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Ontwikkelingslijn techniek

JM16

	Overzicht

	ALGEMEEN
	· Ontwikkelingsfase: Learn to Compete; Train to Develop.
· Speelwijze: 6+k.
· Technieken voornamelijk verder ontwikkelen via oefenvormen, beslissingstraining en kleine groepstactische situaties.

	DRIBBELEN 
	· Dribbelvaardigheden verder automatiseren en verbeteren.
· Al dribbelend spelsituatie leren observeren.
· Variatie in bewegingsopdrachten, drukvormen (tijdsdruk, verdedigende druk, variabiliteitsdruk...), ...

	PASSEN 
	· Complexere passoefeningen.
· Vanuit doelgerichte acties, onder druk van verdediging, de bal kunnen verleggen na een ongeprogrammeerde beslissing (neutralisaties vermijden).
· Pass varianten in positiespecifiek samenspel verder uitbreiden: onderhandse pass uit de pols, achter rug passen, achter hoofd passen, ...
· Pass- en passvarianten in samenspel verder ontwikkelen ( timing, keuze pass, ...) met hogere snelheid, verdedigende druk, hogere beslissingssnelheid en precisie.

	VANGEN 
	· Automatiseren eerder geleerde vangtechnieken.
· Variatie vangtechnieken: vangen bal spronghoogte 1 hand, onderhands pass 1 hand, ...
· Vangen van de bal gevarieerd inoefenen: variatie passlengte, drukvormen (tijdsdruk, verdedigende druk, complexiteitsdruk, ...), contact, vangtechnieken, ...

	WERPEN 
	· Optimaliseren en verder ontwikkelen techniek slagworp en shotvariaties. 
· Slagworp met korte wapening. 
· Heup- en knikworp in samenspel.
· Slagworp, sprongworp, heup- en knikworp gevarieerd inoefenen: knikworp vanuit sprong, voetenpositie, aantal stappen, afstootbeen, werptempo, armhoogte, diverse posities op veld, ...

	SCHIJNBEWEGING
	· Optimaliseren eerder geleerde passeerbewegingen zonder en met bal in het samenspel.
· Overhaalbeweging.
· Aanraken van mogelijke varianten op de passeerbeweging die tot een verdere individuele ontwikkeling kunnen leiden.
· Vervolg van de passeerbewegingen krijgt meer aandacht (juiste keuze doelworp, aanspelen, pass, ...). 

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	· Voorgaande technieken individuele verdediging verder blijven ontwikkelen en verbeteren.
· Door observatie een offensieve actie doorzien en daartegen een vroegtijdige defensieve reactie plaatsen (hierdoor wordt aanvalsactie gestoord, onderbroken of afgebroken).
· Gevorderde verdedigingsvaardigheden: aanvalsfouten creëren, blokken van bal, ... 

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
	· Aanleren valworp met allerlei valtechnieken. 
· Positiespecifieke passeerbewegingen. 
· Cirkelspeler: verder ontwikkelen en verbeteren basishouding, balontvangst, wapening, sprong, passeerbeweging en afwerking.
· Hoekspeler: verder ontwikkelen en verbeteren basis balaanname, aanlooptechniek, afzet, wapening, sprong, afwerking, ...
· ‘2-1’ verdediging van de hoekspeler krijgt meer aandacht.



     *De oranje tekst verwijst naar vaardigheden binnen de topsportlijn.
	Techniek JM16

	DRIBBELEN 
	Inhoud:

Dribbeltechniek:
· Automatiseren van dribbeltechniek.
· Dribbeltechnieken onder druk behouden (tijdsdruk, verdedigende druk, precisiedruk, complexiteitsdruk, ...).
· Al dribbelend spelsituatie leren observeren.

Dribbelen in beweging:
· Verdediger uitschakelen al dribbelend met hogere snelheid en verdedigende druk.

Methodiek:
· Door middel van spelletjes 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:
· Complexe passoefeningen.
· Vanuit doelgerichte acties, onder druk van verdediging, de bal kunnen verleggen na een ongeprogrammeerde beslissing. 
· Passen zonder oogcontact (blinde pass).

