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Ontwikkelingslijn techniek

JM10

	Overzicht

	ALGEMEEN
	· Ontwikkelingsfase: FUNdamentels.
· Correcte basistechnieken aanleren via spel- en oefenvormen. 
· Veel variatie.
· Spelenderwijs balvaardigheid en motorische basisvaardigheden verder ontwikkelen. 

	DRIBBELEN 
	· Gecontroleerde richtingsveranderingen tijdens dribbelen. 
· Dribbelen gevarieerd inoefenen: bewegingsvormen, verplaatsingen, richtingsveranderingen, baltypes, drukvormen, ... 

	PASSEN 
	· Bovenhandse passtechniek in beweging.
· Directe wapening na balontvangst.
· Passen gevarieerd inoefenen: balvariatie, drukvariatie, passuitvoering (niet-voorkeursarm, botspass, paslengte, frontaal/lateraal), ... 

	VANGEN 
	· Vangtechniek in beweging. 
· Vangen bal gevarieerd inoefenen: baltypes, afstand, drukvormen, ... . 

	WERPEN 
	· Slagworptechniek na balontvangst werparm- en tegenwerparmzijde.
· Slagworp in eenvoudige samenspelsituaties. 
· Sprongworp niet expliciet aanleren; individuele correctie indien spontaan toegepast.

	SCHIJNBEWEGING
	· Richtingsveranderingen en loopschijnbewegingen zonder bal
· Start aanleren basis voor schijnbeweging met bal. 
· Schijnpass e handbaldribbel.
· Richtingsveranderingen na blokkeren op één been.

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	· Mandekking.
· Tussen aanvaller en doel blijven.
· Basisverplaatsingen, verdedigingstechnieken en positionering.
· Bal trachten te veroveren. 

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
	· Focus op correcte basistechnieken. 
· Diverse rol-, spring- en landingsvormen ter ondersteuning van valworp op latere leeftijd.
















	Techniek JM10

	DRIBBELEN 
	Inhoud:

Dribbeltechniek:
· Dribbelen in verschillende bewegingsvormen (verschillende verplaatsingen, manieren, ...).
· Overgang tussen balontvangst en dribbel.
· Overgang tussen dribbel en werpbeweging.

Dribbelen in beweging:
· Gecontroleerde richtingsveranderingen tijdens het dribbelen (met de dominante en niet-dominante hand). 

Methodiek:
· Door middel van spelletjes basis leggen voor: dribbelen met beide handen, dribbelen onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).
· Variaties in het dribbelen:
· Variabele balkenmerken
· Variabele hoogtes e ritmes
· Variabele druk: tijdsdruk, verdedigende druk, precisiedruk (bijv. op Zweedse bank dribbelen), complexiteitsdruk (koppeling van verschillende opdrachten – bijv. dribbelen al huppelend), belastingsdruk (dribbelen bij conditionele belasting), variabiliteitsdruk (dribbelen in wisselende situaties – bijv. overdribbeltikkertje), ...


	PASSEN 
	Inhoud:
Bovenhandse pass:
· Bovenhandse pass in beweging kunnen geven.
· Kunnen passen naar een speler in beweging.  
· Direct en snel wapenen na balontvangst (vangen en wapenen = één). Voorkeur directe wapening (niet molenwieken). Andere arm kan gebogen gehouden als bescherming tegen verdedigers. 
· Zowel frontaal als lateraal passen. 
· Start met het aanleren van de bovenhandse pass met de niet voorkeursarm.

Pass-varianten:
· Start met het aanleren van de botspass met de niet-voorkeursarm.

Methodiek:
· Op speelse wijze via oefenvormen de basis passtechniek inoefenen.
· Pass- en vangoefeningen met werpen tegen een muur (gebruik verschillende materialen, afstanden, hoepels, ...). Vermijden dat spelers alleen maar voorzichtige boogpasses naar teamgenoten geven met bijgevolg een foute techniek.

Verbeteren van alle voorgaande technieken:
· Verbeteren passzekerheid.
· Vergroten van passlengte.
· Frontaal en lateraal passen.
· Start aanleren passen niet dominante hand.
· Passen in beweging.
· ...




	VANGEN 
	Inhoud:
· Ballen (zowel grote als kleine ballen) in beweging vangen (aanloop niet onderbreken om bal te vangen).
· Beweeg naar de bal toe en pas de spreiding van de vingers aan volgens de grootte van de bal. 
· Direct en snel wapenen na balontvangst: de bal onmiddellijk met één hand naar achter en boven het hoofd brengen (vangen en wapenen = één).

