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INLEIDING

Korfbalvereniging Soesterkwartier gaat met dit korfbal technisch jeugdkader niet het wiel uit vinden.
Er zijn heel veel korfbalboeken die allerlei technieken en lesmethodes beschrijven. In dit kader worden
een onderwerpen vastgelegd die wij belangrijk vinden voor onze vereniging. Daarnaast bevat het een
scala aan oefenmateriaal. Wij willen DVO hartelijk bedanken voor het gebruiken van oefenstof voor
trainingen. Daarnaast dat wij de lay-out mochten gebruiken om onze eigen oefeningen over te nemen.

Het document is zowel voor trainers als spelers te raadplegen. Input voor trainingsstof hoeft niet
alleen van de trainers te komen. Ook spelers kunnen zelf komen met onderwerpen die ze willen
behandelen in een training.

Er zijn vele manieren hoe er aangekeken kan worden naar een korfbaltraining. Hieronder de volgende
twee manieren:

e Technieken worden vaak los van het spel aangeboden, en zijn daardoor vaak betekenis- en
belevingsloos voor de speler.

e Volwassenen geven nu eenmaal de voorkeur aan technieken verbeteren, maar jongere spelers
geven de voorkeur aan spelvormen spelen waarin ze de vaardigheden kunnen hanteren die ze
bezitten.

Bovenstaande quotes zijn allebei waar en daar ligt de uitdaging voor iedereen om daarin de ideale mix
te vinden. Die mix is bijna niet op papier te zetten en dat gaan we dan ook niet doen. Zie dit korfbal
technische kader dan ook als een hupmiddel om te komen tot het overbrengen van plezier voor de
korfbalsport en korfbalbeleving waarbij de juiste techniek aangeleerd wordt. De ene keer zal het heel
technisch zijn en de volgende keer veel meer spelenderwijs. Door het groepsbelang voorop te stellen
is er veel te behalen.

1 SPORTVORMEN

Er is binnen onze vereniging een keur aan beweegvormen. De vormen zijn onder te verdelen in 2
hoofdgroepen, namelijk korfbalfases en doelgroepenvormen. In dit hoofdstuk behandelen we het
onderscheid in beide categorieén. In dit korfbal technisch kader ligt de focus op de korfbalfases.

1.1 DE VERSCHILLENDE KORFBALFASES

Het uitgangspunt is: iedere korfballer zoveel mogelijk in staat stellen om zijn of haar eigen niveau te
spelen dat aansluit bij de korfbalbeleving. En dat geldt zowel voor prestatiegericht korfbal als
recreatief.

Binnen korfbal onderkennen we de volgende 5 fase:

1. Welpen

a. Kangoeroe Klup
2. Pupillen

a. Fjeugd

b. Ejeugd
3. Aspiranten

a. Djeugd

b. Cjeugd



4. Junioren

a. Bjeugd

b. Ajeugd
5. Senioren

a. Zaterdag

b. Midweek

1.2 DOELGROEPENVORMEN

Daarnaast zijn er nog doelgroepenvormen. Binnen onze vereniging zijn de volgende vormen actief:

1. Peuter- en kleutergym (Beweeg je vrij diploma); 3- en 4-jarige kinderen werken onder
professionele begeleiding aan hun motorieke en sociale vaardigheden. Meer info zie website.

2. Schoolkorfbal; een jaarlijks terugkerend ritueel om korfbal onder de aandacht te brengen bij
de jeugd (ledenwerving).

3. KombiFit; een groep 40+ die een gevarieerd aanbod van sport- en beweegactiviteiten doet.
Meer info zie website.

4. GymFit; een groep 60+ beweegt onder begeleiding om spieren soepel te houden en sociale
contacten te onderhouden. Meer info zie website.

5. VolleyMaan; een groep die tweemaal per maand recreatief volleybal in de gymzaal speelt.

De doelgroepenvormen worden verder niet behandeld in dit korfbal technisch sportkader.

2 TRAINERS EN COACHES

Voor elke team staat een goede en gemotiveerde trainer(s)?, waarbij rekening wordt gehouden met
de trainerscapaciteiten van de betreffende trainer(s). Het doel is dat een team het gehele seizoen een
vaste trainer(s) heeft. Een voorbeeld figuur die de waarden en normen die binnen AKV
Soesterkwartier gehanteerd worden over kan brengen op de spelers. Het streven is dat een trainer
niet langer dan drie aaneensluitende seizoenen hetzelfde team begeleidt.

Het voorbeeldgedrag uit zich onder andere in: wees op tijd, communiceer netjes, toon zelf het
gewenste gedrag en rook niet in bijzijn van spelers.

Als een trainer ergens tegen aanloopt kan er contact gezocht worden met de technische
coordinatoren bij de vereniging. Deze personen bieden ondersteuning om een trainer verder op weg
te helpen. Als er vragen of vermoedens zijn met betrekking tot ongewenst gedrag binnen de groep
raadpleeg dan altijd de Vertrouwens Contact Persoon (VCP). De VCP kan adviseren hoe er gehandeld
moet worden. De rol is geheel onafhankelijk van het bestuur en behandeld zaken strikt vertrouwelijk.

Waar moet je als trainer specifiek op letten:

Bij het vangen van de bal Duimen achter de bal

Bij het gooien van de bal Juiste voet voor zetten, uitstrekken en nawijzen

Bij het plaatsen van de bal Buitenzijde van de speler (in de looprichting)

Bij het schieten op de korf Niet naar voren springen, nawijzen en hoog wegschieten
Bij het nemen van een doorloopbal De bal hoog houden en niet naar beneden halen

1 0Om het geheel goed leesbaar te houden maken we geen onderscheid tussen trainers en coaches, dus waar
trainer staat bedoelen wij beide rollen.


https://www.akvsoesterkwartier.nl/peuter-en-kleutergym/
https://www.akvsoesterkwartier.nl/kombifit-40/
https://www.akvsoesterkwartier.nl/gymfit-60/
https://www.akvsoesterkwartier.nl/vertrouwenspersoon/

3 VAARDIGHEDEN BIlJ KORFBALFASES

In paragraaf 1.1 staat beschreven dat er vijf korfbalfases zijn. De fases zijn opgebouwd vanuit leeftijd.
In iedere fase leert en ontwikkeld een lid zich. De ontwikkeling uit de eerste fase wordt meegenomen
naar de volgende fase. Een lid dat later instroomt heeft een ‘achterstand’. Hier moet rekening mee
gehouden worden bij de trainingen en/of het inzetten van een extra trainer. Het doel is om die
persoon ook zo snel mogelijk op een gelijk niveau met de andere teamgenoten te brengen.

In onderstaande tabel is inzichtelijk gemaakt welke vaardigheden iemand moet hebben en welke rol er
van een trainer verwacht wordt. Zoals al eerder aangegeven is dit allemaal niet zwart/wit maar zijn het
richtlijnen. Op basis van die richtlijnen kan er bijgestuurd worden op individueel niveau.

Welpen Pupillen  Aspiranten Junioren Senioren

Vaardigheden

Spelplezier XX XX XX XX XX
Spelbeleving XX XX XX XX XX
Goede voet voor bij het gooien van de bal XX XX XX XX
Bal nawijzen met je hand/arm bij het gooien XX XX XX XX
Met 'goede' arm gericht kunnen gooien XX XX XX XX
Met 'slechte' arm gericht kunnen gooien XX XX XX
Duimen achter de bal bij vangen van de bal XX XX XX XX
Handen in goede positie bij het schieten op de korf XX XX XX XX
Geen kippenvleugels XX XX XX XX
Voeten in goede positie bij het schieten op de korf XX XX XX XX
Heupen in goede positie bij het schieten op de korf XX XX XX
Schot uit stilstand XX XX XX XX
Schot uit beweging (uitwijkbal) XX XX XX
Doorloopbal XX XX XX
Strafworp (onderhands) XX XX XX
Bal goed kunnen rondspelen XX XX XX XX
Niet lopen met de bal XX XX XX XX
Goed vrijlopen XX XX XX XX
Goed verdedigen / hinderen XX XX XX XX
Bal in 4-0 goed kunnen rondspelen XX XX XX
Afvang positie neerzetten XX XX XX
Aangeef positie neerzetten XX XX XX
Rebouden XX XX
Aanval 2-2 opzetten XX XX
Aanval 3-1 opzetten XX XX
Varieren in aanvalsspel XX XX
Voorverdedigen XX XX XX
Achterverdedigen XX XX XX
Wisselen tussen verdedigsopties XX XX

Spelers elkaar coachen (roepen)




Welpen Pupillen  Aspiranten Junioren Senioren

Opbouwen training door trainer XX

Opbouwen training door spelers en trainer XX XX

Opbouwen training door spelers XX XX
Opruimen training door spelers en trainer XX XX

Opruimen training door spelers XX XX XX
Uitzetten en inhalen speelveld door spelers en trainer XX XX

Uitzetten en inhalen speelveld door spelers XX XX
Schoonmaken kleedkamers XX XX XX
Spelenderwijs coachen XX XX XX

Taakgericht coachen XX XX XX
Langs de lijn coachen XX XX XX

Team bij elkaarin de rust/pauze XX XX XX XX

3.1 TECHNIEK VOOR SCHOT

Bij een schot uit stand is de volgende techniek gewenst:

1.

No v s~ wWwN

De handstand: het maken van een driehoek van duimen (wijzen naar elkaar toe) en
wijsvingers. De andere vingers gespreid over de bal. De duimen achter/onder de bal en de
wijsvingers staan omhoog gericht.

Bals is voor de neus, over de bal naar de korf kijken.

Voetenstand parallel en iets gespreid.

Bal iets naar beneden halen (klein stukje), onder gelijktijdig inveren van de benen.

Bal langs neus omhoog en gelijktijdig strekking van het lichaam en armen.

Spring hierbij omhoog en niet (teveel) naar voren.

Strekken van armen en bal nawijzen.

Let als trainer erbij op dat de polsen niet gedraaid worden bij het schieten en er geen kippenvleugels
zijn. De bal moet hoog weg geschoten worden zodat er een boog komt (geen plat schot).

4. OEFENSTOF

Hierna tref je een groot aantal oefeningen aan. Per oefeningen staat aangegeven vanaf welke fase het
uit te voeren is. Maak hier vooral een inschatting hoe ver jouw team al is. Bijvoorbeeld: Een tweede
jaars D kan misschien al sommige oefeningen uit de C heel goed uitvoeren. Schroom het niet om de
spelers dan uit te dagen.

De lay-out is afkomstig van DVO. De oefenstof van zowel DVO als andere bronnen. In een los
document is de oefenstof voor de kangoeroe’s opgenomen.



WARMING-UP OEFENINGEN

vanar F

Geen

Warming-up in combinatie met een stuk fysiek oefeningen.

warden ingeuuld doar de deetemends
speiers)

Opdrachtiuitleg #ore omechrving wat de spelers concresl mosten gaan Regels [Omschif puntsgews de regels | Tijdsbesteding
daen) van de sefening)

Spelers starten op &&n lijn en rennen op eigen tempo Voer de cefeningen op een | 10 minuten
heen en weer. Trainer geeft aan op welke manier de correcte manier uit

speler naar de overkant moet. Verschillende

mogelijkheden: Lunges, Kikkersprongen, Sprong met

e&n been, Jumping suats, Knieheffen, Lage lunges,

Zijwaarts (hoogllaag), Achteruit bewegen.

Spelers rollen |waike mven mosten ar Tekeninglopstelling Cotones!: jasr zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Bsschnif

e cafening e ziel, wase de matenialen mosten
st3an en waar e spelers zich moslen opslalien)
Dewnlead avenlussl hal BOGRamMa “Gymzn”

weke asawizingen je de spelers gesll, dere

Differentiaties ! Aanpassingen
[Omschril punlsgewis hoe de oefening
moelifer of makkelker Kan Wworden gamaakr)

Oefeningen kan je zelf invulling
geven.

Lagenda:

Let op correcte uitvoeren van
cefeningen.

Zorg dat spelers niet
'smokkelen'. Kwaliteit boven
kwantiteit.

Oefeningen explosief uitvoeren.

Meedig je spelers op een
enthousiaste manier aan.

Motiveer je spelers om net dat
stapje exira te doen.




WARMING-UP ‘BOTER-KAAS-EN EIEREN’

vanar F

6 pionnen (3x blauw
& 3x rood)

4 lange linten (of
springtouwtjes)

Opdrachtiuitieg Kome omschifving wet oe spelers concnest Mosten Gaan

Regels [Omschif puntsgewys de regels
van de cefening)

Nadenken en snelheid gaan hand in hand in deze oefening.
Echter, blijft denken het belangrijkste van allemaal

Tijdsbesteding

Spelars verdelen zich in 2 teams.

In et midden van hat veld ligt het 3-op-sen-ri-veldje.

Spelers beginnen op x-meler afstand.

Wanneer de trainer het slar signaal geeft, mogen beide leams starten.
Beide spelers leggen een pion op hun gewenste plek, maar wie heat
earst komit wie hat eerst maall.

Pas wanneer de speler de volgende speler aantikt mag de volgende
spedar lopan!

Wie is het snelst en het slimt?

Hennen wanneer je
teamgenoot je aantikt.

Wie als eerste de pion in een
vak legt is de baas. (andere
speler moet een ander vakje

kiezen)

10 minuten

Spelers rollen (Weiks mlen mosten ar
wardsn ingevuld door de deslnemends

Tekeninglopstelling (Cptones!. lasl zien hos
e cafening enult ziel, wasr de materalan mosten

Aanwijzingen / coaching (Beschnl
welke asnwizingsn & de spelers geell, dere

Maazk er een estaffete-race
van.

Koppel er oefeningen aan.
--> Eerst 5x push-up dan pas
rennen.

--> Maak eerst een goal.

Legenda:

Wees creatiefl

spelerz) Siaan en waar de spafars Zich moehen opslelien) Sfuifen san bij de dosistelingen &n de
Download evenfuss! kel programms Gymeip” belevingewensid van de spelars)

2 teams

Differentiaties | Aanpassingen .

(Omzchrl puntsgewds hoe de osfsning

roeiliker of rakkeljker kan Wworden ganmasakt) . .




WARMING-UP MET OVERGOOIEN

vanar F

Baltechniek

Twee spelers staan op gooi afstand van elkaar.

- Gooi de bal met twee handen op borsthoogte naar andere speler. Vangen

met 2 handen.

- Bal hoger gooien boven het hoofd zodat er gesprongen moet worden.

- Bal op kniehoogte gooien

- Speler gooien afwisselend op borst-, hoofd- of kniehoogte.

per tweetal
1 bal

Reqels
Omschnff puntsgewijs de belangrijkste regels van de oefening

Tekening/opstelling Lsat zien hoe de cefening
enat Fiel, waar de malenialen moelen stean en wasr de
Epelsrs Boh mosten apanaiian.

Download avenlues het pogramma “Gymzip”

Differentiaties | Aanpassingen
Omschifl puntsgew(s hoe de oefemnng
moeiljker of makkeljkar kan worden gemaakt

Je kan dit ook vanuit beweging
doen dat 1 speler van links-
naar rechts loopt en dan de
juiste pass krijgt.

Let vooral op de plaats van de
duimen bij vangen.

Legenda




KLEUREN TIK

vanar F

- 1 paal

- 1 bal

- 4 pionnen
(verschillende
kleuren)

- 2 spelers

Doel van de oefening is dat aanvallers snel reageren op de aanwijzingen en
daarnaast altijd klaar zijn om de bal te schieten.

werden ingevuld doar de desinemends
spelers)

Opdrachtiuitleg Fame omechrijving wat de spalers concrest mosten gaan Regels [Omachnf puntsgewis de regelz | Tijdsbasteding
doen) van de pefening)

Voor de korf liggen 4 pionnen met een andere kleur in - Pionnen moeten met de 5-10 minuten
een vierkant (2 meter uit elkaar). De schutter staat in dit | hand worden aangetikt

vierkant en de aangeef staat onder de paal met een bal.

De aangeef roept 4 willekeurige kleuren. De schutter - Wisselen na 2 doelpunten

moet elke Kleur/pion aantikken. Zodra de laatste pion is

aangetikt passt de aangeef de bal en schiet de schutter.

Spelers rollen (Weks oien mosten er Tekening/opstelling (Optiones: fast zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschny

de pefening el Ziel, wasr de matenalen mosten
al58N 8N waar de Spslars Fich moelen opahellen)
Download aveniuss) hal programmsa “Gymeip”

welke aanwizingen & de spaiers geell, deze
sfuilan san bij de doststalingsn & e
belevingswensid van de spelers)

- 1 speler: schutter, tikt de
pionnen aan

- 1 speler: aangeef, roept de
kleuren

Differentiaties /| Aanpassingen
(Omschrjf punisgewis hoe de osfening
moeljier of makkelker kan worden germasakr)

- Variéren in afstand, leg de
pionnen verder/dichterbi]

- Laat schutters telkens terug
kamen naar het midden

voordat ze naar de volgende
kleur rennen

- Wisselen na X aantal
pogingen

- Moem meer/minder kleuren

- De schutter moet actief naar
de pion rennen. Dus volle bak
rennen, niet lopen

- De pionnen moeten goed
worden aangetikt, geen half
werk




vanar F

1 MINUUT SCOREN

- 1 paal De spelers krijgen 1 minuut om Zo veel mogelijk te scoren. Dit betekent snel
- 1 bal schieten en niet te lang nadenken
- 2 spelers

Opdrachtiuitlag Fore smechitving wal de spelers concreal Mosen Gaan Regels [Omachaf puatsgewys de egelz | Tijdsbesteding
doen) van de aefening)

1} De trainer stelt 1 minuut in op de timer.

