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Ontwikkelingslijn techniek

JM12

	Overzicht

	ALGEMEEN
	· Ontwikkelingsfase: Learn to Train. 
· Speelwijze: 5+k 
· Basistechnieken verder ontwikkelen via oefen- en spelvormen. 
· Veel variatie en herhaling om technische vaardigheden te automatiseren. 

	DRIBBELEN 
	· Dribbelvaardigheid automatiseren en verbeteren: balcontrole, niet naar de bal kijken, tempoveranderingen, ...
· Dribbel functioneel leren gebruiken. 
· Variatie in bewegingsvormen, balgebruik, dribbelvormen en drukvormen (tijdsdruk, verdedigende druk, variabiliteitsdruk, ...).

	PASSEN 
	· Van fixerend samenspelen naar vlottend samenspelen. 
· Doelgevaarlijkheid bij pass.
· Passtechnieken in samenspel (timing, uitvoering, keuze, ...). 
· Verbeteren en optimaliseren bovenhandse passtechniek.
· Variatie in drukvormen, passuitvoering (# stappen, passrichting werparm-en tegenwerparmzijde, passlengte, ...). 

	VANGEN 
	· Vangen in beweging. 
· Start aanleren variatie vangtechnieken: onderhands, heuphoogte, rollende ballen, éénhandig, ... 
· Variatie in druk, passafstand, loopwegen, ...

	WERPEN 
	· Optimaliseren van de slagworp. 
· Slagworp in samenspel (keuze slagworp of pass).
· Slagworp met omzeilen blok (Waar is de ruimte?).
· Voorbereidende oefeningen voor de heup- en knikworp.
· Techniek van de sprongworp.
· Werptechnieken gevarieerd inoefenen: positie op veld, aanlooprichtingen, # stappen, .... 

	SCHIJNBEWEGING
	· Richtingsveranderingen en loopschijnbewegingen zonder bal. 
· Explosiviteit en tempoversnellingen. 
· Initiatief nemen als aanvaller. 
· Basis passeerbewegingen werparm- en tegenwerparmzijde.
· Introductie van draaibewegingen en meervoudige schijnbewegingen.

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	· Techniek van het contact maken.
· Verdedigende positionering: tussen tegenstander en doel blijven, perifeer zicht, actief benenwerk, .... 
· Verstoren van loopwegen, balontvangst en passlijnen. 
· Duel aangaan en initiatief nemen. 
· Oefeningen op reactievermogen, acceleratie en wendbaarheid in alle richtingen.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
	· Focus op correcte basistechnieken.
· Verderzetting voorbereidende oefeningen op de valworp.
· Hoekpositie: werphoek zo groot mogelijk maken.









*De oranje tekst verwijst naar vaardigheden binnen de topsportlijn.
	Techniek JM12

	DRIBBELEN 
	Inhoud:

Dribbeltechniek:
· Dribbelen in verschillende bewegingsvormen (verschillende verplaatsingen, manieren, ...).
· Dribbelen zonder naar de bal te kijken. 
· Tempoveranderingen tijdens het dribbelen.

Dribbelen in beweging:
· Verdediger uitschakelen al dribbelend met gebruik van beide handen. 
· Leren de dribbel functioneel te gebruiken om ruimtes te benutten of de verdediger te verplaatsen. 
· Handbaldribbel.

Methodiek:
· Door middel van spelletjes de basis leggen voor: dribbelen met beide handen, dribbelen onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).  
· Variaties in dribbelen:
· Variabele balkenmerken
· Variabele hoogtes en 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:
· Fixerend samenspelen en verder opbouwen naar vlottend samenspelen (= naar doel gaan tussen de verdedigers of langs de verdediger): 
· Laterale pass werparmzijde en tegenwerparmzijde  technisch correct uitvoeren.
· Doelgevaarlijk zijn en in voorwaartse beweging blijven bij het geven van een pass. Zo lang mogelijk geloofwaardige dreiging naar doel.
· In de ruimte lopen voor het geven van de pass.
· Timing van de pass.  
· Passes geven op schouderhoogte.
· Voltooi werpbeweging met pols.

