Johan Olaerts

K. Espero K.V.

Didactiek/Methodiek:

Opdracht trainingsvoorbereidingen

Thema:



Doelgroep:  Scholieren (13-15 jaar)

Trainer B korfbal 2007

Trainingsvoorbereiding 1

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Aanvalsopbouw 1
Doelgroep:  Scholieren

Aantal spelers:  8-12
Locatie:  K. Espero K.V..

1) OPWARMING:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Dames staan op een rij naast elkaar, heren daarachter.  Op signaal van de trainer vertrekken eerst de dames, vervolgens de heren naar de overkant:

· Lichte looppas

· Knieën heffen

· Hielen tegen zitvlak

· Grond tikken met beide handen

· Idem, met hoogtesprong

· Hoogtesprong met afstoot op 1 been (afwisselen L-R)

· Huppelpas

· Versnellend lopen (tot 80% van de max snelheid)

· Sprint
	· Lichte looppas:  voeten afrollen, ontspannen lopen

· Knieën heffen tot een hoek van 90°

· Grond tikken:  buigen door knieën

· Sprint:  beginnen met kleinere passen, daarna vergroten

	· Algemene opwarming, inschieten

· Losmaken van de spiergroepen die specifiek met het schot te maken hebben
	Per 4 aan de korf (2 dames, 2 heren).  Inschieten (telkens 3 shots):

· Uit stilstand (4-5 meter)

· Lateraal bewegen L-R

· Uit dubbelpas met steun onder de korf

· Idem, met steun in het zijvlak

· Shot uit dubbelpas met verdediger (passief)
	· Nadruk op correcte schottechniek

· Bij dynamische oefeningen:  werken aan 50-60% van de max snelheid


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen 1-1 duel
· Inoefenen spitsfunctie

· Inoefenen aangeeffunctie (zonder verdediger)
	Viertallen aan de korf; 1 aanvaller, 1 verdediger, 2 aangevers.  Aanvaller speelt gedurende 1 minuut 1-1-duel tegen verdediger.  Na 1 minuut wordt er gewisseld.

· Aanvaller mag enkel scoren na een beweging richting korf (in-uit).

· Aanvaller mag enkel zijwaarts bewegen en enkel scoren uit shot.

· Idem, maar aanvaller mag nu ook een doorloopbal nemen na de zijwaartse beweging.

· Aanvaller probeert zo veel mogelijk te scoren zonder beperkingen.
	· Aanvaller maakt te voorspelbare bewegingen:  moet reageren op de bewegingen van de verdediger en hiervan gebruik maken.
· Aanvaller moet trachten de verdediger uit positie te brengen.


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Competitiviteit

· Cooling-down
· Afsluiting van de training met een spelvorm
	2 duo’s per korf:  Shotkanon.

Elk duo zet een rebounder onder de paal en een shotter op minimum 5 meter van de korf.  Shotters blijven tegen elkaar shotten tot een van beide scoort, waarna beide shotters wisselen met hun rebounder.  Om ter snelst 10 maal scoren per duo.
	· Shotters moeten op minstens 5 meter van de korf gaan staan

	· Cooling-down
	Cooling-down:  Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo (= 25% van de max. snelheid).
	· Nadruk op het goed afrollen van de voeten


Trainingsvoorbereiding 2

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Aanvalsopbouw 2
Doelgroep:  Scholieren

Aantal spelers:  8-12
Locatie:  K. Espero K.V..

1) OPWARMING:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Spelers lopen door elkaar in het vak.  Op signaal van de trainer:

· Springen met afstoot op 2 voeten

· Springen met afstoot op 1 voet (L-R)

· Door knieën buigen en grond tikken met 2 handen

· Korte versnelling (4-5 meter)

· Uitwijkbeweging maken

· Uitwijkbeweging maken en korte versnelling
	· Lichte looppas:  voeten afrollen, ontspannen lopen

· Bij sprong:  opzwaaien met beide armen en lichaam strekken

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
· Samenspel
· Tactische organisatie
	Spelvorm:  Hoepelbal:  2x 5 spelers in het vak.  1 speler van elke ploeg heeft een hoepel vast en staat op de zijlijn.  Spelers moeten dmv passeren de bal door de hoepel zien te spelen.