2) Spaler 1 moet binnen deze tijd zo veel mogelijk scoren op
3} 5 meter afstand. Daama doat speler 2 hetzalfde. Dit

doet elke spaler 3 keer. Tel individues! je doelpunten.

4) \raag na afloop als coach wie ar meer dan 0

doalpunten heaft, daama meer dan 10, meer dan 20,

enz. Totdat er nog maar é&n vinger in de lucht hangt.

Diat is je winnaar.

5) Je wraagt het op deze manier, zodat elke spelar toch nog
gen succesertdaring hesft, ook al is het niet de winnaar.

Tekeninglopstelling (Cotones!: lasl zien hos

Zie uitleg 6 minuten

Spelers rollen (Weiks mfen mosten er Aanwijzingen / coaching [Beschrf

warden ingevuld door de desinemends de celening el Ziel, wasr de maleralen mosten welke asnwizingsn je de spelers gesft, deze
spalers) g2isan an waar de spaars zich moelen opsfalen) siwlen san bij de dosistelingen en de
Diowrload svanluss hal HOgramms “Gymzn” balEvingEwensid van e spalars)

- een aangeef
- een schutter

Differentiaties | Aanpassingen
{Omachrf punlsgewys hoe de osfening
raelifer of makkelker kan warden gamaskr)

* Manier van scoren: één been,
in-uit beweging, stilstaand,
ogen dicht.

* Tijd en afstand aanpassen Legenda:
- 3-tal: verdediger voor de

aanvaller die: 50%, 80% of
100% druk geeft.

- De aangeef moet de bal snel
afvangen zodat de schutter de
bal snel weer kan schieten

- het schot moet snel maar goed
worden uitgevoerd, niet
afraffelen




LOOP — VANG — SCOOR vanar F

1 bal Rebounden waar timing en positionering belangrijk is!
1 korf
4 pionnen

Regels (Dimschrif puntsgewis de regels | Tijdsbesteding

Opdrachtiuitleg (Kore amschijving wal de Spelers concrasl mostan gaan
doan) van de sefening)

« Speler 1 neemt een schot, dat speler 2 afvangt zonder |Bal mag de grond niet raken |6 minuten
dat de bal stuitert.

* Lukt dat? Dan rent speler 2 met bal naar een andere
pion, terwijl speler 1 de korfpositie overnsemt.

* Lukt dat niet? Dan gaat de bal opnieuw naar speler 1,
die inmiddels is doorbewogen naar een volgende pion.
* Vang ballen zo hoog mogelijk uit de lucht.

Spelers rollen (Wee mien mosten & | Tekeninglopstelling (Optisrest last zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschf

warden ingevald dsor de desinemence de cefering sruil ziel, waar de materislen mosten | weike asnwiizingsn j& de spelers geef, deze
spelers) staan n waar de spelevs 2ich mosten spstailen) siurtan aan bj de dosistalingen en de
Downioad eveniuest het programma “Gyrmzo” Belevingswansid van de spelers)
Schutter De bal op een zo'n hoog
Rebounder mogelijk punt uit de lucht
vangen.

Difforentiaties ] Aanpassingen Coachen op timing en positie.

[Omeshrif puntigevis hoe de oefening
roeijher 6f makksijker kan warten gemaaks)

Puntensysteem bedenken
(voor elk deelpunt of geslaagde
rebound)

Legenda:




BASISOEFENINGEN GOOIEN EN VANGEN

vanar F

1 bal Oefenen van gooien en vangen

Opdrachtiuitleg Kore omechnving wel de spelers concreal Mosen gaan Regels [Omschnf puntspewiz oe regalz | Tijdsbastading
doen) van de oefening)

2 spelers (A en B) staan achter elkaar. De voorste (A) Let op: 5 minuten
met de bal. Daar tegenover staat 1 speler (C) de goothand en met welk been

De bal wordt door A naar C gegooid. uitstappen

A loopt achter de bal aan en gaat achter C staan.

C gooit de bal naar B, C loopt achter de bal aan en gaat

achter B staan. B gooit naar A en B gaat achter A staan

enz...

Spelers rollen (Welke mien mosien ar Tekening/opstelling (Optiones! fasi zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschn
Warden ingevily door de desinemands de cafiening enult Ziel, wasr de malerialen mosten wielke BEWIZINGEN j& de spelers geslt, deze
spalers) 21881 an Waar de spajars Zich moslen opeeils) aiuilan san bij de dosfsialingen &n de

Download evenlues! hal prRGREMMS G mein”

Een gooier en een vanger

= Wissel de good kand af
- Laal & de bal eens siuiterend spelan
naar de ander
= di gooier daama |alen verdedigen, Fodal de
nisurwe godier goed langs de verdediger moeal
stappen
= weark ér naaf toe dal het stappen-gooken-lopen
1 beweging wordi Lagenda:
- Laal de ontvanger bewegen, Zodal de gooer
migschien van hand mosl wisselan. Algd
gooen mel de buiterihand. Als dit goed gast
oak mel verdediger erbij.

Maak er asn wedsirpd van aks de basis goed ga
2 groepjes tagen edcaar. By 10 keed ovengoossn
zonder dat bal walt , met links en mel rechie elc

Goed uitstappen

Mt buitenhand goosen (met nkerhand nasr links
an mel rechlemand naar rechis)

Begin mel de bal hoog dan kun je sneller goolan
als ar iemand wi] staat

Stappen en gooeen in 1 beweging




VERDEDIGEN MET DOEL (LIGGENDE KORF)

vanar F

Verdediger zorgt dat bal niet in de mand gelegd kan worden
Aanvallers spelen over en proberen de bal in de mand te leggen

Bal en korf

Opdrachtiuitleg (Kome omechinfving wat 02 SpaErs CONCReal MOSIE Ja&N

Ragels [Omschvif puntsgewis de regels
van de oefening)

Tijdsbesteding

We leggen een mand op de grond.

Speler C moet het doal werdadigan.

die mand en de bal in te blijven.

Dit is het doel waar de bal ingelegd moet worden (niet gooian).

Spelers A en B staan 1 a 2 meter van de mand af.

Spelers A en B gean overgooien totdat 1 van de 2 de bal
in de mand kan leggen. Spelar C probeert constant tussen

Zie opdracht/uitleg

5 minuten

Spelers rollen (Weike mien mosten &r
wiarden ingevuld door de desinemands
spelers)

Tekeninglopstalling (Covones!: iaar zien hos
e pefening el Diel, was o8 malenalan mosten
si8an en waar de spelars Zich moslen opsefelisn)
Download avaniuss kel programms “Gymen”

Aanwijzingen / coaching (Bsschny
WElE ASTWIZINGEN & e spalers geslt, dere
sluilen san bij de dosistelingsn =n de
befevingswersid van de spaiers)

A en B gaan overgooien
C gaat het doel verdedigen

Differentiaties | Aanpassingen
(Omschrif punisgewiis hoe de osfening
moeljker of makkelker kan wordsn gamaakr)

- Laat A en B met 1 hand
gooien en evt ook vangen met
1 hand (moeilijker)

- Een extra aanvaller erbij
- Leg 2 manden tegen elkaar

aan. Speel nu met extra
verdediger en extra aanvaller

Legenda:

Stimuleer spelers goed en snel
te gooien, dan is het voor de
verdediger lastiger het doel te
verdedigen

|s het beter om op 1 plek te
blijven staan of is het voor de
verdediger lastiger als
aanvallers bewegen?

Laat de aanvallers goed
uitstappen richting mand als ze
de bal erin willen leggen.




GOOIEN DOOR BEWEGENDE HOEPEL

vanar F

Bal per speler
korfbalpalen
Hoepel(s)

Gooien door een bewegende hoepel
(oefening voor het oefenen van het gooien naar een bewegende speler)

Spelers gooien bal door hoepel

Differantiaties / Aanpassingen
(Omschrif puntsgewis hoe de osfening
moelier of makkeliker kan worden gemaakt)

- Loop sneller

- Vergroot of verklein de
gooiafstand

- Hou de hoepel hoger en lager

Opdrachtiuitleg Forte smsehnfving wat de spalers concreal mosten gaan Regels [omschnf puatsgewys e egeiz | Tijdsbestading

dioen] van de oefening)

Spelers staan op 1 lijn. Palen staan ergens in het veld Zie opdracht/uitleg 5 minuten

Trainers lopen 3/4/5 meter heen en weer voor de spelers langs.

Trainer heeft de hoepel met de smalle kant voor zich.

De spelers proberen de bal door de hoepel te gooien.

Hierna halen ze de bal op. |s het gelukt er doorheen te gooien

mogen ze 1 keer schieten op een paal. Niet gelukt, nog een keer

probenen.

Spalers rollen |Welke ofen mosten er Tekening/opstalling (Optiones: lasi zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschnyr

warden ingevuld door de desinemends de pefening el Ziel, wasr de malenalan mosien welke asTwWizingen e de spalers gesfl, dere

spelers) stsan en waar de spelers zich moslan opsfellan) siuifen san bij de dosistelingen en de
Downioad eveniussl el programma 5ymeip” balevinggiensid van 08 spefers)

Trainers lopen met hoepel Stimuleer spelers goed te

Lagenda:

gooien. 1 hand en uitstappen
met juiste been.




GOOIEN EN VANGEN (REACTIEVERMOGEN) vanar F

2 a 3 ballen Gooien vangen en reactievermogen

Opdrachbtiuitleg Fome omechriving wat de spelers concresat moslen gaan Regels [Omsshif puntagewys de regelz | Tijdsbestading
doed) van de cefening)

Spelers staan in een kring Zie opdracht/uitleg 5 minuten
2 spelers hebben een bal

De bal wordt doorgegooid naar de speler ernaast
De ballen gaan dezelfde kant op. Met klok mee
of tegen klok in.

Spelars rollen (wWelke mien mosten ar Tekaninglopstalling (Cotones!: lasf zen hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschmr

warden ingevuld daar de desinemends e paflening e Diel, wase de malerfalen mosten welke asnwizingen & de spelars geell, dere
spaiers) 5i8an an waar de spalers zich moelen opsfellen] sfuifer san bij de dosistellingen en de
Downioad avaniuss! hal progremms "G ymsio” DalevingEwensid van 08 Spalers)
Spelers moeten gooien, Stimuleer spelers goed te
vangen en opletten gooien. 1 hand en uitstappen

met juiste been.

- Stimuleer ze sneller of
langzamer te gooien.

- Vergroot of verklein de
gooiafstand

- Spreek af dat als trainer
wissel roept de bal wisselt van | Legenda:
richting

- extra moeilijk met een extra
bal

- makkelijker met extra spelers
in de kring




STRIJDEN OM DE BAL

vanar F

Een paar ballen

Bij het zien van de bal gelijk erachteraan gaan. Degene die het snelst reageert
heeft vaak de bal.

Opdrachtiuitleg Fars emestiving wat de spelers concrest moeten gaan Regels jomschrf puntagewis de egels | Tijdsbesteding

dioen) van de sefening)

Twee rijtjes kinderen met de trainer in het midden. Zie opdracht/uitleg 5 minuten

De trainer gooitirolt de bal en de woorste van elke ri] probeert de bal

te pakken.

Spelers mogen pas rennen Zodra de bal gegooid is.

Gooi de bal niet te ver. Het gaat om reactie en korte sprintjes net als

tipdens een wedstripd.

Spelers rollen (Weike e mosten er Tekening/opstalling (Optiones: st zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschnf

warden ngevuld doar de desinemends e pefening ennd Bel, wase de materialan mosten welke BEIWIENGEN |8 de spelars gesll, dere

spalers) S18A7 &1 WAE 08 SDSERS Zich moslan opehellsn) afuiten san bij de dosistelingsn & de
Downioad sveniuss] el programma "Gymein” balevingswensid van de spelers)

Spelers proberen de bal te
pakken

Diffarantiaties / Aanpassingen
(Omschriif punfsgewis hoe de osfening
moeliker of makkeiker kan warden gemaskr)

- Vergroot of verklein de
gooiafstand

- Wissel steeds van
tegenstander

- Wissel een bal rollen en een
bal gooien af

- Zet de voorste 2 spelers 1
meter voor de trainer, zodat ze
niet kunnen zien wanneer er
gegooid of gerold wordt.

Legenda:

Stimuleer spelers goed hun
best te doen

Als ze een voorsprong hebben
op de tegenstander, laat ze dan
voor de tegenstander (tussen
bal en tegenstander) gaan

lopen.




OVERGOOIEN ZONDER KORF

vanar F

Overgooien zonder dat de bal onderschept wordt

1 bal
1 afgebakend vak

Regals [Omschnf puntsgewis de regels | Tijdsbesteding

Opdracht/uitleg (Korte amschriving wat de spelers concrest masten gaan

van de oefening)

verdediger bij.

3 spelers moeten de bal, binnen het vak, 10 keer over
spelen zonder dat de bal door 1 verdediger onderschept
wordt. Als dat gelukt is, komnt er steeds een extra

Zie opdracht/uitleg

5 minuten

Spelers rollen (wWelke oien mosten er Tekening/opstelling (Cotones! fzat zen hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschmf
Warde ingevuly soar de desemends e pafiening et Hel, wasr de malenaien mosien welke BEWIZINGEN j& de spelers gesll, dere
speiers) S1BEM &N WEES 0 SDSSTE Zich moslen opslelen) siilen san bij de dosstelingsn & de
Deownload evenfuss! hef programms Spmzin” belevingewersid van de spaiers)
Spelers moeten ook goed

Spelers proberen de bal over
te spelen

- Vergroot of verklein het vak
- Meer of minder spelers

- Met 1 hand (L'/R) gooien
en/of vangen

Legenda:

gooien als de ontvanger in
beweging is

Gooi met 1 hand stap goed uit




PION VERDEDIGEN

vanar E

De pion verdedigen door constant tussen de pion en de bal te blijven.
Hiermee wordt voorverdedigen getraind.

Midden in een cirkel (diameater 5 meter) staat een hoge pion. Het doel van
de oefening is proberen deze pion om te gooien met een bal. 2-3 spelers
Zijn de aanvallers die rond de cirkel bewegen terwijl ze een bal heen en
weer passen. Een andere speler is de verdediger die bij de pion staat. De
aanvallers proberen de pion om te gooien met de bal terwijl de verdediger

de bal probeert te blokkeren als deze gegooid wordt

- 1 verdediger die bij pion
staat

- 2-3 spelers in een cirkel
met een diameter van 5
meter rond de pion met 1
bal

Regels
Omschrf puntsgewijs de belangrikste regels van de oefening

Tekening/opstelling Lsat zien hos de oefening
enst zief, waar de melerialen moefen stean en wasr de
spelers zich moafen opstefien.

wwumw

- de aanvallers mogen niet in de cirkel komen
- het spel is afgelopen als de pion is omgegooid

Wulmm
mﬂuuwmmm

- maak de cirkel groter of kleiner

- gebruik meer aanvallers
- gebruik twee ballen

- wijs erop dat de verdediger
constant voor de pion blijft staan
(ten opzichte van de pion)

4

o

Legenda




FIRST TO TEN (SCHOT COMPETITIE

vanar E

- 1 paal
- 1 bal
- 2 spelers

Schot competitie waarbij ze geconcentreerd moeten blijven schieten en zich niet
moeten laten afleiden. Telkens op de dezelide manier kunnen schieten is het
geheim!

Opdrachtiuitleg (Fore omechnfving wat oe Spelers concreal MOSisn JE&EN

Regals [Omschrf puatsgews de mgels
van de pefening)

Tijdsbestading

doelpunten

= Scoor je? Dan mag je door.
= Mis je? Dan wissel je.

= Twee spelers spelen onderling een potje tot de 10

= Speler 1 begint met schieten na een in-uit beweging.
= Er wordt geschoten op een meter of 5.

« Wie heeft het eerste 10 doelpunten gemaakt?

Zie opdracht/uitleg

5 minuten

Spelers rollen (Welke mien mosten er
wordan ngevuld door de desinemende
spelers)

Tekeninglopstelling Optiones!: fast zien hos

o pafening et Biel, wasr o maleralen mosten
sigan en waar de speers Zich moshan opeielen)
Download eveniuss! hal programms “Gymzin”

Aanwijzingen | coaching [Beschiny
welke asMWiTingen e de spalers geell, dere
siuifan san bij de dosistelingen &n de
balevingswensld ven de spalers)

= Speler 1: voorin op & meter
= Speler 2: met bal onder

= Voorkant/achterkant
= Afstand: 4-5-6-7 meter

Legenda:

- laat het leven! Wees als coach
enthousiast en moedig spelers
aan

- Willen winnen!

- geconcentreerd blijven
schieten




OVERSPELEN OM TOT DOELPUNT TE KOMEN

vanar E

Owerspelen en scoren

Verdeel de groep in groepjes van 3/4 spelers. Per groep moeten ze tien
keer overspelen zonder de bal te laten vallen. Na de tiende keer moet &én
van de spelers schieten. Bij een doelpunt wint de ploeq. Als er gemist wordt
moet de groep weer opnieuw beginnen. De ploeg die als eerste drie keer

scoort heeft gewonnen.