Pass-varianten:
· Start met het aanleren van de passchijnbeweging.

Passen onder contact:
· Start aanleren te alle tijden werparm vrijhouden onder druk van verdediging om pass te kunnen geven. In alle situaties trachten neutralisatie te vermijden om balcirculatie door te laten gaan.

Passtechnieken opbouwer-cirkelspeler:
· Botspass en rechtstreekse pass naar insnijdende speler. Geen boogpasses laten spelen over een verdediger heen.

Passtechnieken opbouwer-hoekspeler
· Botspass naar hoekspeler. Geen boogpasses laten spelen over een verdediger heen.

Methodiek:
· Door middel van spelsituaties, oefenvormen, ... de basis leggen en verder ontwikkelen van passen met beide handen, dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).
· Het doel is om technische vaardigheden te koppelen aan:
· De timing: juiste pass op het juiste moment. 
· Selectievaardigheden: de juiste techniek kiezen op basis van de manier waarop de verdediger handelt (bijvoorbeeld een hoge pass als de verdediger laag met zijn armen staat).
· De spelpositie van medespelers, tegenstander, ....

· Verbeteren van alle voorgaande technieken:
· Verbeteren passzekerheid – verbeteren precisie (pass op schouderhoogte geven, pass naar de werphand voor snelle wapening)
· Vergroten van passlengte
· Passen geven met dominante en niet-dominante hand.
· In voorwaartse beweging pass geven
· Herpositioneren na pass
· Verschillend aantal stappen (vanuit 1-2-3 steunen)
· Verschillende ritmes
· Passrichting werparmzijde en tegenwerparmzijde 
· Pass na verschillende bewegingen
· Doelgevaarlijk zijn tijdens het lateraal passen 
· Passing onder druk van tegenstander
· Snelle en korte wapening 
· Hogere passnelheid 
· Met fysiek contact 
· Hogere kracht 
· ...

	VANGEN 
	Inhoud:
· Bal in voorwaartse beweging vangen werparmzijde en tegenwerparmzijde. 
· Onderhandse vangtechniek. 
· Bal vangen op heuphoogte. 
· Oprapen rollende ballen in beweging.
· Aanleren van het vangen van ballen met één hand, zowel voorkeurshand als niet-voorkeurshand. 

Methodiek: 
· Door middel van spelletjes de basis leggen en verder ontwikkelen voor het vangen van de bal met 2 handen en 1 hand, dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).
· Voorzie voldoende gerichte oefeningen op het vangen van de bal, aangezien dit cruciaal is voor het uitvoeren van een succesvolle aanval.
· Vangen van bal in verschillende situaties inoefenen:
· Bal vangen met variatie in paslengte.
· Bal vangen op verschillende hoogtes. 
· Bal vangen na variatie richting en beweging.
· Bal vangen met variatie in de druk van de verdediger.
· Bal vangen met korte beslissingstijd voor volgende actie.
· Bal vangen met variatie in loopsnelheid.
· Bal vangen onder fysiek contact.
· ...


	WERPEN
Basistechnieken en varianten slagworp
	Inhoud: 
· Optimaliseren van de slagworp. Voltooi werpbeweging met pols. Het werpen naar beneden kan hierbij helpen. 
·  Aanleren slagworp in samenspel (keuze slagworp of pass – 2 tegen 1 situatie). 
·  Start aanleren slagworp met verdedigende druk. Verdediger leren observeren en werpbeweging aanpassen (overgang naar heupworp, knikworp, ...). 
·  Slagworp gevarieerd inoefenen: 
· Werpkant: rechtdoor, gekruist, ... 
· Slagworp na kruispas, aansluitpas, ...
· Diverse posities op het veld.
· Onder tijdsdruk.
· Na 1-2-3 stappen. 
· In spel- en wedstrijdvorm.

Methodiek:
· Door middel van oefenvormen, spelsituaties, ... de basis verder ontwikkelen voor het shot, dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...). Leer de verdediger observeren en pas de werpbeweging aan (overgang naar heupworp, knikworp, aantal stappen, aanlooprichting, ...).