Variatie hoepelbal:  Speler met hoepel mag bewegen in het vak.  Eerst 5 gelukte passen, dan de bal door de hoepel trachten te spelen.

Variatie 2:  Speler met hoepel beweegt vrij door het vak.  Spelers moeten proberen de bal door de hoepel naar een ploeggenoot te spelen.


	· De gewone spelregels van korfbal (loopregel, geen contact, …) gelden


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen schijnpas

· Inoefenen lange lijn
· Voorbereiding op 4-0
	Viertallen aan de korf;  2 spelers in voorvlak.  Speler A speelt bal op speler B en volgt.  Speler B geeft schijnpas, speler A snijdt schuin weg naar het achtervlak, krijgt pas van speler B en komt tot shot.  Speler B vangt op .  Spelers C en D staan al klaar.
	· Speler A veinst de balontvangst alvorens schuin weg te snijden

· Pass van speler B naar speler A moet “vallen”

	· Inoefenen schijnpas

· Inoefenen lange lijn
· Voorbereiding op 4-0
	Idem, maar speler A geeft shotdreiging en speelt speler B aan, die de doorloper neemt.
	· Idem vorige oefening
· Speler A moet duidelijk het shot veinzen alvorens de bal af te spelen

	· Inoefenen schijnpas

· Inoefenen lange lijn
· Voorbereiding op 4-0
	Idem, maar speler A geeft nu shotdreiging en legt af op speler B die is komen aansluiten.  Speler A vangt op.
	· Idem vorige oefeningen
· Speler A moet na zijn pass onmiddellijk aansluiten voor de rebound

	· Inoefenen schijnpas met verdediger

· Inoefenen lange lijn met verdediger

· Voorbereiding op 4-0
	Spelers mogen nu alle variaties spelen, maar met passieve verdedigers.
	· Idem vorige oefeningen


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Competitiviteit
· Vrijlopen in de ruimte in een wedstrijdvorm
	Wedstrijdje 2-2:  Aanvallers mogen blijven aanvallen zolang de bal niet onderschept wordt.  Na 3 onderscheppingen wisselen van functie.

Nadruk ligt op het vrijlopen in de ruimte en het gebruik maken van lange looplijnen.
	· Aanvallers moeten gebruik maken van de ruimte en zich op de lange lijn vrijlopen

	· Cooling-down
	Cooling-down:  Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo (= 25% van de max. snelheid).
	· Nadruk op het goed afrollen van de voeten


Trainingsvoorbereiding 3

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Aanvalsopbouw 3
Doelgroep:  Scholieren

Aantal spelers:  8-12
Locatie:  K. Espero K.V..

1) OPWARMING:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
· Inoefenen passing
	1 bal per 2 spelers:  Spelers bewegen vrij in het vak en passeren de bal naar elkaar.
	· Passeren met 1 hand, zowel voorkeurhand als niet-voorkeurhand

	· Algemene opwarming

· Inoefenen passing (L-R)
	1 bal per 2 spelers:  Speler A staat op een vaste positie, speler B loopt lateraal (L-R), krijgt telkens de bal op de buitenste hand en speelt terug naar speler A.
	· Afwisselen L-R
· Aangever speelt de bal goed op de buitenkant aan

	· Algemene opwarming

· Inoefenen passing
	Idem 2).  Speler B speelt bal op speler A, loopt achter speler A langs en krijgt bal mee over het hoofd.
	· Pass van speler A naar B moet “vallen”

	· Algemene opwarming

· Inoefenen passing
	Idem 2) en 3).  Speler B speelt bal op speler A, maakt een in- en uitbeweging en wordt aangespeeld.
	· Duidelijke in- uitbeweging op tempo


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen 4-0

· Toepassen van in- en uitbeweging
	Per 4 aan de korven.  Spelers stellen zich op in 4-0 (korf niet bezet).  Bal wordt 1x rondgespeeld, wanneer de bal terug bij speler 1 komt, neemt deze het shot.  Speler die diagonaal over speler 1 staat, komt de rebound nemen.  Nadruk op in- en uitbeweging voor balontvangst.
	· Spelers zijn lichtjes in beweging voor balontvangst