Regels
Omschiff puntsgewijs de belangrijkste rege/s van de oefening

Tekeninglopstalling Lsat zien hoe de cefening
enat zief, waar de maleriaien moelen stean en waar de
spelers Bich moafen apatelien.

Download evenfues) hal pragramms “Gymzip”

Differentiaties / Aanpassingen Aanwijzingen [ coaching

Omschif puntsgewis hoe de osfamng Beschrlf walks aamuizingen j& de spelers
maeiliker of makkeljkar kan worden gemaakt | pesfl, dere siulten san bif de doalstelingsn en
de betavingawarekd van de spalers

Het schieten kun je vervangen
door doorloopbal of strafworp.

Legenda




TRAINER BEPAALD

vanar E

- 1 paal
- 1 bal

- 2 spelers

Spelers krijgen een opdracht van de trainer en een aantal. Dit moeten ze zo snel
mogelijk uitvoeren om te winnen. 2-tal dat als eerst een opdracht af heeft wint en
krijgt een punt.

mosilker af makkeljker kan warten gemaak)

De trainer bepaall de
opdrachten en kan dus
makkelijke en moeilijke
opdrachten meegeven.
_ Legenda:
Voor voorbeelden die
aanwijzingen/coaching

Opdrachtiuitleg jkarts amechnijvng war de spelers concnesd mostan gaan Regels jCmechrif punizgawis de ragele | Tijdsbesteding
darn) wan de asfaming)
* Speler 1 bagint vioorin. = Trainer roept opdracht en 10 minuten
 De trainer legt de oefening uit, bijssorbesld schistan ult santal
ailistand ap 5 Meher
+ Alg ledere Speler 1 klaarsiast, rospl de raner een gE'13| .
tugsen de 1 en 10. Dat santal moet gescoond worden - na elke opdracht wisselt elk
+ Alg het gantal behaald =, roepl die Spesar '_-H!'. Drat 2-1:3.'
tweatal heeft dan een |:|ul'||2
« leder tweata It dus dan Znud
ME?,;S':.&E'}";;E T - 2-tal dat als eerst 4 punten
« Welk tweetal heeft als eersie 4 puriten? heeft wint
Spelers rollen (Weke rolen masten & | Tekeninglopstelling (Optisnesd. Jagt zisn hee | Aanwijzingen [ coaching (Beschdf
wiindE mgevuld door de dealievrmende de aefening Sant Frel, wadr de mafsaslan mosfen wea ke AdiwiinTagen J& e soelers geall dens
spelers) slaan an waar de Spalecs sich mosfan apstalen) siiifen asn by de doslstalingan en de
Dawrnioad svenlues! et pragramma “Cymen” Balsvingswansid van de spalers)
- aangeef Mogelijke opdrachten:
- schutter, die de opdracht
uitvoert - doorloopballen
- Clean doorloopbal (zonder korf
te raken)
Differentiaties /| Aanpassingen : :
e e e - Lijn aantikken en dooroopbal

- doorloopbal met 1 hand

- doorloopbal onder been door
- dooroopbal achter de korf

- jumpshot achter de korf

- Schoten op X meter
- Schoten uit beweging

- vrije ballen
- slippen

- Schoten terwijl je zit
- Schoten van heel ver (+10
meter)




STEEDS VERDER SCHIETEN vanar E

* 1 hal Spelers leren op verschillende afstanden te schigten. Telkens net iets verder tot
* 1 korf 7e het niet meer halen
» -6 plonnen

Regels (Cimschrif puntsgewis de regels | Tijdsbesteding

Opdrachtiuitleq Kode amschifuing waf de spelers concreed mosten gaan
dpan) van de sefaning)

= & pionnetjes achter elkaar voor de paal, éen meter van | bﬁf'ﬁ? Dan mag j& een pon naar | K10 minuten
ac ren

E“‘.EEF Er . . = Mis _&-:' Diam st |& 8l DO Naaar
+ Speler 1 bij de eerste pion met bal varen,
= Je kan reed Iager dan de esnste plon
L]
SpElEF 2 = I'EI:H:ILII'IdEF - Em-o-';e tll_] de Zesde plon? DaEn rosp

* ledereen start tegelijk | 'j& en heb je
Qesvonren en hieb |2 e punt. Welk
tweetal heeft als

eergte 4 punten?
Spelers rollen (Weike e mosten & | Tekeninglopstelling (Optisnest Jast zien hoe | Aanwijzingen [ coaching (Beschef
Warden ingevuld door de deainemende de aefening annt mel, wear e matenalan moshen wEke aanwiiningen je de spelars geall, ders
spelers) stian n waar de speiers sich mosten apstsllen) siuiten aan bj de doslstellingen an de
Downioad sveniuesl het programma “Gyrmzio” Belsvingswersid van de spelers)
- aangeef
- schutter

Differentiaties | Aanpassingen
[Ovmschif puntspewis hoe de oafening
oeiijkar of makkeljker kan worden gemaaks)

* De eerste pion verder weg
Zetten

* Begin van achter naar voren.
* Draai de korf

Legenda:




VIER WINDSTREKEN SCHIETEN

vanar E

- Afronden op alle kanten van de korf
- Schot techniek trainen

- 1 Korf
-1 Bal

WHMMWMJEMMMW

van de sefaning)

Regels (Omschrif puntsgewijs de ragels

Tijdsbesteding

1 schutter begint rechis van de korf. Hijfzj krijgt de bal en schiet. Na
zijn'haar schot gasat hij'zi op tempo diagoneal naar de achterkant van de
kiorf. Daar schiet hijizij weer. Ma dit schot gaat de schutter op tempo naar
links en schist weer. Ma dit schot gaat hijizi) op tempo weer disgonaal
maar de voorkant van de korf en schiet weer. Alles op 1 been. In totaal
schiet je dus 4 keer. Deama wissel je met de rebounder/aangever onder
de korf. Elk schot is van 5 a 6 meter. Kun je natuurlijk sanpassen aan de

- Normale korfbal regels

Zell t= bepalen, af
een tjdslimiet en
dan Kijken welk
baestal het vaskst
hieatt gescoard of
een purten limiet,
welk tweelal er hat
eersl ean bepaalkl

- 1 Aangever/rebounder

Differentiaties | Aanpassingen
[Cimschnif puntspewis hos de osfening
imoeiliker of makkeljier kan worden gemaake)

Moeilijker:

- Voordat je naar de volgende
plek mag moet je eerst scoren
- Als je mist moet je een plek
terug

- Je bent pas klaar als je 4 keer
achter elkaar gescoord hebt en
dan tellen de 4 punten pas

leeftijdscategorie en wal haalbaar is voor de spelers. Je kunt natuurlik aantal punten

altid je eigen draai aan de cefaning geven. hieeft belaald,

Spelers rollen (Weke oien mostan & | Tekeninglopstelling (Optiores. lasl zien hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschif

wanden ingevuld door de desinemende de gafening annt mial, waar de mafanslan moafan welkE asnwiiningen j& de spelars geall dere

spelers) staan an waar de spalers mich mosten apstellen) siuiten aan by de doslsialingen an de
Doweiioad eventues! het programma “Gymsio” Belevingswansid van de spelers)

- 1 Schutter Netjes op 1 been op techniek

—

awa i

schieten. Eerst op tijd indraaien
naar de korf en maak dan een
grote stap naar achter en kom
omhoog. Kracht uit je benen
halen en niet naar achteren
vallen. In balans schieten dus.
Ook als je zijwaarts loopt een
stap naar achteren maken om
te schielen en niet naar de
Zijkant vallen en dus uit balans
schieten. Probeer als rebounder
de bal niet te laten vallen. Elke
bal in een keer willen hebben.
Netjes je schot afmaken en dan
gelijk door naar de volgende
positie. Niet te lang op 1 plek
blijven staan.




BEPERKTE ESTAFETTE

vanar E

- 1 paal
- 1 bal
- 2 spelers

Elk tweetal moet 4 verschillende ocefeningen uitvoeren. Het doel is om zo snel
mogelijk alle oefeningen te voltooien voordat een ander tweetal dit doet

Opdrachtiuitleg fKode amschriving waf de spelers cancrest mosten gaar Regels [Omschrif puntspewis de regels | Tijdsbesteding

doan) wan de sefening]

- Dit is @an estafettevorm waarbij er niet naar andere palen wordt gerend. | zja uitleg & minuten

* Spaler 1 doet oefening 1. Daarna doet Speler 2 ocefening 1. Dit gebeurt

vier oefeningen lang. Roep ‘ja’ als de laatste cefening is afgerond door

spelder 2. Dit tweetal wint.

« Dafening 1: Scoor 10 inprikkers

+ Dafening 2: Scoor 5 sechoten op 1 been (5 meater)

« Defening 3: Scoor ¥ doordoopballan

« Defening 4: Scoor 1 afstandschot van B meter

Spelers rollen (Weke mlen mostan & | Tekeninglopstelling (Optisnest jast zisn hoe | Aanwijzingen | coaching [Beschif

warden ingevuld door e dedinermen e de aefening annf Zal, waar de matanslan mostan weike Sanwiinitagen j& de Soefars geafl, dere

Epelars) Eiman an wasr de spalers mich mostan opatalan) slnfan aan by ce doslstalingan an de
Doewriinad evenives! het programma “Gymsio” Belevingswansid van de spelkers)

Beide spelers voeren de
oefening uit, om de beurt.

Differantiaties | Aanpassingen
[Omsehrif puntspewis hos e sefening
moeiiier of makkeljer kan worten gemsakr)

- Meer/minder doelpunten per
oefening

- verder/dichtbij de oefening
uitvoerean

- moeilijkere varianten van de
oefeningen verzinnen

Legenda:

Moedig spelers aan om de
cefeningen snel uit te voeren en
op die manier te winnen.




ZITTENDE REBOUND vanar D

1 bal Rebounden waarbij reactievermogen van belang is!
1 korf

Opdrachtiuitleg jKorte amschrifuing waf de spelers soncrest mostan gean Regels (Omschrif puntsgevijs de reagels | Tijdsbesteding
dian) warn de sefaning)

Speler 1 voor de korf met bal & speler 2 valk achier de korf, zittend met de rug & minuten
naar speler 1 ioe:

Speler 1 stullert de bal twee keer op de grond, Zodat
speler 2 hat hoort

« Zoira speler 2 de stulter hoort, mag hijz) opstaan en
Zich cmdraaken

« Speler 1 mag na twes keer stulteren direct schieten

« Speler 2 vangt 2o snel mogelik de bal af

« Gevangen zonder stuiter? Dan mag speler 2 de bal gelik

daoorschieten
Spelers rollen [Weke oen mosten or | Tekeninglopstelling (Dptioneet. laat zien hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschnf
warden ingevald door de deenemence de oefening ennt ziet, waar o materialen mosten weike Sanwiizingen j& de speiers geefl, deze
spelers) stman an wasr de spalers zich mosten apstalian) silifen aan b de doslstalingen an de
Downioad eventues! het programma “Gymzin” Belsvingswansid van de spelers)
Concenlratie/reactievermogen
is bij deze oefening erg
belangrijk.
Differentiaties /| Aanpassingen
(Dmschif punispewis hos de oafening
moeiljker of makkeijker kan worden gemsakn

Te makkelijk? Stuiter é&n keer
in plaats van twee!

Legenda:




AFRONDEN IN TWEETALLEN TEGEN ELKAAR

vanar D

Tijdens deze oefening moet je ervoor zorgen dat je zoveel mogelijk goals
maakt, maar pas op, jou bal kan maar zo ook in de korf van je tegenstander |2 ballen
belanden

Je zet 2 korfbalpalen tegen elkaar aan waarbi] de ene korf bijvoorbeeld naar het noorden
wijst en de andere korf naar het zuiden. De korven raken elkaar dus ook echt aan. Je
speelt met 2 tweetallen tegen elkaar. Elk tweetal bestaat uit een rebounder en een
aanvaller. Je start met schieten, na je schot draai je met de klok mee om de palen heen.
Je rebounder vangt zo znel mogelijk de bal en zorgt ervoor dat je zo snel mogelijk weer
kunt schieten. Op een gegeven moment kom je dus in de situatie dat je over de korf van
de ander moet schieten. Elk doelpunt in je eigen korf telt voor 1 punt. Maar komt jou bal in
de korf van de tegenstanders krijgen zij 2 extra punten. Wie als eerst bij de 15 is wint!

team 1: aanvaller en
rebounder.
Team 2: aanvaller en
rebounder

Regels
Omschiff puntsgewils de belangrikste regels van de cefening

Tekeninglopstelling Lsat zien hos ge cefening
et Ziel, waar de maleriaien moslen staan en waar de
spelers zich moeten opafelien.

Downisad evenfussl hat pmgramma _(Gymzin”

Doelpunt in eigen korf: 1 punt

Doelpunt in korf tegenstander: 2 punten
Je mag niet de bal van je tegenstanders wegslaan

Aanwijzingen | coaching

Baschnf weike sanwizingen je de spelers
e, dere Siulen 580 hij de SoSistENngen an
de belevingswenskl van de spaiers

Door de afstand te vergroten
kun je het spel moeilijker
maken. Of door soms plots van
richting te wisselen

mvt

Aanvaller 1 (schiet op korf 1)

Korf 2 —=>
= Korf 1

Aanvaller 2
(schiet op korf 2)

Legenda




NA TWEE MISSERS BEN JE AF! vanar D

- 1 paal Het doel van de oefening is geconcentreerd te blijven schieten. Na 2 missers
- 1 bal achter elkaar ben je af. Het is dus belangrijk om goed te blijven schieten en niet
- 2 spelers in te kakken.

Opdrachtiultleg Forte omsctrijving wat de spelers concrest moeten gaan Regels [Omachif puntspewys de regels | Tijdsbesteding
doe) van de pefening)

= Speler 1 bewsegt van links naar rechts en schiet op da korf. Zie uitl eg 7 minuten

* Speler 1 probeert zoveal magelijk te scoren. Mist de spelar
twee keer achter elkaar? Dan wordt er gewissedd.

* Ma elke wizsel begint de speler bij 0.

= Ma T minuten stopt iederean en wordt er gekeken wie de
meeste doalpunten heeft: Wie heeft er maer dan 57 107

157 207

Spelers rollen (wetke mien mosten &r Tekeninglopstelling (Oorones! lsat zen hoe | Aanwijzingen / coaching [Bsschnyr

warden ingevuld door de desinemends de oelening enult ziel, wasr de materialen mosten welke asnwizingen e de spelers geelt, dexe

spalars) 2i8an an waar de speers Zich moelen opslelen) sfuifen san hij de doststelingen en de

Download eveniuss! hef progravmmsa “Gymzin” beievingewensid van de spaiers)

= Speler 1 voorin zonder bal Zorg dat spelers goed blijven

= Speler 2 onder met bal schieten en niet te gehaast
ballen omhoog willen schieten.

Differentiaties ] Aan i Het gaat erom dat je een gemist

{Omschrf punfsgewis hoe de pefening schot kan corrigeren waardoor

SR R e A je de volgende wel scoort.

- Laat de spelers verder tellen
waar ze de vorige Keer
gebleven waren. Ze starten dus
niet weer bij 0.

- Wisse! bi] twee missen totaal. Legenda:
Hierdoor wordt er meer
gewisseld.

- Meer/minder tijd instellen

- verder/dichterbi] schieten




AFVANGEN OP SNELHEID vanar D

1 bal Rebounden waarbij verschillende factoren komen kKijken: 'Snel denken’,
1 korf Explosiviteit en reactievermogen.

3 pionnen met
verschillende

kleuren

Opdracht/uitleq (Kare emectrijving wat de spelers concreal mosten gaan Tijdsbesteding
doen) var o oafiEning)

Speler 1 roept een kleur & minuten
= Speler 2 draait zich om en tikt de kleur aan

= Op het moment van aantikken schiet speler 1

= Het doel voor speler 2 is om de bal te vangen zonder
stuiter

* Drie keer op rij gelukt? Wissel van functiel

Spelers rollen (Weike mien mosten ar Tekening/opstelling (Cotones! fast zien hoe | Aanwijzingen | coaching [Beschny

warden ingevuld doar de deseinemends de cefiening el Ziel, wasr de malenialen moslen welke asnwizingen j@ de spalers geslt, dere
SOEIErs) 215801 an waar g spafers zich mosfen opshaiisn) siuilen 587 bij de dosistalingen an de
Dowrnioad avenfues! het programms “Gymzin” baisvingawansid van de speiars)

Coachen op reactievermogen
en explosiviteit, waarbi] de
houding van de speler van
belang is!

Differentiaties / Aanpassingen
(Omachill punlsgews hoe de osfisning
oeliiker of makksliker kan wordsn gamaakr)

Leg de picnnen in een andere
vorm neer: Horizontaal,
Verticaal, V-\Vorm efc..

