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Ontwikkelingslijn techniek

JM18

	Overzicht

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

	DRIBBELEN 
	· Eerder geleerde dribbeltechnieken en –vaardigheden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en hogere beslissingssnelheid. 

	PASSEN 
	· Automatiseren en optimaliseren passtechnieken en –varianten in positiespecifiek samenspel. Ze worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk, hogere beslissingssnelheid en precisie. Hoe hoger het spelniveau, hoe hoger de druk en de snelheid.
· Precieze passen na voorgaande acties (schijnbeweging, ...).

	VANGEN 
	· Vangtechnieken worden beheerst met hogere precisie (minder fouten) en verdedigende druk.
· Balvangen gevarieerd inoefenen: variatie passlengte, druk verdediger, contact, vangtechnieken, ...

	WERPEN 
	· Automatiseren techniek slagworp en variaties (sprongworp, heupworp, knikworp, ...) verder ontwikkelen en verbeteren. Ze worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie.
· Foute informatie geven aan de keeper (gebruik polsslag, vingers).
· Te allen tijde alle shotopties openhouden. Shots vanuit loop en sprong optimaliseren zodat er constante dreiging naar doel is.

	SCHIJNBEWEGING
	· Passeerbewegingen worden beheerst met hogere snelheid, betere timing en hogere verdedigende druk.
· Meer aandacht voor positiespecifieke passeerbewegingen.

	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	· De individuele verdedigingstechnieken zonder bal worden beter beheerst, met hogere snelheid en kracht. Er worden meer rechtstreekste duels gewonnen.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
	· Meer aandacht voor positiespecifieke trainingen. 
· Verder aanleren en optimaliseren van allerlei valtechnieken waaronder valtechniek cirkel- en hoekspeler: glijden over de buik, over de werpschouder te rollen, glijden op het achterwerk, ...
· Cirkelspeler: verder ontwikkelen en optimaliseren basishouding, balontvangst, wapening, sprong, passeerbeweging en afwerking.
· Hoekspeler: verder ontwikkelen en optimaliseren basis balaanname, aanlooptechniek, afzet, wapening, sprong, afwerking, ...












        *De oranje tekst verwijst naar vaardigheden binnen de topsportlijn.
	Techniek JM18

	DRIBBELEN 
	Inhoud:

· Automatiseren van dribbeltechniek.
· Dribbeltechnieken van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie.
· Al dribbelend spelsituatie leren observeren.

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:
· Automatiseren en optimaliseren passtechnieken. 
· Passtechnieken van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk, hogere beslissingssnelheid en precisie. Hoe hoger het spelniveau, hoe hoger de druk en de snelheid.

Pass-varianten:
· Reeds aangeleerde passvarianten verder ontwikkelen en verbeteren.

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:
· Reeds aangeleerde passvarianten verder ontwikkelen en verbeteren.
· Directe pass rond de verdediger heen, richting werparmzijde (rond middel, ...). 
· Directe pass rond de verdediger heen, tegenwerparmzijde (rond middel, ...).
· Pass over hoofd verdediger.

Passtechniek opbouwer – hoekspeler:
· Vrijspelen aangrenzende hoekspeler:
· Na interne beweging opbouwer: lange, vaak via snelle, lage botspass (wanneer verdediger 1 te hard aansluit).
· Na interne beweging opbouwer: sprongpass naar hoekspeler.
· Pass na lichamelijk contact bij gekruist uit verdediger 1.
· 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:
· Automatiseren technieken: bal vangen. 
· Vangtechnieken vorige leeftijden worden beheerst met hogere precisie (minder fouten) en verdedigende druk.

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 en varianten slagworp
	Inhoud: 
· Automatiseren techniek slagworp en variaties verder ontwikkelen en verbeteren.
· Slagworptechniek van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie. 
· Foute informatie geven aan de keeper (gebruik polsslag, vingers). 
· Te allen tijde alle shotopties openhouden. Shots vanuit loop en sprong optimaliseren zodat er constante dreiging naar doel is.


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: 
· Automatiseren techniek heupworp en variaties verder ontwikkelen en verbeteren.
· Heupworptechnieken van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie.

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:
· Automatiseren techniek knikworp en variaties verder ontwikkelen en verbeteren.
· Knikworptechnieken van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie.

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:
· Automatiseren techniek sprongworp en variaties verder ontwikkelen en verbeteren.
· Sprongworptechniek van vorige leeftijden worden beheerst met hogere snelheid, verdedigende druk en precisie.

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 optimaliseren van allerlei valtechnieken: De snelheid kan afgeremd worden door naar voor te glijden over de buik, over de werpschouder te rollen, glijden op het achterwerk, ...
· Aanleren techniek sprongvalworp (zie methodiek voor mogelijke opbouw) --> Topsportlijn eerder JM16.
· Variaties in aanleren valworp:
· Shot na sprongvalworp: werparmzijde, tegenwerparmzijde, hoog, laag
· Armhoogte: hoofdhoogte, heuphoogte, met désaxé, ...
· Positie op het veld (pivot, LH, RH, LO, RO).
· Werpvariant: sprongvalworp, knikworp in sprong met afrollen.
· ...
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.
· Uitbreiden naar zijwaartse sprongvalworp.  


	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.

