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:  Voorverdediging 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


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Aanleren van split-vision in statische situatie
	2 spelers (A en B) staan tegenover elkaar op 7 meter, 1 speler (C) staat in het midden tussen de 2;  Speler C moet zorgen dat hij speler A en B kan zien (split-vision),  wanneer een van beide (A of B) 2 vingers in de lucht steekt, spurt speler C erheen en wordt er gewisseld van plaats.
	· Speler C staat te veel in de lijn tussen speler A en B en kan een van beide niet zien:  Moet uit de lijn gaan staan (driehoek).

	· Aanleren van split-vision in dynamische situatie
	Idem vorige oefening, maar spelers A en B mogen zich nu verplaatsen (laag tempo), blijven wel ongeveer 7 meter afstand houden van elkaar.  Speler C moet zorgen dat hij ten allen tijde zowel speler A als B kan zien.
	· Speler C staat te veel in de lijn tussen speler A en B en kan een van beide niet zien:  Moet uit de lijn gaan staan (driehoek).

	· Inoefenen van split-vision in dynamische situatie met bal
	Speler A en B staan in vak (4 op 4 meter),  speler B verdedigt op speler A,  speler C staat op ( 3 meter voor het vak met bal;  Speler A mag vrij bewegen in het vak (laag tot gemiddeld tempo), speler B moet steeds zorgen dat hij overzicht heeft op speler A en de bal;  speler C mag trachten speler A aan te spelen wanneer B niet goed staat.  Speler C tracht de bal te blokkeren of onderscheppen.
	· Speler B staat te veel in de lijn tussen speler A en C en kan een van beide niet zien, heeft geen overzicht op de bal:  Moet uit de lijn gaan staan (driehoek).


	· Inoefenen van split-vision in dynamische situatie met bal
	Idem vorige oefening, maar voor het vak staan nu 2 spelers die de bal over en weer passeren en die zich lichtjes mogen verplaatsen.

Verdediger moet steeds trachten zijn positie te corrigeren zodat hij overzicht heeft op de bal en zijn aanvaller.
	· Speler B staat te veel in de lijn tussen speler A en C en kan een van beide niet zien, heeft geen overzicht op de bal:  Moet uit de lijn gaan staan (driehoek).


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen van split-vision in een dynamische spelsituatie
	Spelvorm:  Tienbal:  2 ploegen;  Aanvallende ploeg moet trachten 10x de bal te passeren binnen de ploeg; Verdedigende ploeg tracht dit te verhinderen door overzicht te houden op tegenspeler(ster) en bal.

Wanneer de aanvallende ploeg 10 passen kan geven, wint ze 1 punt.

Wanneer de verdedigende ploeg de bal kan onderscheppen mag deze ploeg gaan aanvallen (de verdediging mag zich eerst opstellen).
	· Aanvallers kunnen de bal te gemakkelijk passeren:  Verdedigers moeten bij hun tegenstander blijven en trachten overzicht te houden op de bal.

	· Ontspanning + cooling-down
	Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo ((25% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen


Trainingsvoorbereiding 2

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Voorverdediging 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 ontspannen rond het veld gedurende 5 minuten (25-35% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen

· Nadruk op goede ademhaling

	· Algemene opwarming, activering van het organisme
	Spelvorm:  Jagersbal:  2 tikkers, 1 zachte bal;  Tikkers trachten de andere spelers met de bal te tikken.  Spelers die getikt werden, gaan even naast het vak staan.

Variatie:  Meer tikkers, meer ballen, …
	· Tikkers moeten samenwerken


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Leren overzicht houden op tegenstander, bal en paal (driehoek)
	Drie aanvallers, drie verdedigers;  Twee aanvallers (A en B) staan voor de korf en schieten om de beurt.  Het duo onder de korf duelleert om de bal en speelt de schutters aan.  De verdedigers (A en B) letten op hun persoonlijke tegenstander en hinderen het schot (niet blokkeren).
	· Spelers onder de korf trachten uit te blokken en positie te houden.  Trachten ook oog te houden op de bal.

	· Leren overzicht houden op tegenstander, bal en paal (driehoek)
	Idem vorige oefening, maar nu draait de verdediger van de aanvaller die de bal niet heeft zodanig dat hij zicht heeft op de tegenstander, bal en paal (driehoek)
	· Linkerbeen voor als de bal rechts van de verdediger is

· Rechterbeen voor als de bal links van de verdediger is

	· Leren overzicht houden op tegenstander, bal en paal (driehoek)
	Idem vorige oefening, maar bij shot gaat de verdediger van de niet-shotter nu ongeveer 2 meter inzakken.  De aanvallers mogen nu ook samenspelen.  De verdedigers reageren op het samenspel van de aanvallers.
	· Wisselen van de voetenstand zoals bij vorige oefening


	· Leren overzicht houden op tegenstander, bal en paal (driehoek)
	Idem vorige oefening, de aanvallers mogen nu rond de korf bewegen en samenspelen met elkaar en de aanvaller onder de korf.  De verdedigers volgen en reageren.
	· Wanneer de aanvallers zich tegenover elkaar bevinden met de paal tussen hen in, dan staat de verdediger van de niet-balbezitter half gedraaid tov de aanvaller.