Legenda:




REACTIEVERMOGEN DOORLOOPVAL VERDEDIGEN

vanar D

2 palen en 2 ballen

Reactievermogen en afronden onder druk

voorkomen

vormen 2 rijen spelers tegenover elkaar. Ene rij is aanval,
andere rij is verdediging. Wan beide rijen loopt 1 speler naar
het midden. Op dit moment stuitert 1 van de 2 spelers onder
de korf de bal. Dit gesft aan welke paal gebruikt wordt.
Aanvaller probeert doorloopbal te nemen en verdediger dit te

Opdrachtiuitleg morte emeehrifving wat de spelers concreat mosten gaan Regels [Omschnf punisgewys de regels | Tijdsbesteding
o) van de oefening)

2 palen staan tegenover elkaar met zo'n 10 meter ertussen. Korfbal regels 5a10

Onder beide palen staat 1 iemand met bal. In het midden minuten

Spelers rollen (Weke mien mosten er
Wonds ngevuld doar de desinemends
speiers)

Tekening/opstalling (Cotones: lasf zen hos
gl pafening el Del, was' de malerialen moeten
SIB8M &N Waar o8 Spelers Zich moslan opstelisn)
Dorload evanfuss haf progremms “Gumen”

Aanwijzingen [ coaching (Baschrr
welke Bsnwizingen @ de spaiers gesll, dere
siuilen san bij de dosistelingen e de
baigvingewensid van de spalers)

aanval
verdediging
afvang

Differentiaties / Aanpassingen
{Omschnif punisgewis hoe de osfening
moelifer of makkeliker kan worden gemaak)

Je kan zeggen dat juist de paal
die niet stuitert de paal wordt
waar kans op genomen wordt.
Ock kan je aanvaller en
verdediger laten bepalen door
steen papier schaar

o

(n]
)
=
(]

L1

Legenda:

Probeer clean te verdedigen en
aanvaller rustig af te ronden.
Goal maken is belangrijkst van
allemaal.




VRIJ PASSEN ACHTER DE KORF

vanar D

- 1 paal
-1 bal
- 2 spelers

Opdrachtiuitleg Kome omschnjving wal de spelers concrest mosien gaan

Regels jOmschnf puntsgeawys de negels
van de oefening)

Het doel van de cefening is spelers leren hoe ze medespelers moeten
vrijpassen. Bij vrijpassen probeer je een medespeler een pass te geven waaruit
direct geschoten kan worden. Belangrijk hierbij is dat de pass strak en in het
verlengde van de actie wordt gepasst. Hierdoor kan de aanvaller in de bal
stappen en makkelijk wegschieten.

Tijdsbesteding

positie.

1 speler staat direct achter de paal, dit is de schutter.
Voor de korf, op 4-5 meter, staat de aangeef met een
bal. De aangeef gooit een sirakke pass langs de korf. De
schutter stapt in de bal en schiet direct door. De aangeef
vangt de bal af en beide spelers keren terug naar de start

wordt

- Wisselen van functie na 5
pogingen

- De aangeef bepaalt aan
welke kant de bal gepasst

10 minuten

Spelers rollen (Welke mien mosten er
warden ingevuld door de desinemands
spelers)

Tekeninglopstelling (Cotones. ast zien hos

de oafening et Ded, wasr de malenalen mosten
siaan en waar de spelars Zich mosfen opefelen)
Download evenfuss hat programms “Gymzip”

Aanwijzingen / coaching [(Beschny
welke BETWIZIngen e de spalars gesll, ders

= 1 speler achter de korf, de schutter
= 1 speler voor de korf (5m), de

aangeef

Differentiaties | Aanpassingen
(Omachrif punfsgewis hoe de oslening
moeljker of makkslker kan worden gamaakr)

Makkelijker:

- Aangeef dichter bij de korf
- Wisselen na 3 pogingen

- Met een boogje passen

Moeilijker:

- Aangeef verder van de korf

- Wisselen na X aantal doelpunten
- Aanvaller eerst zelf een actie
laten maken en dan vrijpassen

Uitbreiding:

- 3-tallen: Verdediger bij de
schutter, eerst actie maken en dan
vrijpassen

«0>

6

Legenda:

-
B: Korfbalpaal
55 Horbalbal
& Aangeet
@ Schutter

- Let op dat de pass strak en in
de loop van de aanvaller
gepasst wordt

- De aanvaller moet in de bal
stappen en direct door schieten

- Als de aanvaller eerst een
actie moet maken dan is de
timing van de pass erg
belangrijk. Die moet aansluiten
op de actie




NAAST EN DIEP PASSEN VOOR SCHOT

vanar D

- 1 paal

- 1 bal

- 2 pionen

- 2/3 spelers

Opdracht/uitleg Korte emechrijving wat de spelers concreat maosten gaan

Tijdens deze oefening moeten spelers op 2 manieren een medespeler
aanpassen, door middel van een korte pass naast zich en een diepe diagonale
pass. Schutters moeten dus ook op 2 manieren schieten, indraaien is hier
belangrijk bij. Daarnaast moet de pass in de loop van de actie worden gepasst.

Regels jOmschnf puntsgewys de regels
van de oefening)

Tijdsbesteding

1 speler beweegt heen en weer tussen 2 pionen voor de
korf. De aangeef staat schuin achter de korf. De aangeef
kiest of hij/zij de bal naast zich speelt, bij de ene pion, of
diep gooit naar de andere pion. De schutter stapt in de
bal en schiet. De aangeef vangt de bal af terwijl de
schutter heen en weer blijft bewegen. In 3-tallen kan de
3e speler de schutter verdedigen.

= Schutter is allijd in beweging

- Aangeef bepaalt zelf wanneer
en welke pass hij/zij gooit

- Wisselen na 5 pogingen

10 minuten

Spelers rollen (Weke mien mosten ar
warden ingevuld door de desinemends
spelerz)

Tekening/opstelling (Cptiones: last zien hos

de pelening el Del, wasr de materalen mosien
aisan an waar de spelers zich moslen opefelsn)
Download evanfues! haf programma “Spmzin”

Aanwijzingen / coaching [Bzschny
welke BsnwiZingen & de spalers geell, deze

- aangeef, schuin achter de
korf

- schutter, beweegt tussen 2
pionen voor de korf

- Pionnen verplaatsen zodat
het schot verder/dichterbi] is

- Wisselen na X aantal
doelpunten

- Schutter een schijnbeweging
laten maken voordat de bal
kot

3-tal: een verdediger voor de
schutter zetten

Legenda:

- De pass moet op de
buitenhand van de schutter
komen, hierdoor kan hij/zij in de
bal stappen en makkelijk
doorschieten

- Let op dat de diepe pass langs
de korf gaat, niet er overheen.
Het moet een strakke pass zijn

- De schutter moet in beweging
blijven, ook na het schot

- Met verdediger: de schutter
moet een goede actie maken
voordat de bal gepasst wordt.




REACTIE-ACTIE-SCHOT

vanar D

- 1 paal

- 1 bal

- 2 pionnen
- 2 spelers

Het doel van de oefening is leren snel te reageren op aanwijzingen en uit
beweging tot kans komen.

Opdrachtiuitleg Karts emectifving wat de spelers concreet moeten gaan Regels jOmschrf puntsgewis de regelz | Tijdsbestading

doen) van de sefening)

De aangeef staat onder de paal met de een bal. Hij/zij - Ma elke kans, wisselen van |10 minuten

roept 'links' of 'rechts’. De schutter reageert en volgt de | functie

aanwijzing. Bij de pion krijgt hij/zij de bal en speelt deze

terug naar de aangeef. Daama verandert de looprichting |- Passes moeten kort en

en krijgt de schutter opnieuw de bal die vervolgens strak gegooid worden

geschoten wordt.

Spelars rollen (Waike oiien mosten ar Tekeninglopstelling (Cotones!: faat zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschmyr

wardsn ingevuld doar de desinemends e pafening enult Ziel, wasr de maleralen mosten welke ASTWIZINGEN 8 de spelars gesfl, dere

spaiers) sigan an waar de spefars zich moelan opshelen) sfuifen san hij de dosistelingen en de
Download sveniuss! hat programms "G ymzin” belevingswensid van de spelers)

- 1 aangeef
- 1 schutter

- Variéren in afstand, leg de
pionnen verder/dichterbi]

- Wisselen na X aantal
pogingen

- 3-tal: verdediger erbij

S
2.

Legenda:

- Passes moeten strak en in de
loop worden gepasst

- 3-tal: aanvaller moet een actie
maken om vri| te komen voor
het schot




SCHIETEN IN LEVELS ‘SUPER MARIO BROS’

vanar D

- 1 Korf
-1 Bal

- Afronden in spel vorm

Opdrachtiuitleg Korte amschnijving wat de spelers concneel mosten gaan

nemen met het eersie doelpunt. Afstand zelf i bepalen.

In principe is het gewoon sen sohot spelletjie maar net zoals met Super Mano Bros zin er
verschillende levels die j= moet halen individuesl. De levels zijn als volgt: Level 1: 1 schot en 1
dooricophal achier elcsar sconen, Level 2° 1 schot en 2 doorncopiailen achier skaar scoren, Lewel
1 2 scholen en 2 doorcopballen achier elkaar scoren, Level 4: 2 scholen en 3 dooroopballen
achier elkaar scorsn, Level 5: 3 schoten en 2 dooricopballen adier elkaar sconen. J= maakt aljd
eerst et aantal schoten wat nodiyg is woordad je aan de dooricopballen begint. Er zin dus B levels.
Wisseben gaat als walgl. Als = aan een kevel begint schiel je net zolang ot je woor bed eerst sooort.
Mis je daarma het schot of de doorcopbal ben je gelijk af en wissel je met degene onder.
Biproorbeeid je benl b level 3 en je schiet ot je heb? gescoord en je mist daama het weede schot
ben je af. Voor het eersie schod heb je dus ale tijd, daama moet je alles achier elkaar scoren. Heb
= een level pehaakd mag je gelik door naar het volgende level. Dan mag je dus weer alle Sid

Regels [Omschaf puntsgewls de regeis | Tijdsbesteding
van de oefening)

= Voor het eerste doelpunt heb |Rond de 10
je alle tijd minuten.

- Mis je na het esrste doslpunt
ben je af en wissel je

= Alle doelpunten moeten achier
elkaar gemaakt worden

- Mag verder gaan bij het level
waar je gebleven bent

Spelers rollen (Weike mien mosten &r
warden ingevuld door de desinemends
spelerz)

Tekening/opstelling (Corones: las! rien hos

de pafening ennt Del, wase de maleralen mosien
sigan &n waar de spelars Zich moslen oosielien)
Download evenfuss! hef programms “Gymzin”

Aanwijzingen | coaching (Beschnf
welke asTWizingen @ de spelers gesft, ders
sfuiren san bij de dosisialngen en de
balevingawensid van de spalers)

- 1 Schutter/kans nemer
- 1 Rebounder/aangever

Differentiaties / Aanpassingen
(Omachrlf punfsgewys hoe de osfening
moeliker of makkelker kan worden gemaakr)

Moeilijker:

- Je hebt niet alle tijd meer voor
het eerste doelpunt

- Als je een level niet haalt
moet je een level terug

- Als je af bent moet je weer
helemaal bij level 1 beginnen

o
&
3

Legenda:

C' Rebounder/faangever
. Schutter

@ Korfbalpaal

Let op je techniek. Niet slordig
en gehaast gaan schieten en
doorloop ballen nemenomdat je
graag heel snel klaar wilt zijn.




V-ACTIE SCHOT

vanar D

- 1 paal

- 1 bal

- 3 pionnen
- 2 spelers

Het doel van de oefening is dat de aanvaller leert vanuit een actie de bal door te
schieten. De aangeef |leert de bal in het verlengde van de actie te passen
waardoor de aanvaller makkelijk door kan schieten

warden ingevuld daor de desinemende
spalers)

Opdrachtiuitleg (Kere omsechnfving wat de spelers concreaf mosten gaan Regals jOmschnf puntspewis de egels | Tijdsbesteding
dos) van de oefeving)

Voor de korf liggen 3 pionnen is de vorm van een V, met de |- Aanvaller blijft continue 5 minuten
punt naar de korf. De aanvaller beweegt van de middelste | heen en weer bewegen

pionnen naar 1 van de buitenste pionnen en terug. Hij/zij

beweegt in de V heen en weer. De aangeef speell de bal - Wisselen na 5 pogingen

als de aanvaller bij een van de buitenste pionnen is. De

aanvaller stapt in de bal en schist. Terwijl de aangeesf de bal

afvangt blijft de aanvaller heen en weer bewegen.

Spelers rollen (Welke ofen mosten ar Tekening/opstelling (Optones!: lasl zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschnr

de pafening et Ziel, wasr de malerialen mosien
sigan en waar de spelers zich mosien opslellen)
Download eveniussl haf programms “Gymzip”

welke asmwizTingen @ de spalers geefl, deze
sfuifen san hif de dosistelinpen en de
balevingewensid van de spelars)

- 1 speler: de schutter die heen
en weer beweegt

- 1 speler: de aangeef die
aanpasst en afvangt.

- Wariéren in afstand van de
pionnen

- De schutter maakt een actie
en bepaalt zelf de kant

- Wisselen na X aanial
doelpunten

S

E/'\.

o]
Legenda:

- De pass moet strak en op de
buitenste hand van de aanvaller
worden gepasst, hierdoor kan
de aanvaller makkelijk in de bal
stappen en wegschieten

- De aanvaller moet continue
blijven bewegen

- De schoten moeten netjes
worden genomen en niet te
gehaast




DOORLOOPBAL KIKKERSPRONG

vanar D

Creatief afronden, Speler traint richtingsgevoel en afronding.

1 kaorf
1 bal

Opdrachitiuitleg (Kote omschrjving wal de spelars concresl maaten gast
doen)

Ragels jOmschaf puntsgewls de regals
van dar oafaning|

Tijdsbesteding

Aanvaller rent voor de doorloopbal richting de korf, tikt
met de bal de grond aan door door de hurken te zakken
en rondt af richting de korf tijdens deze sprong aomhoog.

Aanvaller: voor de korf op 6 meter
Aangeef. aan de zijkant van de
korf op 3 meter

Corona; aangeef moet naast de
korf staan, zodat de nemer niet
recht op de aangeef af komt,

10-15
rminuten

Spelers rollen (Weke rollen maeten er
wovten ingavidd door de deslramandea

Spaiars)

Tekeningl/opstelling [Opfones: s zien hoe
dig oefanimg el Zis!, wear da materalen moslen
sfaan en waar da spaiers zich mosten opsielaen)

Aanwijzingen [ coaching (Beschr
welke aawizingen i de spelars geefl, deza
sluiler san bi de doslstelingen an dae
belelingswensd v de spalens)

1 aanvaller/alvang
1 aangeef

Differentiaties / Aanpassingen

Met 2 handen of 1 hand

Legenda:

Bekijk met de kids op welke
manieren je af kan ronden;
meer met je been, je armen of
je handen, Ervaar de
verschillen.

Dok de verschillen wat betreft
snelheid: je stopt met deze
opdracht je momenturm, wat
doet dat met je kracht?




ONDERHANDS HENGELEN

vanar D

1 bal
1 korf

Opdracht/uitleg (Kome omschriving wal de spelers concreel mosten gasn

o)

Creatief afronden. Speler traint richtingsgevoel, balans en afronding

Regels [Omschaif puntsgewls de regels
v o pefigrning)

Tijdsbesteding

Speler 1 mag op allerlei mogelijke manieren proberen te
scoren, maar heeft als enige belemmering dat minstens
ean voel het voetstuk van de paal moet aanraken,

Speler 1: onder de korf met bal
met minstens &én voet dat het
voetstuk van de paal raaki.

Corona:Een speler van het twaetal
heeft op dit moment geen ral,
Deze parsoon wacht op gepaste
afstand totdat hijlzij aan de beurt is
an moadigt aan!

10 minuten

Spelers rollen [Welke rllen moafan ar
waovdien ingavuld door e desimamenda
spiars]

Tekening/opstelling [Opionse! s zien hos

dia oafanimg el 2ist, waar da matenalen mosten
staan pn waar de spelers sich mosten opsieien)
Dawmioad everiuesl hel prograrmma “Gymein”

Aanwijzingen / coaching (Seschrr
wele aanwizingen je da spelars gaeli, deza
sipiten san b de doslselinger on de
belaiingewansd van de spalars)

1 aanvaller+vang (individueel)

Differentiaties / Aanpassingen

Hoe verder de voet op het
voetstuk staat, hoe lastiger het
wardt om te scoren,

Lagenda:

Bekijk de verschillende kansen
die iederean neemt. Wat moet
je doen? Waar haal je kracht
vanaan?




DIEPE DOORLOOPBAL

vanar D

Afronden

Links en recht van de korf staat een pion op 4 tot & meter afstand van de korf. Rechis van de korf

siaat speler A bij de pion met de bal. Voor de korf op & meter staat speler B. Speler A speslt de bal
naar speler B. Speler B legt de bal op de grond en rent naar de pion links van de korf. Ondariussan
rent speler & naar de bal die op de grond ligt, pakt deze op en speelt deze naar speder B die van de
pion naar de korf rent om een diepe doorloopbal 8 nemen

lemand die de bal aangeeft en
iemand die de diepe doorloopbal
neemt

Regels
Omschriff puntsgewiis de belangrijkste regels van de oefening

Tekeninglopstelling Lsat zrien hos de safening
en Zief, waar de maleniaien moefen stsan en wasr de
spelers zich moatan opsfelien.