Methodiek: 
· Verder werken aan algemene balvaardigheid. Bal vangen op verschillende manieren. 
· Pass- en vangoefeningen met werpen tegen een muur (gebruik verschillende materialen, afstanden, hoepels, ...).


	WERPEN
Basistechnieken e varianten slagworp
	Inhoud: 
· Slagworp na balontvangst werparmzijde en tegenwerparmzijde. 
· Direct en snel wapenen na balontvangst (vangen en wapenen = één). Voorkeur directe wapening (niet molenwieken). Andere arm gebruiken als bescherming tegen verdedigers. 
· Start aanleren slagworp in samenspel (keuze slagworp of pass – 2 tegen 1 situatie).
· Ritmisch 3-stappenritme (geen te grote laatste stap).

Methodiek:
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basis werptechniek inoefenen.


	WERPEN
Varianten slagworp: heupworp – knikworp 
	Inhoud: 
· Geen focus op shotvariaties. 
· Leg de nadruk op het aanleren van correcte basistechniek van de slagworp. Deze techniek vormt de noodzakelijke basis voor de verdere ontwikkeling van de heupworp, knikworp, ... in latere leeftijdscategorieën.

Methodiek:
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basis werptechniek van de slagworp inoefenen.


	WERPEN
Basistechnieken sprongworp

	Inhoud:
· De techniek van de sprongworp wordt in deze fase niet expliciet aangeleerd. Wanneer spelers deze techniek spontaan toepassen — bijvoorbeeld door imitatie van oudere spelers — is het belangrijk om hen coachend bij te sturen. Er worden geen specifieke oefeningen voorzien om de sprongworp aan te leren, maar gerichte individuele coaching tijdens spel- en oefenvormen is essentieel om foutieve technieken tijdig te corrigeren.

Methodiek:
· Verder ontwikkelen fundamentele bewegingsvaardigheden (springen en landen) voor het aanleren van de sprongworp op latere leeftijd. 
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basis werptechniek van de slagworp inoefenen.
· Kinderen dienen eerst voldoende sprongkracht te bezitten alvorens er specifiek getraind wordt op de sprongworp. Dit zal eerder bij de U12 het geval zijn.







	WERPEN
Valworp en sprongvalworp 
	Inhoud:
Voorbereidende oefeningen ter ondersteuning van het aanleren van de valworp:
· Diverse rolvormen aanleren: voorwaartse koprol, achterwaartse koprol, zijwaarts rollen, judorol, voor- en achterwaartse rol over schouder, schommelen, ....
· Diverse spring- en landingsvormen aanleren.
· Diverse vormen van glijden (op buik, rug, ...). 
· ...

Methodiek:
· Voorbereidende oefeningen kunnen zowel in oefenvormen, bewegingsparcours als in spelvormen.

	WERPEN
Shots in specifieke spelsituaties ‘tegenaanval’
	Inhoud:
· Niet van toepassing in deze opleidingsfase.
· Leg de nadruk op het aanleren van de correcte basistechniek van de slagworp.


	SCHIJNBEWEGING
	Inhoud:
1-tegen-1 zonder bal (loopschijnbeweging)
· Door middel van spelletjes: snelle richtingsveranderingen en loopschijnbewegingen zonder bal. 
· Eenvoudige oefenvormen voor het inoefenen van het blokkeren op 1 been en richtingsveranderingen.
· Neem zelf initiatief, tracht de verdediger ‘in de val te lokken’ door naar 1 richting te bewegen om vervolgens snel van richting te veranderen.

Passeerbeweging met bal werparmzijde en tegenwerparmzijde  
· Op speelse wijze en door oefenvormen de basis leggen voor het aanleren en verder ontwikkelen van: hoe kom je langs de verdediger met de bal?
· Eenvoudige oefenvormen op nullanding op één en twee benen. 
· Start aanleren van de basis passeerbewegingen werparmzijde en tegenwerparmzijde met éénbenige ‘landing’ (bijv. Start met bal uit hand nemen van trainer, na frontale botspass, frontale pass, laterale botspass telkens na pass van trainer). 
· Start aanleren handbaldribbel van voorwaartse beweging naar zijwaartse verplaatsing. 
· Start aanleren schijnpass + handbaldribbel.