Pass-varianten:
· Onderhandse pass uit de pols (zorg dat handpalm wijst naar persoon naar wie je gooit).
·  Achter rug passen (botspass en directe pass).
·  Achter hoofd passen. 
·  Pass rond middel van tegenstander. 
·  Volleybalpass (doortoetsen).

Passen onder contact:
· Precieze passen na schijnbeweging (arm vrijhouden om pass te kunnen geven). 
· In alle situaties trachten neutralisatie te vermijden om balcirculatie door te laten gaan.

Passtechnieken opbouwer-cirkelspeler:
· Sprongpass werparmzijde en tegenwerparmzijde onder contact.
· Botspass rond middel van verdediger, richting werparmzijde.
· Botspass rond middel van tegenstander, tegenwerparmzijde.
· Botspass door de benen van de verdediger. 
· Botspass achter je rug. 
· Botspass door je eigen benen. 
· Blinde pass.


Passtechniek opbouwer – hoekspeler:
· Vrijspelen aangrenzende hoekspeler:
· Stuitpass en botspass voorkeursarm en niet-voorkeursarm.
· Pass achter de rug naar hoekspeler (botspass).
· Vrijspelen “verre” hoekspeler:
· Diagonale botspass, sprongpass en directe pass MO naar hoekspeler.

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 passen.
· Passing onder druk van tegenstander.
· Snelle en korte wapening.
· Hogere passnelheid.
· Met fysiek contact.
· Hogere kracht.
· Zonder oogcontact (blinde passen). 
· ...

	VANGEN 
	Inhoud:
· Vangen bal spronghoogte 1 hand, onderhands pass 1 hand, ...
· Automatiseren technieken bal vangen.

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 paslengte.
· Bal vangen op verschillende hoogtes. 
· Bal vangen na variatie richting en beweging.
· Bal vangen met variatie druk van verdediger.
· Bal vangen met korte beslissingstijd voor volgende actie.
· Bal vangen met variatie aan loopsnelheid.
· Bal vangen onder fysiek contact.
· ...

	WERPEN
Basistechnieken e varianten slagworp
	Inhoud: 
· Slagworp met korte wapening.
· Optimaliseren techniek slagworp en variaties verder ontwikkelen en verbeteren.
· Slagworp gevarieerd inoefenen:
· Voetenstand: voeten parallel.
· Voorafgaande actie: na passschijnbeweging links en rechts, na werpschijnbeweging, ...

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
Variant slagworp: heupworp (onderhandse worp)
	Inhoud: 
· Optimaliseren van heupworp.
· Gebruik polsslag voor snelheid en richting.  
· Heupworp in samenspel verder ontwikkelen.
· Heupworp onder druk verder ontwikkelen. Verdediger leren observeren en werpbeweging aanpassen. 
· Heupworp gevarieerd inoefenen:
· Werpkant: rechtdoor (werparmzijde), gekruist (tegenwerparmzijde), hoog, laag, ...
· Aanlooprichting: naar binnen, naar buiten, rechtdoor, ...
· Diverse posities op het veld.
· Aantal stappen: 1, 2, 3 stappen.
· Wapenen: snel, langs voor, langs achter.
· Steunbeen: heupworp over linkerbeen, over rechterbeen, ...
· Voorafgaande actie: na passschijnbeweging, na werpschijnbeweging, ...
· Aantal stappen: heupworp vanuit ‘0’ pas.
· Armhoogte: hoofdhoogte, heuphoogte, lage heupworp.
· ... 
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
Variant slagworp: knikworp (uitklinkworp)
	Inhoud:
· Optimaliseren van knikworp. Gebruik polsslag voor snelheid en richting.  
·  Knikworp in samenspel verder ontwikkelen.
·  Knikworp onder druk verder ontwikkelen. Verdediger leren observeren en werpbeweging aanpassen.
· Knikworp vanuit sprong.
·  Knikworp gevarieerd inoefenen:
· Aantal stappen: 1, 2, 3 stappen.
· Wapenen: snel, langs voor, langs achter.
· Voorafgaande actie: na passschijnbeweging, na werpschijnbeweging, ...
· Aantal stappen: knikworp vanuit ‘0’ pas.
· Shottempo: snel, traag.
· Aanlooptempo: verschillende aanlooptempo’s.
· Actie na knikworp: valworp.
· ...