Dewrioad evanties het pmgrammes ~Gymzip”

De afstand van de pionnen kunnen
gewvarieerd worden. Laat de spelers esrst
mat hun 'goede’ hand passen en daama
met hun 'verkeerde’ hand. Ook kan de
manier van nemen van de doodoopbal
varigren. Laat de spelers sens met =en
hand afronden of bovenhands.

Coach san op een strakke passing en een
goade timing wvan de passing. Laat de
spelars ook aven goed aanzetien als ze
naar da bal rennen of naar de pion.

L1
A A
[ ]
lk:/?)

Legenda




SCHIETEN ONDER DRUK

vanar D

Opdracht/uitleg Korte omsechnipvimg wat de spelers concreat mosten gaan

- 1 paal Doel van de cefening is leren schieten onder druk. Op het moment dat je
- 1 bal tegenstander scoort moet je ook scoren anders gaat er bij jou een punt af. Er
- 2 spelers staat dus druk op het schot.

Regels jOmschif puntsgewis de regels | Tijdsbesteding

van de oefening)

= D spelers spalen hal spel onderling met hun bvaetal.

» Speler 1 en 2 habban 10 punten.

* Er wordt orm de beurt geschoten van afstand. Als speler 1 scoort, dan
Zit er 1 punt in ‘de pot’.

= Als spalar 2 daama ook scoort, Zillen ar 2 punban in “de pol’.

= Als speler 1 dan misl, dan gaan er 2 punten af van zijn totaal (10- 2 =
B). Mu is de pol wear [aesd.

= Wordt er gemist, maar 2it er geen punt in de pot? Dan wordt ar
gawaan doorgaschoten.

Zie uitleg

10 minuten

Spolars rollen (Weike ofen mosten er Tekaninglopstelling (Optiones!. laaf zien hos

warden ingevuld door de desinemends de oalening enf Hiel, wase de matenalen mosten
Epaiers) 21880 &N wWaar 08 spaars Zich moslen opealien)
Download evenfuss hal progremms “Gymzn”

Aanwijzingen / coaching [Beschmy
welke asnwizingen e de spalers gesfl, dere
Sfuilen 5an bij de dosfstelingen &0 de
Belevingewensld van de spelers)

= Speler 1 voorin Zonder bal
= Speler 2 onder met bal

Differentiaties / Aanpassingen
{Omschrlf punisgewis hoe de osfening
moeiliker of makkelker kan worden gamaak)

= Varieer in oefeningen
(doorloopballen, schot,
inprikkers, strafworpen, enz.)

) ) Lagenda:
* Varieer in puntentotaal

- Laat de rebounder ook
inprikken onder de korf (scoren
is punt van de schutter af)

Moedig spelers aan tijdens de
potjes. Laat je enthousiasme
Zien en wees actiefl




SCHIETEN OP TIJD (LINKS — RECHTS) vanar D

1 bal Uithoudingsvermogen verhogen, waarbij de speler de focus moet behouden om
1 korf tot scoren te komen.
2 pionnen

wm (Mt omechiiving wat 08 Spelers concreat Moslen gaan Regels [Omschnf puntagewis de regelz | Tijdsbesteding

van de sefening)
Een speler gaat 60 seconden lang schieten tussen de Speler neem korte zijwaartse |6-8 minuten
pionnen. passen en doet dit op zijn
« Speler beweegt eerst links/rechts/links en ontvangt dan maximale vermogen.

de bal om tot schot te komen.

« De speler dient korte zijjwaarts passen te nemen tussen
de pionnen en blijft die geduurde 60 seconden op
hoogst mogeljk tempo doen.

« Ma 60 seconden wissel je en ga je direct door.

Spelers rollen (Weike mien mosten er Tekening/opstalling (Optiones: las! zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschnf

warden ingevuld doar de desinemends e pelening enult Ziel, wasr e matevialen mosten welke asnwizingen j& de speiers geslt, dere

apaiers) 2l5an an waar de spears ich mosfan opelallen) aiuiten 5an bij de dosistelingen &n de
Download evenlussl het programma “Gymzin” belevingewensid van de spaiers)

Aangever & Schutter Zorg dat de spelers beheerst

blijven schieten en coach de
spelers hierop. (rust bewaren
tijdens het schot)

Differantiaties ! Aanpassingen

Mmm;mmmm Moedig je spelers op een
nceslificom af sl ok Repacien sl enthousiaste manier aan.

Tijd en frequentie is Motiveer je spelers om net dat
aanpasbaar stapje exira te doen.

Legenda:




HINKELSCHIETEN

vanar D

Creatief afronden, schoten nemen in een ongemakkelijke houding. Hierdoor
traint de speler balans en richtingsgevoel.

1 bal
1 korf

Opdracht/uitleg ikone omsehrjuing wal de spelers concreel moaten gaan Regels jOmschif puntsgewies de regeiz | Tijdsbesteding
doen) vt o oafigning)

Speler 1 (schutter) staat links voor de korf op 5 meter 10-15

De schutter hinkelt in een iverkant om de korf en neemt rminuten

in elke hoek een schot op hat been waar ook op wordt

gehinkeld

De schutter blijit de gehele cefening op €én en hetzelfde

been staan

Spelers rollen (Weke rolen moaten ar
waorden ingavild door de desiremanda
spatars)

Tekeninglopstalling [(Opronest fas zen hos

da oafaning evull zist, wear da matenalen moslen
slhaan e waar de spefers zich mosten opsieien)
Dowmnoad everduesl hel programma “Gemeip”

Aanwijzingen / coaching (Beschrr
wekE AanWiTingen & oa spelars geefl, deze
shaiter aan b de doplslelinger e de
bafevingswensld wan de spefars)

Speler 1 schutter
Speler 2 afvang

Differentiaties / Aanpassingen

(Omschf puntspewis hoa de oafening
maaiiiker of makkelkar ket wordan gemaskd)

- Andere been
- Hinkelsprongen zo hoog
mogelijk

Legenda:

Bij het schot: nawijzen, balans
houden, wellicht even stilstaan
voordat het schot genomen
worden

Voor de afvang: inschatten
waar de bal terecht komt en
goede aangeef spelen naar de
schutter




BLINDSCHIETEN

vanar D

1 bal
1 korf

o)

Opdracht/uitleg (korte omschrijving wal de spalers concreel moaten gasn

Creatief afronden. Speler traint richtingsgevoel en afronding

Ragels jOmschalf puntsgewls de regels
v o pefaning)

Tijdsbesteding

De schutter krijgt de bal uitgespeeld vanuit de aangeef en doet
vervolgens zijn ogen dicht voordat hij'zij tot schot komt. De schutter
ziet het resultaat van zijnvhaar eigen schot niet.

Om de schutter te helpen mag de aangever aanwijzingen geven om
het volgende schot te verbeteran, Om de bal naar elkaar t2 gooien,
mag de schuiter wel zijn'haar ogen open doen op teken van da

aangevear,

Vangen.

Speler 1: voor de korf op 5 meter
Speler 2: onder de korf met bal

Corona; Schiet de schutter te kort
en stuitert de bal naar hem/haar
toa, waarschuw de schutfer dan
zodat hijizi] zelf de bal &f kan

10 minuten

Spelers rollen (Welke rollen mosten ar
wovden ingavuld dooy de deslmemends
Spairs)

Tekeninglopstelling jOptonset: fasl zian hos
dig oafaning el zisd, wear da matenalen mesten
slaan en waar da speiers zich mosen opsielen)
Downoad evermlueal hel grogramma “Gymeip”

Aanwijzingen [ coaching (Seschril
welke aamwizingen i de spelars goefl, deze
sliten aan b de doslslelingenr en de
belevingswensld van de speiers)

1 schutter
1 vang

Differentiaties ! Aanpassingen
(OrmEchf plntsiewis hoa de aafaning
mgaiiber of matkelfer ke wordan gemeasid)

Eenvoudiger: schutter mag het
resultaat van zijn/haar eigen
schot wel zien

Legenda:

Sta als coach stil bij welke
aanwijzingen er gegeven
kunnen worden aan de
schutter. |s het

simpelweg "harder’ of ‘zachter'
of kunnen aangevers de
schutters beter ondersteunen?




GOOCHEL SCHIETEN

vanar D

1 bal
1 korf

i)

Opdrachtiuitleg Korte omschriving wal oo spalars concresl moalan qasn

Regels jOmschiif puntsgewls de regeals
van oa oafening)

Creatief afronden. Schot nemen in een ongemakkelijke houding. Hierdoor traint
speler balans, richtingsgevoel en afronding.

Tijdsbesteding

De schutter gaat op één been en haalt de bal eerst
onder zijn/haar been door en vervolgesn achter zijn/haar
rug langs voordat de schutter op hetzelfde been tot schot

komt.

dea korf,

Speler 1: voor de korf op 5 meter
Speler 2: onder de korf met bal

Corona: Wissel zo door dat biede
spelers elkaar niet tegenkomen,
Laat speler 1 bijvooorbesld voor
de korf schieten, speler 2 achier

10-15
minuten

Spelars rollen (Weke rallan mastan e
wordien ingavild dogr de desiramanda
spafars)

Tekeninglopstelling [Opronest: fasl zian hos
dig oefaning el Zigt, waar o materalen mosten
slaan en waar de spefers zich mosen opsielen)
Dowmnload evenlueal hel prograrmma “Gymeip”

Aanwijzingen | coaching [(Seschrii
welkE asnwizingen & da spelers geefl, deze
shatter aan b de doplslelingen e de
belevingswensld van de spalers)

1 schutter
1 vang

Differentiaties / Aanpassingen
(Omsehl puntspewis hoa de aafenimg
maaiijker of makkelfer kan wordan gemaait)

- verhogen tempo

- bal gaat nogmaals achter de
rug om en onder het been
langs in de andere richting.

Legenda:

Balans houden, blijven
focussen op het goed afronden
van het schot, cok als dat iets

langer duurt,




vanar D

VRIJLOPEN IN VAKKEN

- 1 paal Ze leren continue in beweging te zijn en gebruik te maken van verschillende
- 1 bal soorten passes (diep, naast, etc).

- 2 spelers

(minimaal)

- aantal pionnen

Opdrachtiuitleg [Karte smechnijving wat de spelers concreat mosten gaan Regels [Omschnf puatsgewis o= regeis | Tijdsbesteding
dioen) van di oefiening)

Het veld rond de korf is verdeeld in 4 vakken door middel |- Er mogen nooit 2 spelers in 10 minuten

van een aantal pionnen. De spelers moeten naar elkaar |hetzelfde vak staan
passen terwijl ze bewegen tussen de vakken. Na 4-5

passes schieten ze de bal en gaat het spel weer door. |~ Er mag niet heen en weer

gepasst worden tussen twee
dezelfde vakken. Ze moeten
dus telkens in een ander vak
staan en passen

Spelers rollen |Wweike miien mosten er Tekeninglopstelling (Cotones: las zrien hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschmy
wardsn ingevuld deor de desinemands de pefening enlt Ziel, wasr de materialen mosten welke BENWIZINgen je de speiers geell, deze
speiers) stsan en waar de spelers zich moslen opsielisn) siullen san bij de doststelingen = de
Download eveniues! hef programms Gymzin” belevingswensid van de spelers)

2 spelers die beide bewegen,
passen en schieten

Differentiaties /| Aanpassingen
(Omechrif puriisgewis hoe de osfening
moelier of makkelker kan wordsn gemaakr)

- Meer aanvallers die meedoean

- verdedigers die passes
moeilijk maken

- kleinere/grotere vakken

1

Legenda:

o

- Spelers moeten continue
blijven bewegen

- passes moeten goed
aankomen, spelers moeten
kunnen schieten




A, B, C-TJE

vanar D

Scoren met verschillende technieken achter elkaar

Twee spelers bij een paal. Een speler maakt vervolgens:

- 1 wegtrekbal

- Aansluitend een afstandschot op een 4-5 meter

- Ma het schot een doorloopbal

Een raak schot is 2 punten en een doorloopbal is 1 punt.

Welk team als eerste 25 punten heeft.

per tweetal 1 paal
1 bal

Regels
Omschiijf puntsgewis de belangrijkste regels van de oefening

Tekening/opstalling Lsat zien hos de cefening
ensf zief, waar de melerialen moefen staan en wasr de
spelers zich moaten opstefien.

Download evenlues! hef programma ~Gymzip”

Differentiaties / Aanpassingen
Omschil puntsgewis hoe de oefening
moeiliier of makkelfkar kan worden gamaakr

Uit te breiden met een schot op
6-7 meter (A,B,C D). Daarbi
ook de puntscore verhogen
naar 50 punten.

Legenda




SCHOT VANUIT BEWEGING

vanar D

Zuiver schieten met de juiste lichaamshouding

positie

Een tweetal bij een korf. Speler 2 staat onder de korf met bal. Speler 1 staat
voor de korf en loopt in de breedte naar rechts. Speler 1 krijgt de bal en
schiet op de korf. Herhalen tot er 2 doelpunten in zitten dan wisselen van

per tweetal 1 paal
1 bal

Regels
Omschrff puntsgewifs de belangrijkste regels van de oefening

Tekenlnglopstelling Lsst zien hos de cefening
BNt Fel, waar de malenaien moslen SIan an wasr oe
spelers zich moaten apstaien.

Dowrload evenlues! hat programma ~Gymzin”

Differentiaties / Aanpassingen Aanwijzingen | coaching

Omachif punitsgens hoe de osfening Beschrlf walke aanwjEingen j& de spelss

maeiliker of makkeljker kan worden gemaakl | peefl, dere siullen san bij de doaistelingen an
de belevingswerekl van de spalers

- Speler 2 loopt nu achter de
zZijn pass aan en probeert te
verdedigen.

- In plaats van rechts naar links
lopen.

Wijzen de voeten naar de korf?
Valt de schutter niet opzi]?
Hangt de speler op het juiste
been?

Legenda




TWEE OP RIJ RAAKSCHIETEN vanar D

- 1 paal Het doel van de oefening is constant blijven schieten, dus telkens hetzelfde.
- 1 bal Hierdoor is de kans groter dat je 2 achter elkaar scoort. Daarnaast staat er druk
- 2 spelers op het schot wanneer ze net hebben gescoord en direct daarna weer moeten

scoren. Willen winnen is een belangrijk beleving.

Opdrachbtiuitleg orme omechnving wat de spalers concneet moslsn gaan Regels [Omsshif puatsgewts de regelz | Tijdsbasteding
doen) van de oefeningl

+ De trainer geeft een startzein waardoor elk tweetal tegelijk zie uitleg 7 minuten
begint.

* De schutter beweegt van links naar rechts op 5 meter. Scoort
een speler er twee op rij? Roep dan heel hard ‘ja’. Die speler heeft
dan een punt verdiend woor zijn tweetal.

* Welk tweetal alzs eerst 5 punten heeft wint.

* Yoer de druk wat op door te zeggen: 'Je teamgenoot heeft
vertrouwen in je, nu moet het gebeuren!” Laat ze de druk ervaren..

Spelars rollen (Weike mien mosten er Tekeninglopstelling (Cotones lasr zen hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschnf

warden ingevuld doar de desinemends g cafiening e Zel, wasr de malerialen mosten welke BEMWIZINGEN je de spelers geslt, dere

Epaiers) S15a8n an waar de spelars Zich moelan opehalen) Siuilan §ain bij de dosstalingsn & de
Download svenfuss! het programma “Gymzin” DalevingEWwersid van de speiers)

» Elk tweetal heeft een schutter Moedig spelers aan om te

woorin en een rebounder onder winnen. Verhoog de druk als

de spelers hebben gescoord.

paal

Differentiaties | Aanpassingen

{Omschrl purilsgewis hoe de osfening
moeliker of Makkeliker Kan Wwarten gemaaks)

- Varieer in afstand

- Varieer in opdracht
(doorloopballen, stippen, korte
kansen, vrije ballen, etc.) Legenda:

- Varieer in aantal doelpunten
achter elkaar

- Varieer in aantal punten in
totaal




REACTIEVERMOGEN SCHUTTER

vanar D

- 1 Korf - Reactievermogen trainen
- 2 Ballen - Afronden

Opdrachtiuitleg kome omechnfving wal de spelers concreal MOosen gaan

Regels [Omschif puntsgewis de egels | Tijdsbesteding
van de cefening)

1 schutier met bal voor de kol op circa 5 8 & meler. Een rebounder onder de Kol en
een aangeal rechis of Bnks op 1 lijn met de schubler op circa 3 meter afsland ook met
ean bal. Kan een lemnnisbal zijn of @en gewone bal, als & maar kan siuiteren. Schuthar
begint dus mel de bal voor de ko, op hel moment dat de schutter schiel gooit de
sangesl #jnhaar bal de luchl nn de buwt van de schulter. Zorg er wel voor dal deze
xal de Bal wan het schol niet raaklt nabuurigi. Nadat de schubler zijn'haar schot nedjes
heefl algemaakl is het zijnhaar dosl om er voor be zongen dal de bal die de aangeel in
de luchl gooide 2o snel mogelik te pakken. Hij mag maximaal maar 1 keer stuilenen.
Madat dit is gelukt ga jo weer lerug nasr de begin posities en doe & dit oprisuw. Lukt
il 2&n ¥ aantal keer wissel je door.