1-tegen-1 al dribbelend
· Focus op basis dribbelvaardigheden:
· Met beide handen kunnen dribbelen.
· Start aanleren gecontroleerde richtingsveranderingen tijdens het dribbelen.
· Start aanleren bal dribbelen met hand het verste weg van de verdediger.

· Via oefenvormen en spelvormen voorbereidende oefeningen ter voorbereiden op het dribbelduel met een verdediger:
· Slalomdribbel: kegels zijn vervangen door verdediger. 
· Overloop dribbelspelen. 
·  1-tegen-1 in afgebakende zone aanvankelijk met passieve of half actieve verdediger (handen op rug). 
· Oefenvormen waar vooraf niet vastligt wie de aanvaller en wie de verdediger is: bijv. bal tussen twee gooien: wie de bal heeft wordt aanvaller, de andere wordt verdediger.





Methodiek:
· Op speelse wijze en door oefenvormen de basis leggen voor het aanleren en verder ontwikkelen van: hoe kom je langs de verdediger met en zonder bal, met bal en al dribbelend. 
· Opbouw aanspeelmogelijkheden (telkens na pass van trainer):
· Start met bal uit hand nemen van trainer.
· Frontale botspass.
· Frontale pass.
· Laterale botspass.

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	Inhoud:
Algemene bewegingsvaardigheden verdediging
· Op speelse wijze en door oefenvormen het verder ontwikkelen van snelle verplaatsingen, reactiesnelheid, snelle richtingsveranderingen in alle richtingen....
· Alsook de algemene kracht van het hele lichaam ontwikkelen.

Verdedigen speler zonder bal
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basis leggen voor het aanleren en verder ontwikkelen van de individuele verdedigingstechniek (1-tegen-1 mandekking) tegen een aanvaller zonder bal. 
· De verdedigers leren tussen aanvaller en doel te blijven. 
· Verdedigers proberen te verhinderen dat hun directe tegenstander aanspeelbaar is. 
· In elke situatie de bal proberen te veroveren (storen van balaannames en passen). 
· Perifeer zicht: ‘Houd de tegenstander en de balbezitter steeds in het oog’. 
· Positionering verdediger:
· Lichte buiging en spreidstand benen (snel reageren en stabiliteit).
· Enkel de voorvoeten maken contact met de grond.
· Bovenlichaam blijft vrij recht (stabiliteit).
· Met armen steeds de balbaan verstoren en de visuele ruimtes te verkleinen.

Verdedigen van een speler met bal
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basis leggen voor het aanleren en verder ontwikkelen van de individuele verdedigingstechniek (1-tegen-1 mandekking) tegen een aanvaller met bal.
· Leren tussen man en doel te blijven (‘Man met bal-ik-goal' principe). Met de neus naar de verdediger staan en met je achterwerk richting doel.
· In elke situatie de bal proberen te veroveren:
· Wegtikken van bal bij dribbel.  
· Armenarbeid: probeer te verhinderen door je armpositie dat je tegenstander probleemloos een pass kan geven.
· Contact leren maken:
· Beperkt frontaal lichaamscontact – aanvaller begeleiden met gebogen armen.










	POSITIE PECIFIEKE TECHNIEKEN 
De cirkelspeler
	Inhoud: 
· Leg de nadruk op het aanleren van correcte basistechnieken (bal vangen, werpen, ...). Deze technieken vormen de noodzakelijke basis voor de verdere ontwikkeling van positiespecifieke technieken van de cirkelspeler in latere leeftijdscategorieën.
· Spelers leren om het hele speelveld te benutten, dus ook het observeren en benutten van de open ruimte achter de verdedigers (het spel in de diepte). 
· Voorbereidende oefeningen ter ondersteuning van de valworp van de JM8 worden hier verder gezet.


	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De hoekspeler
	Inhoud:
· Geen specifieke focus op positiespecifieke technieken. Leg de nadruk op het aanleren van correcte basistechnieken (bal vangen, werpen, ...). Deze technieken vormen de noodzakelijke basis voor de verdere ontwikkeling van positiespecifieke technieken van de hoekspeler in latere leeftijdscategorieën.
· Voorbereidende oefeningen ter ondersteuning van het aanleren van de valworp:
· Diverse rolvormen aanleren: voorwaartse koprol, achterwaartse koprol, zijwaarts rollen, judorol, ....
· Diverse spring- en landingsvormen aanleren.
· Diverse vormen van glijden (op buik, rug, ...). 
· ...
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