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
Basistechnieken sprongworp

	Inhoud:
· Sprongworp gevarieerd inoefenen:
· Aantal stappen: 1, 2, 3 stappen.
· Afstootbeen: afzet met “foute” been, 2 voeten, ...
· Wapenen: snel, langs voor, langs achter.
· Contact: met en zonder contact, met en zonder evenwichtsverlies, ...
·  Voorafgaande actie: na loopbeweging, na passschijnbeweging, na werpschijnbeweging, na passeerbeweging, ...
· Sprongworp afzet “verkeerde” been.
· Werptempo: in stijgende fase, in dalende fase, snel, traag, kempa.
· Armhoogte: hoofdhoogte, schouderhoogte, heuphoogte, met désaxé (uitklinkworp).
· ...

Methodiek:
· Door middel van oefenvormen, spelsituaties, ... de sprongworp verder ontwikkelen, variaties aanleren en optimaliseren. Dit geleidelijk aan onder steeds meer druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...). Leer de verdediger observeren en pas de werpbeweging aan (overgang naar variatie aantal stappen, aanlooprichting, armhoogte sprongworp, ...).

	WERPEN
Valworp en sprongvalworp 
	Inhoud:
· Verder aanleren en ontwikkelen van het frontaal als zijwaarts vallen (zie mogelijke opbouw)
· Aanleren valworp met allerlei valtechnieken:
· Doorglijden over buik.
· Over werpschouder rollen.
· Glijden op zitvlak.
· ... 
(Zie methodiek voor mogelijke opbouw). 
· Variaties in aanleren valworp:
· Valworp met of zonder contact. 
· Balaanname: frontaal, zijwaarts, balontvangst werparmzijde, balontvangst tegenwerparmzijde, ...
· Start aanleren techniek sprongvalworp (zie methodiek voor mogelijke opbouw).
· ...
Methodiek:
· Mogelijke opbouw verschillende valtechnieken:  
· Start laag bij de grond om geleidelijk aan naar stand te gaan, later naar sprong.
· Kniezit beide knieën + valworp -> kniezit 1 knie + valworp –-> hurkzit + valworp --> stand + valworp --> sprong in hoogte + valworp --> Sprong in hoogte met halve rotatie + valworp  --> Sprongvalworp zonder aanloop / voorafgaande beweging --> Sprongvalworp met aanloop (bijv. hoek) / voorafgaande beweging (bijv. pivot) --> sprongvalworp na voorafgaande acties (sper, schijnbeweging, ...) -->...
· Met hulpmiddelen naar zonder hulpmiddelen: 
· Dikke mat --> turnmatje --> grond.
· Elastiek rond middel om val te breken.
· Zonder bal naar met bal 
· ...

	VALWORP CIRKELSPELER
	Inhoud:

Bij de cirkelspeler wordt vaak gebruikgemaakt van een valworp, waarbij tijdens een lage beweging richting het doel en tijdens de val de bal wordt geworpen. Omdat er bij een valworp weinig tijd is om de werpbeweging uit te voeren, is het in veel gevallen effectiever om een sprongvalworp toe te passen.

· Zijwaartse valworp (om langs de keeper te kunnen werpen).
· Zo lang mogelijk naar doel blijven kijken en met het shot toch zo lang mogelijk wachten.
· Zie valworp algemeen.
· Topsportlijn kan hier al sprongvalworp aanleren. 

	VALWORP HOEKSPELER
	Inhoud:

De hoekspeler past vooral de sprongvalworp toe. Hierbij springt de speler omhoog en zijwaarts, gevolgd door een vallende landing. Dit is noodzakelijk omdat de zweeffase vaak zo lang wordt uitgesteld dat een normale landing niet meer mogelijk is.

· Basistechniek hoekworp zonder valworp aanleren. 
· Zie valworp algemeen.
· Topsportlijn kan hier al sprongvalworp aanleren --> zie JM18.


	WERPEN
Shots in specifieke spelsituaties ‘tegenaanval’
	Inhoud:
· Shot 1ste tijd (op hoogste punt) en 2de tijd (bij het dalen). 
· Vergroot het werparsenaal: hard shot, geplaatst, lob, stuitballen, 1ste paal, 2de paal, shot uit de loop, ...