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Leren overzicht houden op tegenstander, bal en paal (driehoek)
	Vier tegen vier.  De aanvallers spelen samen en vallen aan.  Bij onderschepping gaat de bal terug naar het aanvalskwartet.  De verdedigers volgen hun tegenstander en passen de principes van het “driehoekje” steeds zo goed mogelijk toe, met name buiten de paalzone.
	· Verdedigers staan te veel naar hun rechtstreekse tegenstander gericht.  Moeten steeds overzicht houden naar man, paal en bal

	· Ontspanning + cooling-down
	Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo ((25% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen


Trainingsvoorbereiding 3

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Voorverdediging 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
	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

	· Leren open verdedigen met zicht op bal en man.
	3 aanvallers (A, B en C), 1 verdediger (D);  Aanvallers passeren de bal over en weer, verdediger (op A) tracht druk te geven op de ballijnen en de bal te onderscheppen.
	· Verdediger houdt niet voldoende overzicht, kan geen ballen onderscheppen.  Moet “open driehoek” toepassen.

	· Leren open verdedigen met zicht op bal en man.
	Idem vorige oefening, maar aanvallers mogen nu lichtjes rond de korf bewegen.

Kan de verdediger een pass onderscheppen, dan gaat de speler die die pass gaf verdedigen.
	· Verdediger moet steeds zijn positie corrigeren om het overzicht op het spel te behouden.


	· Leren open verdedigen met zicht op bal en man.
	Idem vorige oefening, maar nu 3 aanvallers tegen 3 verdedigers.
	· Verdedigers trachten steeds overzicht te hebben en “open” te staan.


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen ballijnpressing 
	Wedstrijd 4-4;  Aanvallers zijn vrij om aanvalsspel op te bouwen;  Verdedigers krijgen de opdracht om een totale ballijnpressing te spelen.  Verdedigers trachten ook zo veel mogelijk de korfzone af te sluiten (voorverdediging).

Wanneer  de verdedigers de bal kunnen onderscheppen, mogen zij gaan aanvallen.
	· Verdedigers moeten steeds zorgen dat ze overzicht hebben op de bal en hun tegenstander en druk geven op elke pass die van of naar hun tegenstander gaat.

	· Ontspanning + cooling-down
	Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo ((25% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen


Trainingsvoorbereiding 4

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Voorverdediging 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
	Spelers lopen ontspannen rond het veld gedurende 5 minuten (25-35% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen

· Nadruk op goede ademhaling

	· 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, activering van het organisme
	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.
	· Tikkers moeten samenwerken om de spelers aan te tikken


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Het op tijd voor de tegenstander in de paalzone leren staan/lopen/springen waardoor de steun niet aangespeeld kan worden
	Vier aanvallers, vier verdedigers;  A en B spelen samen totdat 3 of 4 de aangeef kort onder de korf veroverd heeft.  Lukt dit dan wordt de steun aangespeeld en maakt C of D de doorloopbal.

De verdedigers krijgen de opdracht in de paalzone voor hun tegenstander te blijven zodat er geen pass kan worden gegeven richting korf.
	· Verdedigers kunnen de steun niet verhinderen.  Moeten overzicht houden op bal, man en paal (driehoek)

	· Het op tijd voor de tegenstander in de paalzone leren staan/lopen/springen waardoor de steun niet aangespeeld kan worden
	Idem vorige oefening;  A, B en C staan in een driehoek rond de paalzone op ruime afstand en spelen de bal rond totdat de 4e aanvaller (met verdediger) onder de korf aanspeelbaar is.  Op dat moment moet hij aangespeeld worden.

Variatie:  De aanvaller in de korfzone mag nu ook tot shot komen, zodat de verdediger steeds moet aansluiten en toch overzicht moet houden.
	· Verdediger kan de steun niet verhinderen.  Moet overzicht houden op bal, man en paal (driehoek)

· Verdediger tracht steun te verhinderen

	· Het op tijd voor de tegenstander in de paalzone leren staan/lopen/springen waardoor de steun niet aangespeeld kan worden
	2 aanvallers met verdedigers, 3 aanvallers in driehoek rond de korf;  De aanvallers 4 en 5 krijgen de opdracht om zoveel mogelijk onder de korf vrij te komen om de bal aangespeeld te krijgen.  Zij mogen ook elkaar aanspelen, schieten of doorbreken.

De verdedigers trachten voor te spelen in de korfzone en overzicht te houden wanneer ze niet in de korfzone zijn (driehoek).
	· Verdedigers kunnen de steun niet verhinderen.  Moeten overzicht houden op bal, man en paal (driehoek)


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen van de voorverdediging in wedstrijdsituatie
	Wedstrijd 4 tegen 4;  De vier aanvallers rond de korf proberen de steunpositie kort onder de korf te veroveren, waarna een andere aanvaller dan een aanvalsactie mag uitvoeren.