	WERPEN
Varianten slagworp: heupworp (onderhandse worp)
	Inhoud: 
· De heupworp wordt zonder expliciete focus op techniek ingeoefend door bij de slagworp de nadruk te leggen op het observeren van de verdediger en het omzeilen van het blok. Stimuleer de speler om visueel de vrije ruimte te zoeken voor de worp. 
· De aanzet van de heupworp is gelijkaardig als die van de slagworp (hoog wapenen). 
· Voorbereidende oefeningen op de heupworp: focus op het trainen van de zweepbeweging en de polsslag. Eventueel gebruik maken van streethandbal om goede grip op de bal te hebben. 
· Start aanleren heupworp in samenspel (keuze heupworp of pass – 2 tegen 1 situatie). Focus ligt op observatie verdediging. 
·  Voorbeeldoefeningen:
· Heupworp met hesje: focus op zweepbeweging. 
· Pass naar jezelf door eigen benen, onder touw, ... 
· Pass naar medespeler door eigen benen, onder touw, ...
· ...

Methodiek:
· Leer de verdediger observeren en pas de werpbeweging aan (overgang naar heupworp, aantal stappen, aanlooprichting, ...).
· Door middel van oefenvormen, spelsituaties, ... de basis voor de heupworp ontwikkelen, zo veel mogelijk met verdediger. Variaties aanleren en optimaliseren. Dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).

	WERPEN
Varianten slagworp: knikworp (uitklinkworp)
	Inhoud:
· De knikworp wordt zonder expliciete focus op techniek ingeoefend door bij de slagworp de nadruk te leggen op het observeren van de verdediger en het omzeilen van het blok. Stimuleer de speler om visueel de vrije ruimte te zoeken voor de worp.
· De aanzet van de knikworp is gelijkaardig als die van de slagworp (hoog wapenen).
· Voorbereidende oefeningen op de knikworp: focus op het trainen van de polsslag (zie oefeningen heupworp).

Methodiek:
· Leer de verdediger observeren en pas de werpbeweging aan (overgang naar knikworp, aantal stappen, aanlooprichting, ...).
· Door middel van oefenvormen, spelsituaties, ... de basis voor de knikworp ontwikkelen, zo veel mogelijk met verdediger. Variaties aanleren en optimaliseren. Dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...).

	WERPEN
Basistechnieken sprongworp

	Inhoud:
· Sprongworp na balbehandeling: vanuit dribbel, na balontvangst werparmzijde en tegenwerparmzijde.
· Hoge armpositie.
· Gekruiste coördinatie afstootbeen. 
· Romprotatie.  
· Niet afstootbeen zijwaarts/diagonaal heffen.
· Start aanleren sprongworp met verdedigende druk.
· Speler is in beweging voor balontvangst. 
· Ritmisch 3-passenritme: links------------rechts---links (rechtshandige speler).
· Sprongworp gevarieerd inoefenen: 
· Werpkant: rechtdoor (shot werparmzijde), gekruist (tegenwerparmzijde), hoog, laag. 
· Positie op het veld: hoek, LO, MO, RO, pivot, tegenaanval, 6m, 9m, intern, extern, ...
· Aanlooprichting: naar binnen, naar buiten, rechtdoor, ...

Methodiek:
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basistechniek van de sprongworp inoefenen.

	WERPEN
Valworp en sprongvalworp 
	Inhoud:
· Verderzetting voorbereidende oefeningen op de valworp:
· Leren schuiven op de buik (eventueel eerst met turnmatjes – estafette, ...) --> kin omhoog en knieën van de grond. 
· Diverse rolvormen (voorwaartse rol, achterwaartse rol + uitduwen, ...)
· Diverse spring- en landingsvormen (bijv. matbal)
Methodiek:
· De voorbereidende oefeningen kunnen verder worden gezet in oefenvormen, bewegingsparcours of spelvormen.