	SCHIJNBEWEGING
	Inhoud:
1-tegen-1 zonder bal (loopschijnbeweging)
· Optimaliseren van passeerbewegingen zonder bal met de juiste timing in samenspel.  

Passeerbeweging met bal werparmzijde en tegenwerparmzijde  

· Optimaliseren van eerder geleerde passeerbewegingen: passeerbewegingen worden beheerst met hogere snelheid en verdedigende druk.
· Aanleren overhaalbeweging (met blijvende aandacht voor zijwaartse verplaatsing).
· Het aanraken van mogelijke varianten op de passeerbeweging die tot een verdere individuele ontwikkeling kunnen leiden. 
· Vervolg van de passeerbewegingen krijgt meer aandacht: juiste keuze doelworp, aanspelen, pass.
· Positiespecifieke passeerbewegingen met bal hoekspeler:
· Schijnbeweging naar binnen.
· Schijnbeweging naar buiten.
· Overhaalbeweging.
· Pirouette op hoek.
· Positiespecifieke passeerbewegingen met bal cirkelspeler:
· 1-1 situatie in balbezit (draaibeweging met contact, ...).

1-tegen-1 al dribbelend
· Optimaliseren van passeerbewegingen al dribbelend in samenspel. 
· Verdediger uitschakelen al dribbelend met hogere snelheid en verdedigende druk.  
· Verdedigende situatie observeren om op het juiste moment de dribbel schijnbeweging toe te passen.
· Vervolg van de passeerbewegingen krijgt meer aandacht: juiste keuze doelworp, aanspelen, pass.

Methodiek:
· Optimaliseren passeerbeweging in samenspel.
· Verder optimaliseren van passeerbeweging onder verhoogde druk (tijdsdruk, verdedigende druk, ...). 
· Leer de verdediging observeren en pas je passeerbeweging aan. 
· Passeerbewegingen gevarieerd inoefenen:
·  Afstootbeen na passeerbeweging: afzet met ‘foute’ been.
·  ...

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	Inhoud:
Algemene bewegingsvaardigheden verdediging
· Toename van kracht tijdens pubertijd zorgt voor een verdere ontwikkeling van de acceleratiesnelheid en wendbaarheid.  Blijf daarom voldoende focus leggen op deze bewegingsvaardigheden. Let wel op voor de belastbaarheid van de spelers. 
· Focus blijft liggen op snelle verplaatsingen in alle richtingen (helpen in verdediging, bal onderscheppen...).
· Focus op de ontwikkeling van rompstabiliteit en kracht van het hele lichaam.

Verdedigen speler zonder bal

· Optimaliseren verdedigende technieken JM14.
· Door observatie een offensieve actie doorzien en daartegen een vroegtijdige defensieve reactie plaatsen (hierdoor wordt aanvalsactie gestoord, onderbroken of afgebroken).

Verdedigen van een speler met bal
· Voorgaande technieken individuele verdediging verder blijven ontwikkelen en verbeteren.
· Aanvalsfouten creëren. 
· Blokken van de bal:
· Leren verdedigen op aanvaller die omhoog gaat om te shotten. 
· Blokken van de bal (1ste relatie tussen verdediger en doelman). 
· Automatiseren van de techniek: blokken van het shot en offensief blok.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De cirkelspeler
	Inhoud: 

Spelers beginnen in deze fase een voorkeurspositie te ontwikkelen, en hier wordt tijd in geïnvesteerd. Tegelijkertijd blijft het opleidingsprincipe van positionele veelzijdigheid behouden: spelers worden gestimuleerd om op meerdere posities inzetbaar te zijn. Zo is het bijvoorbeeld essentieel dat opbouwers en hoekspelers ook vertrouwd raken met de rol van cirkelspeler in situaties zoals het insnijden.

· De houding:
· Automatiseren techniek juiste houding cirkelspeler.

· Balontvangst + wapening:
· Leren om diverse, niet precieze, passen te vangen in een beperkte ruimte met verdedigende druk, met contact, tijdsdruk, ...
· Leren om diverse passen te vangen na voorafgaande actie (blok, snelle richtingsverandering, wegtrekken, ...).
· Reeds bij balontvangst beweging naar doel inzetten (afstootvoet plaatsen en zwaartepunt naar voor en naar beneden te brengen).