	· Inoefenen 4-0

· Inoefenen timing bij steun en rebound
	Idem 5).  Bal wordt 1x rondgespeeld, wanneer de bal terug bij speler 1 komt, verlegt deze de bal naar de speler links of rechts van hem/haar en snijdt in naar de steun.  Speler die bal ontvangt, speelt steun aan, maakt een uitwijkbeweging en komt tot shot.  Speler die diagonaal over shotter staat, komt de rebound nemen.
	· Timing van steun en rebound:  niet te vroeg, niet te laat


	· Inoefenen 4-0

· Inoefenen bezetten van de steun door oversnijden
	Idem 6).  Speler 1 speelt lateraal en neemt reboundpositie in.  Speler die diagonaal over speler 1 staat, snijdt over rebound naar steunpositie.  Spelers voor de korf dubbelen tot steunpositie ingenomen is en spelen dan steun aan.  Spelers voor de korf maken een aanvalsactie, steun speelt de bal uit en er wordt geshot.
	· Steuner snijdt kort over de rebound om in de steunpositie te komen

	· Inoefenen 4-0
	Per 4 aan de korf, spelers stellen zich op in 4-0.  Spelen bal rond tot een speler initiatief neemt om de bal te verleggen en de rebound in te vullen.  Steuner snijdt over rebound, wordt aangespeeld en aanvalsacties + shot volgen.
	· Niet te lang rondspelen, snel initiatief nemen (eender wie)


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Competitiviteit
· Inoefenen van 4-0 in wedstrijdvorm
· Invullen van steun- en reboundfuncties
	Wedstrijdje 4-4 met nadruk op rondspelen in 4-0, lateraal verleggen en insnijden.  Steun snijdt over rebounder.

Wanneer de verdediging de bal onderschept, werkt ze de bal uit tot bij de trainer en mag dan beginnen aanvallen.  Ploeg die scoort, mag opnieuw aanvallen.
	· Aanvallers trachten de aanval steeds te beginnen vanuit een 4-0 opstelling
· Steuner moet kort over de rebound snijden.

	· Cooling-down
	Cooling-down:  Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo (= 25% van de max. snelheid).
	· Nadruk op het goed afrollen van de voeten


Trainingsvoorbereiding 4

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Aanvalsopbouw 4
Doelgroep:  Scholieren

Aantal spelers:  8-12
Locatie:  K. Espero K.V..

1) OPWARMING:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Spelvorm:  4 tikkers.  Tikkers moeten trachten de andere spelers te tikken.  Spelers die getikt worden, gaan in spreidstand staan en kunnen verlost worden als een andere speler door de benen kruipt.
	

	· Algemene opwarming

· Inoefenen samenspel in spelvorm

· Passing + opstelling
	Spelvorm:  spelers verdeeld over 2 vakken, in elk vak 4 tikkers met 1 bal.  Tikkers moeten trachten de andere spelers te tikken met de bal (niet aangooien, tikken met bal in de handen).  Spelers die getikt zijn, gaan naar het andere vak de tikkers helpen.
	


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen kruispas en volgen van de kruispas
	Per 4 aan de korf, spelers stellen zich op in 4-0.  Bal wordt rondgespeeld, een speler neemt initiatief door lateraal te verleggen en in te snijden naar de rebound.  Spelers staan nu in een 3-1-formatie.  Speler met bal speelt nu kruispas en snijdt in  naar steun.  Steun wordt aangespeeld en aanvalsacties + shotkans volgen.
	· Insnijden naar de korf op snelheid (steun en rebound)
· Kruispas ruim spelen en in de loop

	· Inoefenen kruispas en volgen van de kruispas
	Idem 1).  Steuner wordt aangespeeld.  Speler die de steun niet heeft aangespeeld gaat zonder bal voor de doorloper.
	· Insnijden naar de korf op snelheid (steun en rebound)

· Kruispas ruim spelen en in de loop

	· Inoefenen kruispas en volgen van de kruispas
	Idem 2).  Speler die kruispas speelt gaat nu niet naar de steun maar gebruikt de rebounder om zich vrij te spelen.  Wordt aangespeeld en komt tot shot.
	· Insnijden naar de korf op snelheid (steun en rebound)