· Start aanleren basistechniek valworp bij hoekshot. 
· Sprongworp en vallen worden gecombineerd. Na het schot wordt er doorgegleden op de buik, rug, achterwerk of over de werpschouder gerold. 
· Voorbeeld rolvalworp rechtshandige linkerhoekspeler:
· Er is een lange zweeffase met late landing.
· Landt op de rechterzijde, waardoor de linkerarm nauwelijks steun biedt.
· Afrollen over de werparm-schouder is noodzakelijk voor een veilige landing.
· Linkervoet raakt eerst de grond, gevolgd door de rechtervoet; beide staan achter het zwaartepunt, waardoor de snelheid hoog blijft.
· Lichaam vangt op via rechterbovenarm en heup, rolt verder door over de rechterschouder tot in hurkzit.


	WERPEN
Shots in specifieke spelsituaties ‘tegenaanval’
	Inhoud:
· Verder werparsenaal vergroten. 
· Automatiseren en optimaliseren shottechnieken tegenaanval.

	SCHIJNBEWEGING
	Inhoud:
1-tegen-1 zonder bal (loopschijnbeweging)
· Passeerbewegingen zonder bal worden beheerst met hogere snelheid, betere timing en hogere verdedigende druk.
· Er gaat meer aandacht naar de positiespecifieke passeerbewegingen zonder bal binnen groepstactieken (bijv. schijnsper, loopbeweging na schijnpass van medespeler, ...).


Passeerbeweging met bal werparmzijde en tegenwerparmzijde  
· Passeerbewegingen met bal worden beheerst met hogere snelheid, kracht en precisie in combinatie met een betere timing en hogere verdedigende druk.
· Er gaat meer aandacht naar positiespecifieke passeerbewegingen met bal.

1-tegen-1 al dribbelend
· Passeerbewegingen vanuit dribbel wordt beheerst met hogere snelheid, kracht en precisie in combinatie met een hogere verdedigende druk.

Methodiek:
· Passeerbewegingen worden beheerst met hogere snelheid, kracht en precisie in combinatie met een hogere verdedigende druk.


	INDIVIDUELE VERDEDIGING
	Inhoud:
Algemene bewegingsvaardigheden verdediging
· De algemene bewegingsvaardigheden worden beheerst met hogere snelheid.  
· Focus op de ontwikkeling van rompstabiliteit en kracht van het hele lichaam.

Verdedigen speler zonder bal
· De individuele verdedigingstechnieken zonder bal worden beter beheerst, met hogere snelheid en kracht. Er worden meer rechtstreekste duels gewonnen.

Verdedigen van een speler met bal
· De individuele verdedigingstechnieken met bal worden beter beheerst, met hogere snelheid en kracht. Er worden meer rechtstreekste duels gewonnen.


	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De cirkelspeler
	Inhoud: 

Er gaat meer aandacht naar positiespecifieke training. Maar de veelzijdigheid van spelers moet behouden blijven.

· Automatiseren techniek en variaties verder ontwikkelen en verbeteren. Alle technieken van de vorige leeftijden worden beheerst met hogere precisie (minder fouten) en verdedigende druk.
· Balontvangst + wapenen:
· Leren diverse passen uit balans te vangen.
· Leren diverse, niet precieze, passen met 1 hand te vangen in een beperkte ruimte met verdedigende druk.


· Shot:
· Verder ontwikkelen van groot werparsenaal (shotvariatie): draaibal, gevarieerde armhoogte, shottempo (snel, 2de tempo...), type shot (direct hard, geplaatst, draaibal, lob, ...). 
· Valworp:
· Zie onderdeel ‘valworp cirkelspeler’. 
· Passeerbewegingen met en zonder bal:
· Schijnsper.
· Bal vragen aan 1 kant en plots de andere kant oplopen.
· Automatiseren en verder ontwikkelen van varianten voor de passeerbeweging met en zonder bal als cirkelspeler.

	POSITIESPECIFIEKE TECHNIEKEN 
De hoekspeler
	Inhoud:
Er gaat meer aandacht naar positiespecifieke training. Maar de veelzijdigheid van spelers moet behouden blijven.
· Technieken vorige leeftijden worden beheerst met hogere precisie (minder fouten) en verdedigende druk. Experimenteer voor het ontdekken en verbeteren van mogelijke technieken .
· Verder verbeteren en automatiseren techniek beschreven bij vorige leeftijdscategoriën.
· Bal aanname:
· Balaannames waarbij bal niet voor de instartende speler, maar achter hem gegeven wordt (buiten bereik van de verdediger).
· Vangen van diverse soorten passen met 1 hand.
· De afwerking:
· Verder ontwikkelen van groot werparsenaal : draaibal, vliegertje, ... 
· De landing:
· Zie onderdeel ‘valworp hoekspeler’.
· Opzetbeweging/passeerbeweging;
· Loopschijnbewegingen zonder bal.  
· Optimaliseren passeerbewegingen met bal: schijnbeweging naar binnen - schijnbeweging naar buiten – overhaalbeweging - pirouette – schijnpass, ...
· Samenspel cirkelspeler:
· Blok en afrol.
· Blok cirkelspeler gebruiken zonder bal. 
· Pass vanuit sprong naar vrije cirkelspeler.
· ...
· Toepassen van slimme passen (sprongpass naar tegenovergestelde hoek, cirkelspeler, vliegertje, ...).

· Verdediging ‘2-1’ hoekpositie:
· Het ‘2-tegen-1' duel van de hoekspeler wordt beheerst met hogere precisie, snelheid en een kleinere foutenmarge.
· Verdedigers P1 en P6 voeren het gekruist uit verdedigen op het juiste moment toe binnen wisselende verdedigingssituaties.
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