- Bal mag maar 1 keer Rond de 10

minuten

Spelers rollen (Wekes mien mosten er Tekeningl/opstelling (Cotones: iast zien hos

warden ingevuld door de desinemends
speiers)

e pefening el Ziel, wasr de matenalan mosien
sigan an waar de spelers zich mosian opefalisn)
Downicad aveniues hal programms G ymzip”

Aanwijzingen / coaching [Beschmy
welke ASTWIZINDEN e de spalers gesfl, dere

- Schutter

- Rebounder onder de korf

- Je kan de aangeef weghalen
en de schutter zelf een bal de
lucht in laten gooien waama

hij/zij de bal van de Legenda:
rebounder/aangever krijgt om
te schieten. '
Aangpevar
. Rebounder
il Schutier

@Kurlﬁuhﬂul

Moeilijker: ? @O

Probeer wel netjes op techniek
te blijven schieten, niet opeens
gehaast je schot afmaken.




WARMING-UP — KRACHT EN CONDITIE vanar C

Geen Warming-up waarin de nadruk ligt op kracht en conditie.

Belangrijk is dat de spelers de oefeningen op een correcte manier uitvoeren

::::HchﬂumhgﬁMﬂhnnuﬂﬁmgwuduguhmnmumﬂnmmhnyun Regels [Omschif puntspewis o= egeiz | Tijdsbesteding

van de pefening)
De basis is elgen l@mpo naar de overkant an terug e rannan. 5-10 minuten
Trainar healt verschillande signalen waar de spalers op
Meaganan.
1 = Jurmnp (2o hoog mogealijk),
2 = Push-up,
3 = Burpea
4 = Squal-jump
5 = Sprinten naar lijn die het varst ligt

Spelers rollen (Welke mien mosten er
warden ingevuld doar de deslnemends
spelerz)

Tekeninglopstelling (Ootones: jast zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschinf
e pafening et Diel, wasr de maleralen mosten welke asmwizingen e de spalers geell, dere
S58M 8N waar de spelars Zich moelen opehabke) Sfuilan 58 bij de dosistalingsn &n de
Downioad eveniuse! hef programms “Gymzin” belevingswersld van de spalers)

Differantiaties | Aanpassingen
fOmschrif punlsgewis hoe de oefening
moeliker of makkelker kan worden gamaakt)

De oefeningen kun je
aanpassen naar eigen smaak.
Hierbij kun je zZwaardere en
lichtere oefeningen gebruiken.

Wijs de spelers op het goed
uitvoeren van de oefening. Geef
de spelers feedback wanneer
de oefening op een onjuiste
manier uitgevoerd wordt.

Enthousiasmeer je spelers door
Ze aan te moedigen en
complimenteer Ze wanneer ze
de oefeningen juist uitvoeren
en/of ze hun eigen grenzen
opzoeken.

Legenda:




KRACHTOEFENING

vanar C

Optioneal
- Gewichten per spaler

Opdrachtiuitleg (xome omechnfving watl de spelers concresl mosten gaan

Bal’Medicijn bal per speler |De spebers lichamelijk sterkar maken in combinatie met balvaardigheid!

Regels [Omschaf puntsgewys de regels | Tijdsbesteding

van de pefening)

Elke oefening duwrt +/- 30 secondan. Dearna 20 seconde rust . Tijdens de
rust wordt de volgende oefaning voorgedaan.

= Ga in @en hoge plank staan. Je gaat met de bal achijes rollan om j& eigen
armen hean.

* Ga op je rug liggen, benen 80 graden op de grond. Houd de bal boven je
hoofd en kom meat ja lichaam omhoog (sit-ups).

* Ga helemaal recht op je rnug lipgen en klem de bal tussen je voeten. Kom
tegedijk met je benen en armen gestrekt omhoog en pak de bal over met je
handen. Ga wen:olgans weer met gestrekie armen en benen omlaag en

- Pas de tijden aan naar wat jou spelers | T minuien

aankunnen!

Spelers rollen (Weilke mien mosten er Tekeninglopstelling (Cotones: last zien hos

Aanwijzingen / coaching (Bsschny

- Alle oefeningen meerdare malen doen
- D& oefeningen langer achter alkaar doen.
- Mear gewicht

Lagenda:

warden ingevuld door de desinemende e celening enl Hel, wasr de matenialen mosten welke aenwizingen je de spalers gesll, dere
EpBiers) aisan an waar de spafers Zich moslan opshalien) sfuilen san bij de dosistalingen &n de
Download avanfused hal progremms Gymen” balevingswensid van de spalars)
Hzge plank

- ammen gesirekt recht onder je schouders.

Sit-ups
- Woatan op de grond en banan in 80
gradan

Bal overpakken

- D& bal mag de grond niet asnraken.

- Houd je amren en benen zo veel mogelijk
gestrakt

- Span je buikspieren aan.

Tenen Tikkan

- Houd je benen gesirekt .

- Biijf je buikspisren aanpannen als ja
omhoog gaat




BOOTCAMP MET SCHOT/DOORLOOPBAL

vanar C

1 pion

1 korfbalpasl

1 karfbal

Evi. fitness matje

De spalars sterker maken an lichamelijk trainen. Bij daze oefening is het ook belangrijk dat de spelers zich
focussen op de afronding na een zware activiteit.

Opdrachtiuitleg mane omeshrfving wat de spalsrs concrssl mosten Jaan Regels (Omschaf puntsgenys de regels | Tijdsbesteding
doet) van de oefening)
Dia trainer roept een opdracht, bijvoorbeald: Sx opdrukken, 10 squats. 10 - Zorg dat de krachtoefeningen goed T minuian
jumping jacks, 5% van hoge plank naar lage plank. 6 jumping lunges, 4 worden uitgevoerd met de juiste
burpees, eic. technisk.
*Die aanvaller voert de opdracht uit bij da pion en neemt een doorloopbal en
rent dan terug naar de pion. Als je mist moet je de krachtoefening nog een
keer doen! (dit kan ook met schoten)
+Als je scoort hoef je niet nog een keer de opdracht te doen en mag je gelijk
door. Als de aanvaller 5x heeft gescoord mag hij'zij stioppen en wissel j@ met
Spelers rollen (Welke mien mostener | Tekeninglopstelling (Optienes!: fast zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschnyf

wizrdsn igevuld door de desinemends
speiers)

e pefening e Del, wasr ge malenalan mosien
S15An 80 Waar de spelers Zich moslen opelalen)
Download evenfuss hat progremmsa “Symzin”

welke BENWIZINGEN & de spaiars gesll, dere
aiuilen san bij de dosstelingen &n de
belevingewersid van de spalars)

1 aanvaller: Woert krachioefeningan uit en
neemt de kansen

1 Aangever: Geeft de bal aan de aanvaller

Diffarantiaties / Aanpassingen
(Omschrilf punfsgewis hoe de osfening
moeliker of makkelker kan warden gamaakt)

- De krachtoefeningan vaker moetan
uitwoeran

- Ja Moet een serie goals maken als
opdracht

- Varneer met krachtoefeningen en doe da
oefening met dooroopballen, schoten,
korte kansen, wrije ballen etc.

Lagenda:

- Die fiocus moat liggen op de afronding.
Hioe beter je afrond hoe sneller je kaar
bent.

- Zorg dat de krachioefeningen goad
worden uitgevoerd.




VERHAAL LUISTEREN TIJDENS SCHIETEN vanar C

1 bal Creatief afronden. Concentratie, onder druk presteren, mentale activatie

1 korf

Opdrachtiuitleg (korte omschmving wal de spelers concreal maoalan gast Regels (Omschaf punispewis o regels | Tijdsbesteding

doer) van de oefening)
Speler 1 (aanvaller) gaat éen minuut lang rondom de Speler 1 aanvaller: voor de |5 x 2 minuten
korf zoveel mogelijk doelpunten maken korf op 5 meter

Speler 2 vertelt ondertussen aan speler 1 een verhaaltie | Speler 2; onder de korf met
met daarin vijf, hele getallen tussen de 0 en 100 verwerkt. | bal

Aan speler 1 de taak zoveel mogelijk goals te maken,
maar die tellen pas als hij/zij aan het eind van de minuut |Corona: Wissel zo door dat
de viif getallen allemaal nog heeft onthouden beide spelers elkaar niet

tegenkomen.

Spelers rollen [Welke rolen mosten ar
wovden ingavuld door de deslmamenda
spaiors)

Tekeninglopstelling [Cpronsei: mst zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Seschnr
e oefanimg evull Zigt, waar da malenalen mosien welke aanwizingen & oa speiars geell, deze
slaan g waar de spefers Zich moster opsielen) slaten aan b de doslslelingen en oo
Dowmaad everlueal hel progranmma “Gymein” Lefevingswensid van de spelers)

1 schulter
1 aangeef+vang

Differentiaties [ Aanpassingen
(OrmEchvT pUTTSGaws hoe de salanimg
maoaiiiker of makkelfer ken wordan gemeskt)

Meer getallen, moeilijkere
fysieke opdracht: éérst dlb,
dan schot, efc.

Afstand aanpassing voor
aanvaller

De kids moeten veel focussen,
Weel rust tussenbouwen en
eerder kort maar vaak. dan é&n
keer en lang.

Legenda:




LIJNEN LOOP vanar C

(seen Uithoudingsvermogen verhogen

Opdrachtiuitleg Fare omschnpving wat de spelers cancreat mosten gaan Regels [Omschnf puntagewis de egels | Tijdsbesteding
doe) van de cefening)

- Rennen van lijn tot lijn (40 meter). Dit doe je op 80% Blijf op 80% van je kunnen 10 minuten
van rennen.

je kunnen, voor 30 seconden lang. Vervolgens heb je 10

seconden ‘rust’ (je blijft lopen). (zeen 'bochten’ maken

- Belangrijk is dat spelers hun grenzen gaan opZoeken. |tijdens het keren.

Spelars rollen (Welke mien mosten ar Tekeninglopstalling (Optiones: lasi zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschry

warden ingevuld door de desinemends de gelening enull Ziel, wasr de maleriaien mosten welke asnwizingen je de spaiers gesfl, deze
spaiers) slsan an waar de spelars zich moefen opsialen] siuifen san hij de dosistelfngen en de
Download avenlues! hal programms “Gymzio” belevingewensd vav de spelarz)

Moedig je spelers op een
enthousiaste manier aan.

Motiveer je spelers om net dat
stapje extra te doen.

Differentiaties ! Aanpassingen
(Omschril punisgewis hoe de osfening
moeliker of makkeliker kan worden gamaakr)

- Piramide vorm:
50%-60%-70%-80%-90%-100
% (en weer terug)

- Korte lijnen: 20 meter Lp.v 40 | | goanda:
meter, of nog korter




PASSING VOOR SCHOT NIET OP MAAT vanar C

1 bal Creatief afronden. Strijdlust voor bal. Ballijn volgen en voorspellen.
1 karf

Opdracht/uitleg (kode omschrijving wal de spefars concresl moatan gaan Ragels jOmszchaf punisgewlz de regelz | Tijdsbesteding

o) v o pefiening)

Speler 2 gooit de bal het speeleld (£ meter rond de korf) van speler | Speler 1 aanvaller: onder de korf |10 minuten
1 in. Aan speler 1 de taak om de bal niet te laten stuiteren en zo snel | Speler 2: 6 meter voor de korf met

mogelijk af te ronden. Il
Speler 1 vangt zijn'haar eigen bal en gooit deze vervolgens weer
naar speler 2. Corona: Wissel zo door dat beide
Speler 2 mag de bal met een boog gooien, strak gooien, ect, met de | spelers elkaar niet fegenkomen,
wvoorwaarden dat de bal nief recht in de handen van de speler 1 Laat spaler 2 vanaf da voorkant
wordt gegooid, maar de bal wel te vangen is voor spaler 1, van de korf aangooien an spaler 1
vanuit de achtarkant van de korf,
Spelers rollen (Welke rlen moaten er | Tekeninglopstelling (Optonest: fasl sen hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschr
worden ingavuld door o deslmemenda e oefaning el zist, wear da matenalen mosien wele aanwizingen & oa spelars gaell, deze
spaiers) sfaan s waar de spefers zich mopden opsieien) shatten pan b de doplstelingen en de
Dowrioad everducal hel progranmmsa “Gymeip” befevingawenetd van de speians)
Speler 1 aanvaller+afvang Focus vooral op de ballijn en
Speler 2 aanvaller+afvang passing. Hoe loopt de bal en
hoe plaats je de bal bij de
ander?

Differentiaties / Aanpassingen
(Omschvf punfegowis hoo de oafaning
maaiiiker of matkelfer Kan wordan gemaakd)

- Uit de lucht afronden
= Met 2 handen of 1 hand
- Afstanden aanpassen

Legenda:




SPRINTEN LIUN TOT LN

vanar C

Pionnen

Uithoudingsvermaogen vergroten

Opdrachtiuitleg (Fore omechnving wat 08 Spelers concreal MOSE Ja&am

Regels [Omschnf puartsgewys oe regeiz | Tijdsbasteding
van de oefening)

Geal mel pionnen hel volgende aan:
5 metar — 10 mabar — 5 mealar.

+ Speler start wadr de 5 meter lijn, begin met lopen, zodra
deze de 10 meter lijn heaft bereikt Zet hij @an sprint in
(100%:) tol aan da volgande 5 meater lijn. Deze laalsle 5

rrales 15 om wil & lopan.

» Spelers dienen maximale snelheld op te bouwen en snel

tot stikstand te komen.

= 30 sac. actie an 30 sec. rust, iotaal: 10 minuten

Maak geen 'bochten’ bij het | 10-15
keren, maar korte wendingen | minuten

Spalars rollen (Wseike mien mosten er
warden ingevuld doar de desinemends
spalers)

Tekeninglopstelling (Dotones!: lasf zien hoe

e pafiening el Ziel, wasr da malterialen mosien
sisan an waar de spelars zich moslan opelelisn)
Dewnlead evenfuesl hat progremms “Gymzip”

Aanwljzingen | coaching (Beschnf
welke ASNWIZINDSEN & o8 spelars gesl, dexs
siwilen san bij de dosistelingsn en de
belevingswensid van de spalers)

Differentiaties /| Aanpassingen
(Omgchifl gurilsgenys hoe de osfsning
moeliier of makkelker kan warden gemaakt]

Tijd en frequentie is
aanpasbaar.

Legenda:

Moedig je spelers op een
enthousiaste manier aan.

Motiveer je spelers om net dat
stapje extra te doen.




KAARTEN SPEL MET OPDRACHTEN EN PUNTEN

vanar C

Afronden op verschillende manieren, waarbi] tijd, snelheid en afronding
belangrijk is.

5 Faarien 1Em e =
5

=l [ Eteede ans
an achlen S ksl
wnroeen schie abas

shois’ [meg el seien op weks msrsr
¥ Dooriochalan mal | hand
II.I 10 Scholan van 3 mster
Jd = 2% Jumpng Jecks
.- .A. e
= I5 Poab-ups:
% Hurpsas

Spulars balen by de reree sen bad op edere ke eel! e waeese + oelenng Hos hoger Se kaed! hos complaser e calenig o, mase hos hoger Se sasrte
owlarurg, JJU KA = hnabe cafereng (= 3 punlan sasrd |

Pak kaarten
Bal
Korf

Regels
Omschrff puntsgewifs de belangrijkste regels van de oefening

Tekenlnglopstelling Lsat zen hos de csfening
enst ziel, waar de maferialen moefen stsan en waar de
spelers Tich moatedn apatalian.

Spelers kiezen random een kaart van de stapel, deze oefening
moet afgerond worden voordat ze naar de volgende oefening

gaan.

m.ﬂ:lu.'.lnm Aanwijzingen | coaching

Omschalf punisgewijs hoe de oelening Beschrill walke sanwijzingen je de spelers

raeliker of makkelfkar kan worden gemaskt | geell, dere slulen san bif de doslstelingen en
de belevingawareld van de spelers

Zelf oefeningen bedenken bij de
verschillende kaarten.

sSnelheid is belangrijk, maar niet
ten kosten van de uitvoering.
(Maw, oefening MIET afraffelen)

Legenda




‘VERKEERD” SCHIETEN

vanar C

Creatief afronden. Speler traint richtingsgevoel, balans en afronding

1 bal
1 karf

Opdracht/uitleg ikore omschijving wal de spsiers cocreal Moalen gast
doe)

Ragels jOmschif puntsgewls de regels
van o oefoning)

Tijdsbesteding

10 minuten

De schutter beweegt in een rechte lijn voor de kof naar
reechts, krijgt de bal uitgespeeld, maar schietn in plaats
van zijn/haar rechterbeen nu op zijn/haar linkerbeean.
De andere kant op werkt dit precies andersom.

meter

korf

Speler 1: links voor de korfop 5
Speler 2: onder de korf met bal

Corona: Wissel zo doro dat beide
spelers elkaar niet tegenkomen,
Laat speler 1 bijvoorbeald voor de
korf schieten en speler 2 achler de

Spelars rollen [Welke rllen mosten ar
wovden ingavild door de deslmemenda

spaars)

da oafaning erul zigt, waar da maternalen moslen
slaan gn waar de spaiers zich moslen opsieien)
Dowmoad evenlueal hel prograrmma “Gymein”

Tekeninglopstelling (Opfianeet: last zien hoe

Aanwijzingen | coaching (Beschrir
welke asnwizingen & oe spelars gaell, deza
slaten aan b de doslslelingen en de
belevingswersld v de spefars)

1 schutter
1 vang

Differentiaties / Aanpassingen

Laat spelers vervolgens de
stap naar achteren zo groot
mogelijk maken

Legenda:

Bekijk/voel de verschillen: wat
gebeurt er als je op je 'goede’

been schiet en wat gebeurt er
als je op je 'slechte’ been schiet,




PARTIJVORM 2 TEGEN 2

vanar C

3 palen met korf en
voetstuk
2 ballen

Vrijkomen in de 2 tegen 2.