· Kruispas ruim spelen en in de loop
· Pass naar shotter in de korfzone moet zuiver zijn


	· Inoefenen kruispas en volgen van de kruispas
	Idem 3), met passieve verdedigers.  Speler die kruispas speelt gaat nu de verdediger van de rebounder uitblokken.  Rebounder wordt in de korfzone aangespeeld en neemt de korte kans.
	· Uitblokken van de verdediger:  niet meestappen

	· Inoefenen kruispas en volgen van de kruispas
	Idem 3).  Speler die kruispas speelt gaat nu de verdediger van de rebounder uitblokken.  Rebounder wordt in de korfzone aangespeeld, dreigt voor korte kans en verlegt bal terug naar voorvlak voor dubbelpass + schot.
	· Duidelijke shotdreiging geven, dan verleggen en ruimte maken in de korfzone


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Competitiviteit
· Inoefenen van 4-0 in wedstrijdvorm

· Inoefenen kruispas in wedstrijdsituatie

· Invullen van steun- en reboundfuncties
	Wedstrijdje 4-4 met nadruk op kruispas en lange lijnen.  Ploeg die scoort na kruispas krijgt 2 punten.

Wanneer de verdediging de bal onderschept, werkt ze de bal uit tot bij de trainer en mag dan beginnen aanvallen.  Ploeg die scoort, mag opnieuw aanvallen.
	· Aanvallers trachten de aanval steeds te beginnen vanuit een 4-0 opstelling

· Steuner moet kort over de rebound snijden om in steunpositie te komen

	· Cooling-down
	Cooling-down:  Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo (= 25% van de max. snelheid).
	· Nadruk op het goed afrollen van de voeten


Trainingsvoorbereiding 5

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Aanvalsopbouw 5
Doelgroep:  Scholieren

Aantal spelers:  8-12
Locatie:  K. Espero K.V..

1) OPWARMING:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Dames op een rij achter elkaar (telkens 3 meter tussen) aan kegel, heren idem aan kegel aan de overzijde;  Lichte looppas rond de kegels, blijven in treintje lopen (niet inhalen).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen

· Nadruk op goede ademhaling

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Idem vorige oefening;  op signaal van de trainer loopt de achterste speler van het treintje naar voren ((75%)
	· Nog niet sprinten!

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Idem vorige oefening;  Op signaal van de trainer slalomt de achterste speler naar voren ((75%)
	· Kort draaien tussen de spelers

· Nog niet sprinten!

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Idem vorige oefening;  op signaal van de trainer vertrekt de achterste speler in tegengestelde richting en sluit aan de voorkant van het treintje aan ((75%)
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen

· Nadruk op goede ademhaling

· Nog niet sprinten!


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen en toepassen van de geoefende aanvalsvormen in een wedstrijdsituatie
	Wedstrijd doorschuifkorfbal:  Er wordt een veld gelegd (lijnen) en 3 vakken van 4 spelers gemaakt.  Vak A valt eerst aan tegen van B.  Wanneer vak B de bal onderschept, brengen ze da bal over en vallen ze aan tegen vak C, enz…
De spelers krijgen de opdracht om te spelen vanuit een 4-0 opstelling en over te gaan naar een 3-1 of 2-2.  Er wordt gevraagd om gebruik te maken van kruispassen, lange lijnen te lopen en aan te spelen en ook de kansen in de korfzone uit te spelen.

Wanneer een vak kan scoren, mag datzelfde vak overspelen en verder aanvallen.
	· Spelers passen de opdrachten niet toe en vallen rommelig en ongestructureerd aan.  Trainer stuurt bij en vraagt structuur en organisatie in de aanvalsopbouw.


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Afsluiting van de training met een spelvorm
	Per 4 aan een korf (in vakken, zie kern);  In vak scoren de spelers in totaal 20 doorlopers, 15 shots na dubbelpass en 20 strafworpen.
	· Nadruk ligt op efficiëntie en afwerking

	· Cooling-down
	Cooling-down:  Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo (= 25% van de max. snelheid).
	· Nadruk op het goed afrollen van de voeten