De opdracht voor de verdediging is de aanvalsopbouw vanuit de korfzone onmogelijk te maken door te proberen elke pass naar de korf te onderscheppen.

Variatie:  Verdedigers moeten nu trachten zowel het schot te verhinderen alsook de korfzone af te sluiten.
	· Spelers krijgen doelpunten tegen in de korfzone:  Moeten overzicht houden (driehoek)

· Steun kan gemakkelijk aangespeeld worden:  Spelers moeten overzicht houden en het centrum van het vak afsluiten

	· Ontspanning + cooling-down
	Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo ((25% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen


Trainingsvoorbereiding 5

Naam:  Johan Olaerts
Datum:  xx/xx/xxxx

Onderwerp:  Voorverdediging 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
	Spelvorm:  Tienbal:  2 ploegen;  Aanvallende ploeg moet trachten 10x de bal te passeren binnen de ploeg; Verdedigende ploeg tracht dit te verhinderen door overzicht te houden op tegenspeler(ster) en bal.

Wanneer de aanvallende ploeg 10 passen kan geven, wint ze 1 punt.

Wanneer de verdedigende ploeg de bal kan onderscheppen mag deze ploeg gaan aanvallen (de verdediging mag zich eerst opstellen).
	· Aanvallers kunnen de bal te gemakkelijk passeren:  Verdedigers moeten bij hun tegenstander blijven en trachten overzicht te houden op de bal.


2) KERN:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen van de voorverdediging  in 1-1 situatie met vaste aangever
	Korfzone afgebakend met lint (5 op 5 meter), 1 aanvaller in korfzone, 1 verdediger, 1 aangever op 6-7 meter van de korf;  Aanvaller tracht in de zone tot steun te komen, verdediger probeert dit te verhinderen.  Als de aanvaller steun kan brengen en aangespeeld kan worden krijgt hij 2 punten.  Kan de aanvaller tot schot komen achter de korf, krijgt hij 1 punt (scoren = 2 punten).

Aanvaller krijgt 10 kansen om in totaal 15 punten te verzamelen.

Als de verdediger de aanvaller kan beperken tot minder dan 15 punten, dan wordt de verdediger aangever en gaat de aanvaller verdedigen.  Wint de aanvaller, dan wisselt hij met de aangever en blijft de verdediger verdedigen.
	· Verdediger laat te gemakkelijk steun toe:  Moet armafstand van aanvaller houden.

· Verdediger laat te gemakkelijk schot toe:  Moet aansluiten op aanvaller maar mag niet instappen op schot of schotdreiging.

· Verdediger moet trachten de looplijn van de aanvaller naar de steun af te schermen

	· Anticiperen looplijnen naar de steun.
	Idem vorige oefening, aanvaller start nu buiten het vierkant en verdediger erin.  Aanvaller tracht in de steunpositie aan de korf te komen, verdediger tracht de looplijnen van de aanvaller te anticiperen en de steun te verhinderen.
	· Verdediger moet overzicht houden en iets voor de lijn van de aanvaller naar de steun gaan spelen.


	· Anticiperen looplijnen naar de steun.
	Idem vorige oefening, maar nu 2 aanvallers die trachten de steun te belopen en 2 verdedigers die dit trachten te verhinderen.
	· Verdediger moet overzicht houden en iets voor de lijn van de aanvaller naar de steun gaan spelen.

	· Anticiperen looplijnen naar de steun.
	3 aanvallers, 2 verdedigers,  Aanvallers spelen samen rond de korf.  De aanvallers met verdediger trachten vanuit de ruimte de steunpositie te verzorgen.  Verdedigers trachten dit te verhinderen door de looplijnen naar de steun af te schermen en voor te verdedigen in de korfzone.

Wanneer de verdedigers niet genoeg aansluiten, mogen de aanvallers schieten op doel uit dubbelpass.
	· Verdediger moet overzicht houden en iets voor de lijn van de aanvaller naar de steun gaan spelen.

· Verdedigers moeten toch voldoende druk gaan geven op het schot


3) SLOT:

	DOELSTELLING
	OEFENSTOF EN ORGANISATIE
	FOUTENANALYSE EN REMEDIËRING

	· Inoefenen van de voorverdediging in wedstrijdsituatie
	Wedstrijd 4-4;  Aanvallers zijn vrij om aanvalsspel op te bouwen;  Verdedigers krijgen de opdracht om in de korfzone een voorverdediging toe te passen en voor het overige te verdedigen met overzicht op de bal (driehoek).

Wanneer de aanval kan scoren uit een steun kort onder de korf of uit een korte kans achter de korf, krijgt deze een extra punt.
	· Spelers laten te makkelijk steun toe:  Moeten armlengte van de aanvaller houden.
· Verdedigers moeten de looplijnen van de aanvallers naar de steun afschermen.
· Spelers krijgen doelpunten tegen in de korfzone:  Moeten overzicht houden (driehoek)

	· Ontspanning + cooling-down
	Spelers lopen 5 rondjes rond het terrein in laag tempo ((25% van de max snelheid).
	· Ontspannen lopen, voeten goed afrollen