Opdrachtiuitleg Korfe omschnijving wat de spelers concrest mosten gaan Regels [Omschif puntsgewys de regels | Tijdsbesteding
doen) van de oefening)

De palen staan in een driehoek 2 tegen 2 aanvallen en 10-15 minutes
B4 ledere paal staal een tweetal van team Grosn en van team Wil verdedigen.

B4 twee palen wordi gestar met 2 tegen 2. T

B4 o ene paal stan leam Groen met bal en bij de andere pasl team Wi Regels EIﬂ"I_EIFIHElI‘]H van de

Ala team Groen gescoord heeft gaat de bal naar team Groen bij de pasl waar op dai | Opdracht die gegeven wordt.

moment geen bal s, Groen mag daar asnvalian, Als team Wit de bal onderschept

gooien ze de bal naar team Wit bj de paal waar op dat moment geen bal ks en daar

mag tearn Wit gaan aanvalian,

Spelers rollan [(Weke mien mosten er Tekeninglopstelling (Cetones: lasfzien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschr

warden ingevuls daar de desinemands
spelers)

e pafiening el Biel, wasr de materalan mosten
SIS8N &N WEAT 08 SDSErs Zich moslan ooshelsn)
Download eveniuss! et pOgrsIvnE “Gymzp”

Aanvallen en verdedigen

Diverse opdrachten mogelijk:

Spelen met of zonder aangeef
Variéren met verdedigende druk
Schieten binnen bv 3 meter van
de korf of ook van verder
Afronden na diepe bal

Zet de 3 palen in een driehoek met
voldoende ruimte voor de potjes 2

tegen 2

Lagenda:




PARTIJVORM 2 TEGEN 2

vanar C

- 1 Korf - Vrijkomen in de 2 tegen 2

-1 Bal - Kansen selecteren

- Andere laten scoren die er beter voor staan
- Anticiperen op wat er gebeurd in het veld

wordsn ingevuld deor de destnemends
spelers)

e pefening enut Del, wase de malenalan mosen
S15AN 8N WaAr 08 Spelers Eich moslan opelellen)
Download aveniues! hef programms “Symeip”

Opdracht/uitleg wame omechnfving wat de Spelers concrest Moelen gasn Regels jOmschnf puntspewis e rmgelz | Tijdsbesteding
dioen) van de oefening)

J& gaat op 1 korf 50 seconden lang 2 tegen 2 doen met de normale korfbal -

regeds. De verdedigers krjgen allebei @en nummer, bijvoorbesld nummer 1 en Nnrrnal_e korfbal regEIS R?nd de 10
2. In die 50 seconden gast de leider (een trainer of medespeler) steeds 1 van |~ Vemmlger moet er 5 minuten

de 2 nummers van de verdedigers noemen. Bijwoorbeeld nummer 1. Dan gaat | seconden uit als zijn/haar

op dat moment verdediger nummer 1 5 seconden aen de kant staan. Dan knjg

je dus § seconden lang een 2 tegen 1 situatie. Het doel is dat de aanvallers nummer word gennemd

daar goed mes omgaan. Dus de juiste kansen nemen enzovoorts. Madat de 5

seconden voorbd) zijn keert de verdediger weer terug en zo ga je 50 secondan

lang te werk. De ‘leider bepaalt dus hoe vaak an wie er steads uit moat. Ma de

50 seconden wissel jg van functie.

Spalers rollen {Wake mien mosten er Tekeninglopstelling (Cotones): lasi zien hoe | Aanwijzingen | coaching (Beschnyr

welke aswizingen je de spalers gesell, dere
afuilen 5an bij de dosisielingen &1 de
baigvingzwensid van de speiers)

- 2 Aanvallers

- 2 Verdedigers

- 1 'Leider’ (trainer of
medespeler)

Moeilijker:

- Aanvallers mogen nog maar
een X aantal seconden de bal
vast hebben.

- Seconden die de verdediger
er uit moet korter maken

- Alleen nog maar scoren na
een X aantal passes na elke
kans

- Alleen nog maar scoren
binnen een bepaalde afstand

, 6
o

Legenda:

‘ Verdediger
. Aanvaler

I:.- ‘Lgader

@ Korfbaipaal

Anticipeer op elke nieuwe
‘gebeurtenis’ en kijk wat er dan
nodig is. Als er een twee tegen
1 situatie bijvoorbeeld is dan is
het makkelijker voor de aanval
om een kans dichtbij de korf te
krijgen enzovoorts. Ga dus ook
je kansen selecteren. Probeer
te herkennen wie er beter voor
staat om een kans te nemen.
Houd overzicht maar blijf wel
korf gericht. Altijd vrijlopen om
tot een kans te komen en even
belangrijk is de passing. Zonder
goeie passing geen goals. BIijf
kijken hoe de verdediger
verdedigt en anticipeer hier op.




PARTIJVORM 3 TEGEN 3

vanar C

- 1 Korf
- 4 pionnen met

nummer
- 1 Bal

- Inzicht

- Vrijkomen/vrijlopen
- Snel korf gericht worden

- Onder druk in partij vorm schieten en passen

Opdrachtiuitleg Kere emeehnving wat de spelers concreet moslen gaan Regels [Omschif puntsgewys de egels | Tijdsbesteding
doen) van de pefiEning)
Spalers gaan 3 tegen 3 doen in ean vierkant wat word vitgezet. Normale korfbal regels Kan je zalf
Afmetingen kan je zell bepalen. In het midden staal de kord. Elk picn bepalen, of ean
heeft aen nummer. Bijvoorbeeld 2,4,6,7. Het grote vierkant dee| je lijdslimiet an
denkbeeldig weer in 4 vierkanlen. Je scoort in principe altijd in een dan kijken welk
dankbaaldig vierkant, kel aummer van bal vierkant waarin je scoor i5 ja team de msasis
aantal punten. Scoor je in het vierkant met het nummer & krijg je dus 6 punten heeft
punten enzovoorts. Aan de 4 buitenkanten van hel grote vierkant staan behaald of een
4 aangeven. Die mogen ook gebruikt worden. Binnen een aantal puiniten linmet
passen moel er gescoord zijn. instellan.
Spelers rollen (Welke mien mosten er Tekening/opstalling (Cptones!: lasf zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschnl
warden Mgevuld door de desnemends e pefening el Del, wasr de materalen mosten WElE BSWIINGEN & de spelers geelt, deze
Epaiers) S15an &N waar de speiars Zich moshen opsialisn) Siuifen 5an bij de dosistelinnsn &n de
Download evenlussl hel programma “Gymzp” balevingswensid van de speiers)
- 3 aanvallers * Probeer het bal tempo hoog te
- 3 verdedigers o o houden (zonder dat dat ten
- 4 aangevers koste gaat van de kwaliteit van
schieten, passen en vrijlopen)
* e® Zzodat het voor de aanvaller
Differentiaties / Aanpassingen - o "
punisgewjs hoe de osfening " (%) # [steeds makkelijker word om wrij
icnpeslcs i rrmplcein fouta Enpickon gy te komen en tot kansen te
o komen. Altijd blijven bewegen
; & ]
Moeilijker: maar niet alles op 1 tempo en
- Aanvallers inclusief de o o niet als een Kip zonder kop
dangevers mogen nog maar 5 " rondrennen. kjjk hoe j'E
seconden de bal vasl hebben tegenstander verdedigt en
- Aantal aangevers verminderen || anticipeer daarop. Probeer met
om de Zﬂ'ﬁ' tiid waarin niet & versesue Wees altijd gericht op het
g g &  Asngoet nemen van kansen. Altijd vrij
Makkelijker- P lopen om een kans te nemen.
- Verdedigers bepaalde opdracht D  yion (et s s ot wchity
geven, bijvoorbeeld alleen maar
compleet gesloten of open @ o fhaipaal
verdedigen




PARTIJVORM 4 TEGEN 4

vanar C

Snel anticiperen op situatie en snel handelen om gebruik te maken van kort
voordee| t.o.v. verdediging

1 paal
1 bal

warden gevuld daar de desinemende
spelers)

o pafiening el Ziel, wass de malenalan mosten
sigan en waar de spelars zich moslen opselellen)
Download evenfussl hal progreamms “Gymzin”

Opdracht/uitleg Kare omschijving wat o Spelers concresel mMosten Gaan Regels jOmschf puntsgewys oe regels | Tijdsbesteding
doen) van de oefening)

4 verdedigende spelers slaan met 1 hand tegen paal. Andere 4 Korfbalregels 20 minuten
aanvallende spelers staan bij paaltjes. De rainer gooil de bal naar 1 . .

van de aanvallers. Op dit moment begint partij vorm binnen de paaltjes. Verdediger van degene die

Aanval probeert te scoren en verdediging dit te voarkomen. eerste bal ontvangt rent_eerﬁt

Verdediging heell echler 1 handicap. De speler die aanvaller die de bal |om paal heen voordat die

heelt gekregen van de trainer moel serst om hel paaltje heen rennen mag verdedigen_ Rest mag

waar de aanvaller begon. Hierma mag deze pas gaan verdedigen. eliik innen

Ondertussen gaat de rest verder met hel spel. Het gaat door totdat de | 9SHIK beg

verdediging de bal heefl of aanval 1 kans heell genomen.

Spelers rollen (Welke ofen mosten ar Tekeninglopstelling (Optones. jast zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschmr

wialke ASWIZINDEN @ de spaiars gesll, ders

aanvallers
verdedigers

Differantiaties / Aanpassingen
[Omschrif punisgewis hoe de osfening
moeljker of makkelker kan warden gemaakr)

Palen verder of dichterbij

G

Legenda:

forg dat je gebruik maakt van je
voordeel. Snel handelen en vrij
speler zoeken




AANVALLER 3 TEGEN 1 vanar C
- 4 Korfbalpalen = \rije ruimte herkennen
- 4 Ballen - Verdedigers samenwerken
- Communiceren
- Anticiperen op hoe de verdedigers staan en wat ze doen
Opdrachtiuitleq (Kors emechrjving wat de spelsrs concresl moslen gaan Regels Omzehnf puntsgenys de regets | Tijdsbesteding
dien) van de oefening)
Ja zet 4 korfbal palen i roct vierkant. Onder elke paal heb j
EEII"I»gEPE[I‘:E'tlBEIE bal. mlilﬂélnrﬁidda:ln'rm het '.liErkE;nl I:E-ngianl 1 aar]r'?a.lalgr-l. Om - Normale korfbal re-gels Eﬂ?ﬁlﬂ;j: 12

hem heen staan 3 verdedigers. De aanvaller moet zo snel mogelijk proberen
te scoren op 1 wan de 4 palen. Hij mag op alle 4 da palen scoren en kansan
nemen. Mist de sanvaller mag iegelijk doorgaan naar de volgende of zelfde
paal. Doed van de 3 verdedigers is om alle 4 de palen te verdedigen en de
aanvaller niet e laten scoren. Aanwvaller en verdedigers hoeven niet binnen
het vierkant van de palen te blijven, mogen dus ook 8an de achterkant van de
paal komen. Heeft de aanvaller gescoord wissel je door.

Spelers rollen (Weks mien mosten ar
wardsn ingevuld door de desinemends
spelers)

Tekening/opstelling (Oovones!. fast zen hos

e pefening enut Del, wasr de malerialen mosten
sigan &n waar de spelars zich moslen opelellen)
Download aveniuss! haf pragramms “Gymzin”

Aanwijzingen | coaching [Bsschmrl
welke aswizingen @ de spalars geslf, dezs

- 4 Aangevers
- 1 Aanvaller
- 3 Verdedigers

Differantiaties | Aanpassingan
(Omschrfl purlsgewis hoe de osfeming
moelier of makkelker Kan worden gemaakm)

Moeilijker:

- Tijdsdruk geven aan de
aanvaller, bijvoorbeeld dat
hij/zij max een minuut heeft om
te scoren

- Aanvaller mag alleen scoren
met een dooroopbal

Makkelijker:

- Verdedigers mogen maar 1
kant op lopen, dus bijvoorbeeld
alleen maar naar links.

o 2oy

s s
Legenda:

Karfbaipasl

Verdediger

Langeef

LN NeX ¢ )

Lanvaler

Voor de verdedigers: zorg dat je
goed met elkaar samenwerkt.
Communiceer goed met elkaar ook
en help elkaar. Let op wat de
aanvaller doet en probeer alvast
wooruit te kijken. Begin met een
goeie positie te kiezen zodat de
aanvaller niet gelijk een vrije korf
heeft. Houd meerdere palen tegelijk
in de gaten en draai met de
aanvaller mee. Voor de aanvaller:
blijf bewegen maar niet alles op 1
tempo, probeer de 3 verdedigers op
het verkeerde been te zetten,
bijyoorbeeld met schijnbewegingen.
Kijk waar de wrije ruimte ligt en
maak daar gelijk gebruik van en
zorg dat de afronding zuiver is. Is
toch zonde als je hard gewerkt hebt
woor een kans om hem dan te
missen ;). En probeer geen rondjes
te lopen, dan word het voor de
verdedigers heel makkelijk om te
volgen.




KORFGERICHT AFVANGEN vanar C

1 korf

1 bal Rebounden waarbi| je houding en positie van belang is

van di oefening)

wm (Kiarts omechiiving wat de spelers concneel mosten gaan Regels Omschnf puatsgewys de regelz | Tijdsbesteding

onder de korf in reboundpositie.

speler 2 niet van belang.

Speler 1 komt telkens tot schot. Het resultaat is voor wijst.

« Speler 2 probeert de bal af te vangen zonder dat deze
stuitert, maar mag de bal alleen vangen als hij/zij op dat
moment met zijn borst naar de korf wijst.

* Gelukt? Meem direct een onderhandze kans!

Speler 1 start op schotsafstand voor de korf. Speler 2 begint Bal mag alleen gevangen & minuten

worden als borst naar de korf

Spelers rollen (Weke men mosten ar
warden ingevuld doar de desinemends
spelerz)

Tekening/opstelling (Optionesl: laat zien hoe | Aanwijzingen | coaching [Beschiny
di pafening et Del, wasr de malenalan mosien welke asTwizingen @ de spelers gesflf, dere
Si5an &n waar de spafars Zich moelen opeiallen) afuiren san bij de dosistalingen &n de
Dewrlsad aveniuse! hat progremma “Gymzin” balevingawensid van de spalers)

Schutter
Rebounder

Voeq extra criteria toe aan
het afvangen, bijvoorbeeld
dat het punt alleen telt als de
rebounder op é&n been landt

Coach de rebounder de speler
aan om voordat er geschoten
wordt al de juiste houding aan
te nemen.

Lagenda:




BALBEHENDIGHEID CIRKELKORFBAL

vanar C

Opdrachtiuitleg Kome omechnfving wat oe Spelers concreal MOSEn Jaan

1 paal Het verhogen van balbehandeling en korfbalinzicht
1 bal
lijinen rond korf

Regels [Omschnf puntsgews de mgelz | Tijdsbesteding

van de oefening)

4 aanvallends spalers lopen rond de cirkel om de korf &n mogan hier niet van
af. Spelars mogen over lijn lopen maar niet elkaar passeren. 2 verdedigands
gpelers lopen in het midden. De teak van verdedigers is bal buiten de cirkel
krijgen. Aanvallers taak is scoren, de aanvallers mogen echier pas schieten
als de bal gekregen hebben van de persoon die disgonaal van hem staat De
gpelers aan de buitenkant gean dus overspelen, en na diagonale pass mogen
za schisten. Hierma mogen de aanvallers van hun lijn af en is er rebound dusl
tussen alle aanvallers en verdedigers. Tikken werdedigers bal wit cirkel, punt
voor hen. Hebben aanvallers de bal gaan ze weer naar de ljn en proberen ze
opnieuw te scoren. 3 punten is winnaar.

