Dat komt omdat je naar je tegenstander uitvalt, uitstap zou ook goed kunnen zijn. Veel oefenen, daar komt het op neer. Trefzeker richten en uitvallen. Zorg dat je punten scoort bij je tegenstander. Alles komt neer op reactievermogen.

Waar moet je opletten tijdens de uitstap?

Zorg dat je je volledig uitstrekt maar niet overbelast. Bouw altijd een zogenaamde marge in, anders kun je blessures oplopen. Beheers je uitval. Schermen is 50% fysiek en 50% mentaal.

Welke houding heb je als je de uitstap doet?

Rechte rug en eerst je arm strekken, daarna je been verzetten en een punt maken.

Is het belangrijk met welke voet je uitstapt?

Dat hangt ervan af of je links of rechtshandig bent. Je hebt dus links en rechtshandige schermers. Soms kan het vervelend zijn als er geschermd wordt met een links en een rechtshandige. Je trefvlak wordt voor een groot deel belemmerd.

Hoe kan je deze trainen?

Veel oefenen en zorgen voor een juiste dynamische en soepele beweging.

Train je naast de vaste trainingen nog voor jezelf?

Af en toe doe ik samen met mijn zus of vader ook trainen, thuis of in de tuin. Deze zitten ook op dezelfde schermclub, erg gezellig dus!

Hoe lang duurt de training?

De jeugd begint vanaf 19.00 uur tot 20.00 uur. De volwassenen van 20.00 uur tot 21.00 uur. Omdat we vaak veel plezier hebben tijdens de donderdagse training blijven we een paar uur doorgaan, als je tenminste nog zin en energie hebt!

Welke materialen gebruik je tijdens de training?

Iedereen gebruikt zijn of haar eigen wapens. Dit kunnen floret, degen of sabel zijn. Mechanisch of elektrisch. Uiteraard beschikt de club ook over voldoende oefenmateriaal. Dus niet voor de wedstrijden, dan moet je je eigen uitrusting bij je hebben. Zo heb je ook een eigen vest, gemaakt van het kogelwerende Keflar. Deze dien je zelf aan te schaffen omwille hygiëne en omdat iedereen zijn of haar eigen maat heeft. 

Wat is de belasting tijdens de uitstap? (excentrisch/concentrisch/statisch)

De druk die uitgeoefend wordt op de voorste voet.

Train je veel op coördinatie?

Ja, tijdens de wekelijkse training krijg je veel te maken met coördinatie. Welke tactieken je kunt gebruiken, welke bewegingen je moet kunnen toepassen en hoe je het snelst en doelgericht je tegenstander kunt raken.

Train je op lenigheid?

Je hebt het of je hebt het niet. Wel is het een voordeel als je erg lang en lenig bent. Omdat ik zelf 1 meter 86 ben en erg lenig, heb ik hier een groter voordeel mee.

Train je uithoudingsvermogen?

Dit kun je zelf oefenen thuis. Hier gaat te veel tijd inzitten om dit tijdens de trainingen uitvoerig te leren en beheersen.

Train je kracht?

Kracht ontwikkel je door te oefenen. Uiteraard is het goed als je een intensieve sport zoals Fitness ernaast beoefend. Daarmee wordt je sterker en ontwikkel je sterkere spieren.

Train je snelheid?

Veel uitvallen en oefenen tijdens de training op donderdagavond en thuis.

Zo ja, hoe?
Dit kun je oefenen door een voorwerp voor je te zetten en daarop te mikken met je wapen.
Hoe lang duurt een schermwedstrijd?

Afhankelijk van het soort wedstrijd. Het beroemde Hemelvaartstoernooi in mei duurt een dag.

Wat zijn de meest voorkomende blessures bij schermen?

Benen en armen. Niet overstrekken en een goede uitval maken is de oplossing.

Doelstellingen:

Welke doelstelling heb je je zelf gesteld voor dit seizoen?

Bekers behalen bij wedstrijden! Zo veel mogelijk sportief winnen.

Welke doelstelling heb je samen met je trainer voor dit seizoen?

Ik heb geen specifieke trainer, wel vraag ik na een “schermduel” wat ik kan verbeteren aan mijn tactiek.
Welke doelstelling heb je voor dit seizoen qua onderdelen verbeteren?

Zorgen voor een betere uitval en trainen op snelheid van de uitval.

Sterkte/zwakte analyse:
Wat zijn jouw sterke punten in het schermen?

Omdat ik lang en snel ben heb ik daar een voorsprong mee.

Wat zijn jouw minder sterke punten in het schermen?

Geheim, daar komen mijn tegenstanders wel achter.