	WERPEN
Shots in specifieke spelsituaties ‘tegenaanval’
	Inhoud:
· Niet van toepassing. 
· Leg de nadruk op het aanleren van correcte basistechniek van de sprongworp. Deze techniek vormt de noodzakelijke basis voor de verdere ontwikkeling van de tegenaanval techniek in latere leeftijdscategorieën. 
· Bal op tijd vastnemen na dribbel zodat er nog voldoende ruimte is voor het 3-passenritme. 
· Leg de nadruk op het observeren van de keeper. 

	SCHIJNBEWEGING
	Inhoud:
1-tegen-1 zonder bal (loopschijnbeweging)
· Door middel van spelletjes: snelle richtingsveranderingen en loopschijnbewegingen zonder bal.
· Oefenvormen voor het inoefenen van de passeerbewegingen zonder bal. 
· Explosieve richtingsveranderingen (duidelijke tempoversnelling).
· Neem zelf initiatief, tracht de verdediger ‘in de val te lokken’ door naar 1 richting te bewegen om vervolgens snel van richting te veranderen.
· Doelgevaarlijk zijn na balontvangst.  

Passeerbeweging met bal werparmzijde en tegenwerparmzijde  
· Verder aanleren van de basis passeerbewegingen werparmzijde en tegenwerparmzijde zowel met éénbenige ‘landing’ als met parallellanding.
· Aandachtspunten basis passeerbeweging:
· Aanzetten in de ruimte, langs de verdediger.
· Balaanname in de juiste timing van de beweging (gevolgd door nulcontact of éénbenige landing) - lichte buiging knieën - voeten schouderbreedte. 
· Lichaamsschijnbeweging uitvoeren. Deze beweging is relatief traag. Verdediger moet de tijd hebben om te reageren op lichaamsschijnbeweging. (Bijv. rechtshandige speler schijnbeweging werparmzijde: gewicht verplaatsen naar linkerbeen – bovenlichaam neigt naar links. Rechterschouder knikt naar voor.)
· Tijdens de schijnbeweging de werparm hooghouden en ‘beschermen’ (om te alle tijden het shot te kunnen nemen en continuïteit van het spel te waarborgen). 
· Zijwaartse (licht achterwaartse) stap afhankelijk van type schijnbeweging om naast verdediger te komen (tempoverandering!)
· Laatste stap is een versnellende beweging richting doel (tempoverandering!)
· Verder aanleren passchijnbeweging en handbaldribbel.
· Na schijnpass versnellen
· Aanleren draaibeweging (pirouette).
· Start aanleren meervoudige schijnbeweging. 

1-tegen-1 al dribbelend
· Verder aanleren gecontroleerde richtingsveranderingen tijdens het dribbelen via oefenvormen en spelvormen. 
· Tempoveranderingen tijdens dribbelen.
· Niet naar bal kijken tijdens het dribbelen.
· Van oefenvormen met beperkte verdedigende druk geleidelijk opbouw naar echte duels.
· Start aanleren verdediger uitschakelen al dribbelend met gebruik beide handen. 
· Leren dribbel functioneel te gebruiken om ruimtes te benutten of de verdediger te verplaatsen. 

Methodiek:
· Op speelse wijze en via oefenvormen de basistechniek van de passeerbeweging inoefenen.
· Opbouw aanspeelmogelijkheden (zowel trainer als medespeler):
· Frontale botspass
· Frontale pass
· Laterale botspass werparmzijde 
· Laterale botspass tegenwerparmzijde. 
· Laterale pass werparmzijde 
· Laterale pass tegenwerparmzijde
· Pass onder druk verdediger
· ...
· Opbouw verdedigende druk:
· Van kegels, matjes, plint, ... 
· Passieve verdediger 
· Semi-actieve verdediger (bijv. handen (met bal) achter rug – bal in de hand verdediger - ...)
· Actieve verdediger
· Opbouw in ruimtegebruik:
· Van grote ruimtes naar kleine ruimtes. 
· Van gelimiteerde ruimte voor verdediger naar ongelimiteerde ruimte.