Aanvallers blijven op hun lijn | kwartier
mogen elkaar niet passeren
Na schot rebounden

Spelars rollan (Welke ofen mosten r Tekeninglopstelling (Cptiones!. last zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschmr

Aanvallers met 1 hand, of alles
uit de lucht

-

™

Legenda:

warden ingevuld doar de desinemends de oafening et Ziel, wasr de matenalen mosten welke BEWiZINgen j& de spelers geslt, dere
speiers) Sigan en waar de speaers zich moslen opshallen) Siuifen san bij de dosisielingen en de
Download evenfuss! haf progravmms “Gymein” belevingswersid van de spalers)
aanvall_ers — Zorg dat aanvaller_s slim
verdedigers bewegen om passing sneller te
krijgen

Differantiaties | Aanpassingen
Omschnlf puritsgevais hoe de osfening -~
moeljier of makkelker kan warden genmasks) J_,f \




SCHOTCIRCUIT

vanar C

Snel scoren

Per korf een tweetal. Samen scoren zij bij hun paal:
- 4 strafworpen

- 4 wegtrekballen (vanonder de korf)

- 4 uitwijkballen

- 4 schoten op 5 meter

Dit drie keer herhalen. De trainer houdt de eerste keer de tijd bij. Bij de
tweede beurt moeten de spelers sneller klaar zijn dan het eerste rondje. Als

Ze langzamer zijn dan een volle sprint rond de palen.

per groep 1 paal
1 bal

Regels
Omschrijf puntsgewis de belangrikste regels van de oafening

Tekenlnglopstelling Lsat zien hos de cefening
ensf ziel, waar de malerialen moefen staan en waar de
spelsrs Beh moaten apafalien.

wwaﬂmw

De beste tijd telt. Er wordt per schot direct gewisseld

Differantiaties | Aanpassingen Aanwijzingen | coaching

Omschif puntsgewis hoe de osfaning Beschnf weike sanwizingen j& de spelers
mosiliker of Makkedjkar kan worden gemaskt | peall, dere sfulfen san b de doaistalingen en
e belavingswerekd van de spaiers

Legenda




IN DE LUCHT SCOREN NA SCHOT

vanar B

1 bal
1 korf

Afronden in combinatie met timing & positionering.

Opdrachtiuitleg Korte amschnijving wat de spelers concreal mosten gaan

Regals (Omsshif puntsgeays de regels
van de oefening)

Tijdsbesteding

lavart ean punt ap.
vangan an direct in 12 ippen.
waard

punten waard
* Wie heell als eersle 6 punten?

Spaler 1 gaat schialen, an probeert l& scoren. Elke score
* Mist spalar 17 Dan probeert speler 2 de bal in de lucht te
* In dé luchl vangan Zaondar stuiter, s aan punt

* If dé luchl vangan an &an lp-in Scoran S hias

5 minuten

Spalers rollan |Weike mien mosien er
warden ingevuld door de desinemends
spelerz)

Tekening/opstelling (Optones! lasi zien hos

e pefening ennt Del, wase de meleralan mosien
SL5AN 8n Waar o spelers Eich moslan opelellen)
Download evaniuss! hef programms “Gpmein”

Aanwijzingen / coaching [Beschni
welke asmwizingen j@ de spaiers geslf, dere
aiuifen 5an bij de dosistelingen &n de
belevingswensid van de spaiers)

Schutter
Rebounder

Diffarantiaties / Aanpassingen
(Omachrlf punfsgewys hoe de osfening
maeiliker of makkelker kan worden gemaakr)

= Meer of minder punten
= Minpunten toekennen als
pogingen de korf niet raken

Lagenda:

Belangrijk is dat de spelers op
de juiste moment springt. Hierbij
is timing en positie van belang.

Coaching:
Op je voorvoeten staan en zo
bewegelijk mogelijk zijn.

Probeer zo hoog mogelijk te
springen en zovesl mogelijk
‘air-time’ te pakken




UIT DE LUCHT SCOREN VIA PASSING vanaf B

1 bal Creatief afronden. Sprongkracht, richtingsvermaogen, inschattingsvermaogen
1 korf

Opdracht/uitleg (kote omschrijving wal de spalers concreel maoaien gaan Ragels [Omschaf punisgewis de regels | Tijdsbesteding

ol v o oafianing)
De aanvaller krijgt de bal uitgespeeld van speler 2 en f}iﬁr 1 aanvaller: voor de korfop 4 110 minuten
probeert de bal in de lucht te vangen en te scoren Speler 2 onder de korf met bal

Corona: da schutter kan dichierbij de
kol gaan staan als hel herm'haar le
ves| kracht kost, Pas daarky op dat
hijizij niet te dicht bij de aangesef komt
e staan. Verplaats desnoods de
aangeef naar de zijkant van de korf,

Spelers rollen (Weke roben maeten er Tekeninglopstelling [(Cptiones!. fast zien hos | Aanwijzingen | coaching [Seschmr

worden ingavild door oe deslmamande ae oafanimg el zied, wear da madenalen mosien weikE aaWiZinNgen & de spelars geell, deza

SR slaan o waar de spafers sich mosien opsielen) siviten an bif de doplsielngenr e de
Dowmoad everdueal hel programma “Gymein” bafevingswersid van de spefers)

1 schutter De kids moeten letten op

1 aangeef+vang sprongkracht; hoe kom je

alsnog boven

En letien op liming: wannaer
spring ik in de lucht? Dit veel
Differentiaties / Aanpassingen proberan.

{Omschajf puntsgewiis hoa de cefening
magaiijker of makkelfor ko wordan gemestt)

- Afstand aanpassen

= Met 2 handen of 1 hand

- In de lucht ook nog een
rondje draaien voordat er wordt

afgerond
Legenda:




HOOG SCHOT LEVEL BEHALEN vanaf B

1 bal

per 3 personen

1 paal verbeteren van 1 tegen 1

wm {Karte emechriving wal de spelers concreal mosten gaan Regels [Omschif puntsgewys de regels | Tijdsbesteding

van de cefening)

1 aanvaller, 1 verdediger en 1 aangever per paal. Op een bord Korfbalregels 15 minuten
staan verschillende levels (Vb Wi1: 1 goal, Ivi2: 1 schot, Ivi3: 1 goal
en 1 doorloopbal, vi4: 2 schoten, 1 dooroopbal). En ga zo maar
door tot level x. Aanvallers halen het level alz ze het doel hebben
gehaald, het scoren van de gencemde pogingen. Kik zo welke
speler na x aantal ronden het hoogste level heeft gehaald. Scoort
ean aanvaller geen enkele goal, dan gaat deze 1 level omlaag.
Geeft aanvallers 30-45 seconde de tijd. Daarna doorwisselen

Spolars rollen (Weike ofen mosten er
warden ingevuld door de desinemends

Tekeninglopstelling (Optiones!: leal zien hoe | Aanwijzingen / coaching (Beschrf
de pafening et Del, wasr de malenalen mosien welke asTwizingen @ de spelars gesf, ders

{Omschrll punisgewis hoe de osfening
moeliker of makkelker kan worden gamaak)

Epaiers) Si8an an waar d& spears Zich moslen opslalen) Sfuilen a0 bij de dosisielngen &n de
Download eveniussl hal programmsa “Gymzin” balevingewensid van de spelars)

Aanvaller 1 tegen 1 opstelling Geef tips over aanvallen

Verdediger verdedigen etc.

Aangever

Differantiaties / Aanpassingen

Varieer levels met
Goals

Schoten

Doorloopballen
Doorloopbal met 1 hand
etc.

Legenda:




MINIKORFBAL vanar B

2 palen Korfbalspel in kleine ruimte, om vrijkomen en snel afronden, anticiperen te
1 bal trainen
volleybalveld

Opdracht/uitleg Kore omechrijving wat de spelers concreat mosien gaan Ragels [Omschif puntsgewys de regelz | Tijdsbesteding
doen) van de pefening)

In elk volleybal vak staan 2 aanvallers en 2 verdedigers. |korfbalregels 15 minuten
Aanval probeert te scoren, verdediging te voorkomen en | Middenlijn is harde lijn {voet
te onderscheppen. Bij goal of onderschepping bal naar  |erop is uit) zij- en achterlijn
andere kant. 2 goals wisselen van vak en functie en zijn zachte lijnen (mag met 1
gelijk door. Vooral leuk met uitbreiding voet erbuiten staan)

Spelers rollen (Welke oien mosten er Tekening/opstelling (Cotones! izat zien hoe | Aanwijzingen / coaching [Beschnf

warden ingevuld doar de desinemends e pefening et Hel, wasr de malenaien mosten welke BETWIZINGEN & de spelers gesll, dere
spaiars) 55480 an waar de spafars zich moefen opeialen) aiuiifen 5an bij de dosistelingen &n de
Download avaniuss! hat programma “Gymzin” beleingEweansid van 08 Spalers)
4 aanvallers Zorg ervoor dat spelers altijd
4 verdedigers bezig zijn met vrijlopen ook al is
het spel aan andere kant.
] & Vanwege kleine ruimte is bij
) * onderschepping bal snel aan
Differentiaties | Aanpassingen -
Mmmgmhmmm O s ] Lo ) andere kant
moeliker of makkedker kan worden gemaakt) "

Je kan erbij doen dat de
verdedigers die bi] de aanvallers
horen mogen schieten vanuit
hun eigen vak. In het plaatje
hiernaast zou dan bijvoorbeeld ;
1 van de blauwe verdedigers Legenda:
naar de middenlijn mogen
rennen &n schieten vanuit zijn
eigen vak. De tegenstander van
hem mag uiteraard ook
verdedigen. Zo zorg je ervoor
dat spelers altijd alert moeten
Zijn en schakelen tussen
aanvallen en verdedigen.




AANVALLEN 1 OP 1 DUEL vanaf B

HET AANVALLENDE 1 -1 DUEL

uit het NKTB 1999-4

Trainen op het aanvallende 1 — 1 duel lijken veel trainers niet moeilijk te vinden. Ik zie en lees vaak
oefeningen die er op neerkomen dat er in een bepaald aantal balcontact, of een bepaalde
hoeveelheid tijd, één of meer goals gescoord moeten worden. Dit kunnen best aardige oefeningen
zijn voor de conditie of het onderhoud van bepaalde bewegingen, of wie weet voor het onder druk
aanvallen, maar voor het verbeteren van het 1 — 1 aanvallen lijkt het mij niet de juiste oefeningen.

Hoo zou het mijns inziens dan moeten?

Ik denk dat je als trainer naar gelang het niveau waarop je traint sandacht moet basteden aan:
schijnbewegingen met hierblj veel aandacht voor de stopbeweging

hat wanneer, waarom en waar van de schijnbeweging met hierbj cok aandacht voor de passeerkant
met of zonder bal passeren

handelsnelheld van de aanvaller zeif, maar ook de beperking hiervan door de verdediger

het combinaren van de eersta var factoren

OswN =

Bij1 behoonnoulhe!lrﬁenopoosiophethlmnopnmpommlhomammvwdem&wuuor\dumapdadwkt
Bl]2dmklmdeuno.naanhetrumopzutmvmdemvsendanWopsmmum beginnen, de tegenstander opzoeken en
het camoufleren van de schijnbeweging, Dus niet gealijk je ichaam indraaien, zodat duidelk is welke kant je op wit gaan. Het waarom
van de schinbeweging heeft onder andere 1e maken met de afstand die de verdediger houd!.

Tranen op het bestriden van verdedigers die zakken, balkarten afschermen enzevoorts kan bij 4 gebeuren. Cok hier kan de techniek
de beperkende factor zijn. In deze situaties kan links en rechts plaatsen een handig wapen zijn.. Er valt naturifk nog veel meer ta
Zeggen over hat 1 -1 duel. Misschian aardig om een werkstuk hierover van de oefenmeesierscursus te publiceren

1. Nu wat voorbeelden van oefeningen. Hele gewone oefeningen, maar
het gaat om de intentie!

1a. 2Mp:lullm-redm.3meﬂaan(mmou’>mr?.hoomovmdebalu
bummwnl).2smm4nnm3mm1em‘mmnopmm1.dc
hoek van de schinbeweging (Waar wordt de rechlervoet het eerst
neergezet? opzy, naar voren, of naar achteren?) Ik opteer voor opaij.

10.  Nu naar links (verdere aanwijzingen zie a) 1

1c. Mnurm.ﬂierqoodopleuenoplmwnmmnndobmgm.
Td. 1 valt nu aan, 2 verdedigt. 3 geeft aan en 4 vangt af. Eén minut lang. 1 @
v

mag alieen ubwiken en rechis of links, Let op lempowisseling. de hoek
van de schijnbeweging en het camoufieren. Laat de aanvalier telkens op
®an bepaalde afstand opnieuw beginnen (bij mij schotafstand). an 0
Te. 1 mag nu met de bal passeren. De verdediger krijgt de opdracht er NV,
bovenop to zitten. Let op passeerkant, camoufiage van de beweging en "\ ]
tempomisseling. (Wat is er onjuist aan deze osfening?

1. Nu mag de aanvaller met en zonder bal passeren na eerst uiteraard een 4.
uitwikbeweging gemaakt te hebben. Lot vooral op zaken ult 2 en 3 l'_’
1g. ShooﬂOebdorderdekod.Nsvew\fan 1. 1 mag 1 keer vrj
l\cpelenopamunmpoeldlenhHlemam4pmbemnvooru 2
verdedigen. Hoe lost de aanvaller dit op? (3 kan utiopen naar de zijkant en ‘Q

dmmIeendooﬂoopbﬂmoeMMemm.owschht

1h Vetdedbethan!magnalnspeienvmizamenendanarmef
bmmp.onwnoglaﬂlgefumksnmook4weaagaan
voorverdedigen,
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&nmmhamm

2loopthdebmedhmrmdmwmknmbmpowism.swpmdln
m)twm.zmmmw.mmmﬁnu
staan, (leluookopwdobdundeumuhoogaaw
wordt)
M.mrnumm.mmmwmmnamm
mmsmnmdwﬂdmopdeowmlm)
mh:pemmernoglmmnmmldmn
Smmulizwmnmmz.ooamlmmoﬂm
mmmmwdun«mm
vadodloumagukhn,bmmumabdnmnm.wem

Hoe breok ik uit de ruimte door?

Jenzmopmuphmnujvwdaanenrnomdoml
aanspelen. Deunv-etdlemduaamlovevhsoelan.domw
gebrulken en te dubbelen

doampbdtnegouuntmOppmm
2m3mogmm.umpeien(luopde¢oomnhnu|demhmnw
bal

J mag en andere plaats innemen
wﬁamlenhdusmnmcoori.mmdopwmmw
openmaken naar een doorbraak

Bnmmtopmngi

2mumn¢mmwﬂu3mﬂammvcwm;pu(2
sluit achter 4 aan en 4 vangt af, 3 siuit achter 1 aan

naar inks

mmawmmmrum«gmma
Zmutamondlmumhummu.zmmdcn
pauopa.samtoupunmmzmdodoomw
combineer het voorgaande

2Mtdouop‘¢cmrmm

mmdmmmmmmowmrmmmmx
stukjes herhaald versproid worden,




OPLOSSING ACHTER VERDEDIGEN

vaNAF B

Oplossingen tegen achterverdedigen
Wat losse oefeningen voor 4 d&hlmbieenpcutuvoomerddmgwnm«mmmhgenenmmmmm in het
algemeen. Bdangmkisanmuh«anvdbndedsnMedMaspeamwlldmnnndem. Immers, je kan zelf

alleen goed achierverdedigen wanneer je ook de oplossingen kent,
Losse Oefeningen

zijn om rendabel te zijn.

H2
korfl!I

1) Bij deze oefening lopen H1 en H2 afwisselend op het blok waarbj de V gewoon laat oplossen
D1 plaatst vervolgens op de andere heer voor de paal die dan tot schot komt. Er voigt een
normaal rebound duel onder de korf. Wisselen van positie en funciie na leder doelpunt met

B:‘ een maximum van 4 schoten.
v ‘-.‘ 2)Alsodamng‘lauoonmkiestdev«mloervmﬂz.wooromlnchdemboundwpaldcen,
Tee Nl Deaanvallermptdmmtugvoovhomamebbkenm«mdekoﬂeuns.Dmmoetluu

N 3) Oefening 1 maar nu met een heer in het aangeefblok( circa 2 mir voor de korf), Wanneer H1
v /3\ (deaamev«dus)nuopﬂi’plntstdanmoethljoorsmaastdeandmheerkanenomto
H1 vmnmmmmuﬂikwmnwhﬂm.meemmﬂmmetaumde

1
Als in Oef 1, H1 earst naar de
korf, daama om het dameblok,

\'} \'}
D2 D2 D1
v
D2
v \Y v
H2 H2 H2 H1
Bij oef.1 s D1 met bal in de steunpositie Indien de verdediger van H1 weigert ing3-2
gebracht (circa 2 mtr. Vioor de korf). H1 te voigen rond het dameblok + bal H1 blok! zijn verdediger hoog af
sprint snel naar de paal en draait zich om dan stapt hij terug ontvangt de bal naast het dameblck.
waardoor zijn verd. Ook zicht heeft op het D1 en neemt een korte kans op %
het dameblok + bal. Vervoigens lcopt hij om circa 3 meter van de paal. In dit geval
het blok heen en wanneer zijn tegenstander moet de bal zitten omdat er dan geen v mﬁ
volgt kan ie gewoon de rebound Innemen. atvang is. “Dim
Vv k! \

Terwijl dit opgelost wordt start H2 (en D2)
met zijn in/uit beweging, D1 —-> H2 en deze
kan schieten.

Opmerkingen: quomamummmnnmmmmmmpm
oef. 2 dus ook andersom. Voorwaarde is echter wel dat in de wedstrijd biilkt dat de
verdedigende dames extreem AV en dus achter het blok blijven hangen. Zo niet dan gaat
dedamenaasthahemmmmmoebalmdehwpakxalmogdepaal.

Het is belangrijk dat H2 tijdig zijn
snedle in/uit begint op het moment dat
H1 zij verd heeft afgebickt naast het
damebiok+bal. Er volgt nu een snelle
kaatst (D1-—>H2--->D1) waarbij D1
snel voor de VV heer van H1 kruipt
en bij ontvangst van H2 de bal snel
aan H1 geeft (zelfde kant) waama H1
een vrije korte kans heeft onder de
korf.