· Verplaatsing naar doel + sprong:
· Sprong in de hoogte en schuin zijwaartse (niet recht naar keeper toe).
· Lichaam wordt tijdens sprong/vallen volledig uitgestrekt.
· Eénbenige afstoot, afstoot 2 voeten. 
· Sprongtechniek na diverse voorafgaande acties: shot na sper werparmzijde, tegenwerparmzijde, na tegenbeweging, ...
· Shottechniek na gevarieerde balaanname: in stand, in loop, frontaal, rugwaarts, zijdelings, ...
· Valworp: 
· Zie onderdeel ‘valworp cirkelspeler’.

· De afwerking op doel:
· Groot werparsenaal bezitten (shotvariatie): lobballen, hard shot, geplaatst shot, ...
· Precieze shots is belangrijker dan harde shots.
·  Shot gevarieerd inoefenen: na blok, na richtingsverandering, draaien, na contact, ... 
· Blok en afrol:
· Pivot houdt ~20 cm afstand van de verdediger.
· Voeten iets breder dan schouderbreedte - achterste voet iets achter de verdediger staan. 
· Ellebogen breed (niet gestrekt), handen actief voor de bal.
· Blok behouden tot de opbouwer op gelijke hoogte is.
· Passeerbewegingen met bal:
· 1-1 situatie in balbezit (draaibeweging met contact, ...).
· Passeerbewegingen zonder bal:
· Bal vragen op 9m.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De hoekspeler
	Inhoud:

Spelers beginnen in deze fase een voorkeurspositie te ontwikkelen, en hier wordt tijd in geïnvesteerd. Tegelijkertijd blijft het opleidingsprincipe van positionele veelzijdigheid behouden: spelers worden gestimuleerd om op meerdere posities inzetbaar te zijn. Zo is het bijvoorbeeld essentieel dat opbouwers ook vertrouwd raken met de shottechniek van de hoekspeler.  
· Bal aanname:
· Balaannames in voorwaartse beweging waarbij de passen niet precies gegeven zijn.
· Aanlooptechniek:
· Leer variëren in aantal stappen voor shot: 1,2,3 stappen. 
· Verbeteren shot met diverse aanloop: aanloop diep vertrekken in hoek, aanloop hoog vertrekken, ...
· De afzet + wapening + sprong: 
· Verder verbeteren en automatiseren techniek beschreven bij JM14. 
· Shot na wapenen: langs voor, langs achter.
· Shot na afzet linker en rechterbeen. 
· Werparm blijft zo lang mogelijk hoog (in zweeffase is arm hoog). Pas op laatste moment laten zakken.
· De afwerking:
· Ontwikkeling van een groot werparsenaal : hard shot, geplaatst, lob, 1ste paal, 2de paal, ...
· Leer variëren in shottempo: snel, 2de tijd, ...

· De landing:
· Zie onderdeel ‘valworp hoekspeler’.
 

· Hoekshot gevarieerd inoefenen:
· Shot na diverse voorafgaande acties: directe doorbaak , passeerbeweging intern, schijnpass,  ...
· Shot na balaanname: in stand, in loop, goede pass, slechte pass, ...

· Opzetbeweging / passeerbeweging:
· Passeerbeweging in kleine ruimte zonder veel aanloop.
· Lichaam, voeten en aangezicht altijd naar doel gepositioneerd.
· Passeerbeweging naar binnen: overtuigende aanzet naar buiten (om verdediger naar buiten te trekken), om vervolgens explosief naar binnen te bewegen. Opletten laatste stap richting doel.
· Niet naar 2de verdediger lopen, maar 2de verdediger naar zich toe trekken. *Werparm vrij en hooghouden (pass, shot, pass cirkel, ...)
· Pass geven in voorwaartse beweging. 
· Passeerbeweging naar buiten met sprong in richting van 4-m lijn.

· Verdediging ‘2-1’ hoekpositie
· Aanleren timing, techniek en juiste moment bij gekruist uit verdedigen op de opbouwspeler met als doel het spel te neutraliseren of bal te onderscheppen.
· Blijvende aandacht voor gevoel van ruimte en timing als verdedigers P1 en P6.
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