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	Inhoud:
Algemene bewegingsvaardigheden verdediging
· Focus op een grote hoeveelheid oefeningen die het reactievermogen, acceleratiesnelheid en wendbaarheid stimuleren (motoriek en coördinatie zijn waarschijnlijk het meest beïnvloedbaar tussen 7-12 jaar). 
· Focus ligt nog steeds op snelle verplaatsingen in alle richtingen (helpen in verdediging, bal onderscheppen...). 
· Focus op benenarbeid: schuiven, voor- en achteruit spurten, ... 
· Focus op de ontwikkeling van rompstabiliteit en kracht van het hele lichaam. 
· Aanleren van een bodycheck.

Verdedigen speler zonder bal
· Positionering verdediger verder optimaliseren (start JM10).  
· Lichte buiging en spreidstand benen (snel reageren en stabiliteit).
· Alleen de voorvoeten maken contact met de grond.
· Bovenlichaam blijft vrij recht (stabiliteit).
· Met armen steeds de balbaan verstoren en de visuele ruimtes te verkleinen.
· Altijd gepositioneerd blijven tussen de tegenstander en het doel.
· Perifeer zicht: nooit bal én tegenstander uit het oog verliezen.
· Verstoor loopwegen van de tegenstander door eigen positionering. 
· Verstoor balontvangst en passwegen door voortijdig een offensieve positie aan te nemen en te pressen en door met armenarbeid de aanspeelmogelijkheden te verhinderen. Maak hierbij kennis met de mogelijkheid om ‘schijnbewegingen’ als verdediger uit te voeren.
· Bal onderscheppen: de verdedigers lezen wanneer een pas gaat vertrekken en trachten hem te onderscheppen.

Verdedigen van een speler met bal
· Leren verdedigen op aanvaller die passeerbeweging maakt.
· Het duel aangaan en initiatief nemen met juiste timing. ‘Val de aanvaller aan.’:
· Bij balontvangst contact maken.
· De bal mag niet doorgaan.
· Aanvaller weg van het doel houden . Met het lichaam de directe weg naar het doel versperren. Beweeg mee met de aanvaller. 
· Wegtikken van bal bij dribbelen tegenstander.
· Binnen 9 meter maak je altijd contact!
· Aanvaller dwingen naar een gekozen loopweg door eigen positionering (bijv. aanvaller naar buiten of naar dribbel tegenwerparmzijde toe te dwingen). (=sagitale positionering!).
·  Maak kennis met de mogelijkheid om ‘schijnbewegingen’ als verdediger uit te voeren.
· Correcte techniek contact maken: 
· Sagitale positionering t.o.v. aanvaller met voeten diagonaal (voet aan werpzijde naar voor). Positioneer je met je neus ten opzichte van de schouder van de  werparm van de aanvaller.
· Knieën gebogen om snel te reageren.
· 1 hand maakt contact op pols met als doel een verdere pass te verhinderen. Andere hand ter hoogte van heup (werparm afstoppen! Pass mag niet doorgaan). 
· Voetenwerk behouden na het maken van contact.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De cirkelspeler
	Inhoud: 
· In deze fase wordt er nog niet structureel gewerkt met een vaste cirkelspeler. Spelers leren echter wel om de ruimte achter de verdediging te herkennen en te benutten door in te snijden richting de cirkelpositie. Er wordt nog geen specifieke afwerktechniek voor de cirkelspeler aangeleerd.  
· Focus ligt op het aanleren van de correcte basistechnieken.
· Voorbereiden oefeningen op de valworp (zie valworp algemeen). 
· Start aanleren juiste opstelling ten opzichte van de cirkel (+ botspass als aanspeeltechniek).

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De hoekspeler
	Inhoud:
· De spelers worden breed opgeleid en ontwikkelen motorische vaardigheden op alle posities. Met positiespecifieke trainingen op deze leeftijd wordt er bedoeld dat alle spelers de basistechnieken van alle posities trainen. Focus ligt op het aanleren van de correcte basistechnieken (bijv. sprongworp, basis passeerbeweging, ...).
· De sprong:
· Spelers leren in spelsituatie om hun werphoek zo groot mogelijk te maken.
· Valworp:
· Zie onderdeel ‘valworp’
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